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Complexe sportif

JEAN DE LA MENNAIS

AGHIVE

IRENERGIEENNO)




COORDONNEES

370, CHEMIN SAINT-JEAN,
LA PRAIRIE, QUEBEC, J5R 2L5

450-444-7235
complexesportif@jdim.qgc.ca

https://complexe.jdlm.ca/

Matériel a apporter

Informations
(Cliquez sur l'icbne)

NOUVEAUTES

HOCKEY BALLE - SAMEDI 9H A 12H

MULTIKICK - MERCREDI 20H A 21H15

MIN| ATHLETISME - SAMEDI| 9H A 9H45

DANSE EN LIGNE - MERCREDI 19H A 21H



tel:+145044447235
mailto:complexesportif@jdlm.qc.ca
https://complexe.jdlm.ca/

DU 31 AQUT AU 25 OCTOBRE 2026

SESSION DE 8 SEMAINES

SESSION DE 7 SEMAINES POUR LES ACTIVITES EN
GYMNASE (LE SAMEDI ET DIMANCHE, 17 ET 18
OCTOBRE 2026, AUCUNE ACTIVITE EN GYMNASE
BLEU ET ORANGE)

NSCRIPTIONS EN LIGNE
DREINSCRIPTION: DU 20 AU 26 AOUT 2026

NSCRIPTION POUR TOUS : DU 27 AU 30 AOUT 2026
AUCUNE REPRISE DE COURS DURANT LA SESSION

PLACES LIMITEES

L

EVALUATION GRATUITE EN NATATION | @

A QUEL NIVEAU DE NATATION MON ENFANT EST-IL RENDU ?

VOUS DEVEZ VOUS PRESENTER AVEC UN COSTUME, UN BONNET DE
BAIN ET UNE SERVIETTE A LA PORTE 13

e LE PARENT DOIT ACCOMPAGNER L'ENFANT DANS L'EAU.
« BONNET DE BAIN OBLIGATOIRE POUR TOUS.
e VEUILLEZ CONSULTER NOTRE SITE INTERNET POUR NOS REGLEMENTS

GENERAUX.

CONDITIONS OBLIGATOIRES POUR UNE EVALUATION EN PISCINE :
« NE JAMAIS AVOIR SUIVI DE COURS SI AGE DE 3 ANS ET + OU NE PAS AVOIR SUIVI

DE COURS DEPUIS PLUS D'UN AN.
SI VOUS OU VOTRE ENFANT N’AVEZ JAMAIS SUIVI DE COURS DE NATATION AU
COMPLEXE SPORTIF JEAN DE LA MENNAIS, IL EST OBLIGATOIRE DE VOUS
PRESENTER A UNE SEANCE D'EVALUATION AVANT DE PROCEDER A
L'INSCRIPTION. (VEUILLEZ NOTER QUE LE CARNET DE NATATION PROVENANT
D'UN AUTRE ETABLISSEMENT NE REMPLACE PAS CETTE EVALUATION ET NE
SERA PAS CONSIDERE)
CREATION DE COMPTE OBLIGATOIRE SUR LE PORTAIL AVANT L'EVALUATION. NE
PAS OUBLIER D'AJOUTER VOTRE ENFANT DANS VOTRE COMPTE.



https://complexe.jdlm.ca/evaluation-du-niveau-de-votre-enfant/
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Carte de membre Individuelle

PROCUREZ-VOUS LA CARTE DE MEMBRE POUR BENEFICIER DE :

e 20% DE RABAIS SUR LES ACTIVITES DU COMPLEXE SPORTIF ET DE
LA PISCINE

e (EXCLUSION : ACTIVITES EN SALLE D'’ENTRAINEMENT AVEC LES
KINESIOLOGUES DE CKRS)

« 10$ DE RABAIS PAR SEMAINE REGULIERE DU CAMP CROUNCH
(EXCLUSION: LES CAMPS SPECIALISES)

