
Mardi Jeudi Vendredi Samedi 

Lieu: Salle gym Collège du Square Central (Morges) 
Horaire: 18:00-20:00 
__________________________________________ 
Condition physique
Gestion autonome par les membres 
Confirmer votre participation la veille  sur groupe 
WhatsApp "Alors on rame ?" 

Autres activités possibles (à définir)
Dates: (à définir) 
Cours donnés par (à définir)

Fitness + ergomètres
Lieu: FRCM
Horaire: 18:00-20:00 
Coaching occasionnel (env. 1x/mois) par Cédric qui 
signalera sa venue sur le groupe WhatsApp.
Confirmer votre participation la veille  sur groupe 
WhatsApp "Alors on rame ?"

Fitness + ergomètres
Lieu: FRCM
Horaire: 18:00-20:00 
Sans encadrement.

Technique de rame "Caisse à ramer" (Cédric)
Date: 09.11.
Lieu: Lausanne 
Horaire: 18:30-20:00
Rendez-vous FRCM : 17:45, prêt(e) en tenue 
Retour FRCM : 20:30
Confirmer votre participation la veille  sur groupe 
WhatsApp "Alors on rame ?"
Suivi d'un repas en commun (pour les intéressés)

Technique de rame "Caisse à ramer" (Cédric)
Date: 04.11.
Lieu: Lausanne 
Horaire: 18:30-20:00
Rendez-vous FRCM 17:45, prêt(e) en tenue 
Retour FRCM: 20:30
Confirmer votre participation la veille  sur groupe 
WhatsApp "Alors on rame ?"
Suivi d'un repas en commun (pour les intéressés)

Hiver 2021-2022 : Programme activités loisirs v1.2

Novembre 2021 - Mars 2022

Matin

Après-midi

Soir

Coaching sur l'eau 
Dates: 12 + 19.03.2022
Lieu: FRCM
Horaire: 09:00-11:30
Coaching par Kiki selon programme spécifique  (v. 
fichier annexé)

Coaching par Kévin 
Dates: 22.01, 05.02, 19.02
Lieu: FRCM
Horaire: 10:00
A lieu par tous les temps.
Informer Kévin de votre venue, au plus tard la veille  au 
076-258 93 75.

Nouveau !
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