« ACCES GRATUIT AUX BAINS LIBRES DU SOIR ET DU DIMANCHE

e ACCES AUX PREINSCRIPTIONS (ACTIVITES DU COMPLEXE SPORTIF
ET CAMP CROUNCH)

LA CARTE DE MEMBRE EST INDIVIDUELLE ET NON FAMILIALE. SEUL
LE DETENTEUR DE CELLE-CI PEUT PROFITER DES RABAIS ET DE LA
GRATUITE DES BAINS LIBRES. NOUS SUGGERONS DONC DE LA
METTRE AU NOM DE LA PERSONNE QUI PARTICIPERA AUX ACTIVITES.

IL NE S'AGIT PAS D'UNE CARTE PHYSIQUE, MAIS BIEN D'UN STATUT
AJOUTE A VOTRE DOSSIER.

LA CARTE DE MEMBRE EST VALIDE DU 13 AOUT 2026 AU 12 AOUT
2027.

NOUVEAUTE:

e VOUS POUVEZ VOUS PROCURER LA CARTE DE MEMBRE EN LIGNE
SUR VOTRE PORTAIL PENDANT LA PERIODE D'ACHAT DU 13 AOUT
2026 AU 18 SEPTEMBRE 2026, AU COUT DE 75 §.

« UNE DEUXIEME PERIODE D'ACHAT SERA OFFERTE ENTRE LE 4
FEVRIER 2027 ET LE 4 MARS 2027, AU COUT DE 50%. LA CARTE
EXPIRERA LE 12 AOUT 2027 EGALEMENT.
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Votre enfant a entre 6 et 10 ans?
Offrez lui un anniversaire
inoubliable dans une ambiance
ludique et dynamique !

NOS THEMATIQUES

e La chasse au trésor des
pirates du complexe

e La quéte des 5 anneaux

e Mission Zen

e Mission LU

Pour plus d’informations —

Prenez note que nos plages horaires
pour les réservations de fétes sont de
septembre a la mi-juin.

Plages horaires:

13h a 16h
14h a 17h
18h a 21h

Nous n'‘organisons pas de fétes
pendant |la période estivale.
Disponible entre le 5 septembre 2026
et le 13 juin 2027

Prix : 350% +tx

Le prix inclut : une salle, un moniteur
responsable de ['activité, un ballon
par enfant, ainsi gu'une invitation de
féte électronique personnalisée avec
la thématique choisie.

Réservez au moins six semaines a
lI'avance pour sécuriser |la date.

Remplissez le formulaire en ligne et
envoyez |le par courriel a
complexesportif@jdlm.gc.ca



https://complexe.jdlm.ca/complexe-en-fete/

CLIQUEZ SUR L'ACTIVITE
POUR PLUS
D’'INFORMATIONS

AGE PLAGE HORAIRE CouT

Dimanche

h telier de cuisine
9h

Dimanche

Atelier de cuisine
| uisi h

Samedi

Bri -7
ricCoOCoO o ans Oh30

Samedi

Bricoco 8 -10 ans 10h30

Jeudi

Danse orientale (Baladi) 19h

e : . S ol
Premier pas de danse 18 - 36 Mmois AMec

9h

Samedi

veil a la danse Oh4S

Samedi

Initiation a la danse 10h45

: Mercredi
Danse en lignhe 16 ans et +
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https://complexe.jdlm.ca/atelier-de-cuisine/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-de-cuisine/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-de-cuisine/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-bricoco/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-bricoco/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-bricoco/
https://complexe.jdlm.ca/atelier-bricoco/
https://complexe.jdlm.ca/danse-orientale-baladi/
https://complexe.jdlm.ca/danse/
https://complexe.jdlm.ca/danse/
https://complexe.jdlm.ca/danse/
https://complexe.jdlm.ca/danse-en-ligne/

CLIQUEZ SUR L'ACTIVITE
POUR PLUS
D'INFORMATIONS

»

ACTIVITES

Gymnastigue appareils
récréatifs *

Mini-cheerleading *

Samedi

Badminton récréatif *

11h ou 12h

\V/=Yalelg=ol

Tennis de table 18h débutant
19h intermédiaire

Vendredi

Tennis de table libre 50h 3 21h

Samedi
9h30 a 10h15

Karaté-Yoseikan-Ryu

10h30 a 12h

Mardi

Karaté-Yoseikan-Ryu 20h a3 21h30

* Activité de 7 semaines

Pas d'activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026



https://complexe.jdlm.ca/gymnastique/
https://complexe.jdlm.ca/gymnastique/
https://complexe.jdlm.ca/gymnastique/
https://complexe.jdlm.ca/cheerleading/
https://complexe.jdlm.ca/cheerleading/
https://complexe.jdlm.ca/badminton-recreatif/
https://complexe.jdlm.ca/badminton-recreatif/
https://complexe.jdlm.ca/tennis-de-table/
https://complexe.jdlm.ca/tennis-de-table/
https://complexe.jdlm.ca/karate/
https://complexe.jdlm.ca/karate/
https://complexe.jdlm.ca/karate/
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CLIQUEZ SUR L'ACTIVITE | =% =
POUR PLUS B, B ’ F

D'INFORMATIONS . ' t
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Escalade *

Samedi

| e Petit Tennis *

Samedi

Ligue de Mini Tennis S —

Dimanche

: 9-12
Basketball enfant mixte * =lns

= o Vi~ —X Samedi

Samedi
10h

Initiation a Athlétisme * 8-13 ans

Samedi

Hockey balle *

10 - 11 ans

* Activité de 7 semaines

Pas d'activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026



https://complexe.jdlm.ca/escalade/
https://complexe.jdlm.ca/escalade/
https://complexe.jdlm.ca/tennis/
https://complexe.jdlm.ca/tennis/
https://complexe.jdlm.ca/tennis/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-enfant/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-enfant/
https://complexe.jdlm.ca/cours-saute-et-lance/
https://complexe.jdlm.ca/athletisme/
https://complexe.jdlm.ca/hockey-balle/

CLIQUEZ SUR L'ACTIVITE
POUR PLUS
D'INFORMATIONS

Activités pour adultes

ACTIVITES JOUR PLAGE HORAIRE COUT %
95% o

Lundi ou mercred; 18h ou 19h

Zumba || e $ el 2%
Lundi et mercredi m

Mardi ou jeudi 5

Strong_nation v
Mardi et jeudi .

Karate Yoseikan-Ryu Mardi 20h a 21h30 135% 5o

Jeudi 19h30 a 21h 110%

18h débutant

vemeleel 19h intermeédiaire

Tennis de table

120% N

105$ e

20h30 3 22h 130%

20h a 21h

_

Tennis de table libre Vendredi

Yoga adulte Dimanche

Yoga sur chaise

130%
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12h30 a 14h

Dimanche 130%

Basketball mixte *
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* Activité de 7 semaines
Pas d'activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026
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https://complexe.jdlm.ca/zumba/
https://complexe.jdlm.ca/zumba/
https://complexe.jdlm.ca/karate/
https://complexe.jdlm.ca/iaido/
https://complexe.jdlm.ca/tennis-de-table/
https://complexe.jdlm.ca/tennis-de-table/
https://complexe.jdlm.ca/kubudo/
https://complexe.jdlm.ca/yoga/
https://complexe.jdlm.ca/yoga/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-adulte/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-adulte/
https://complexe.jdlm.ca/multikick/

CLIQUEZ SUR L'ACTIVITE
POUR PLUS
D’'INFORMATIONS

ACTIVITES DUREE PLAGE HORAIRE

60 minutes Lundi, mardi, mercredi
16 semaines 20h ou 21h

90 minutes Dimanche
14 semaines * 8h30, 10h, 1Th30

60 minutes Lundi, mercredi
16 semaines 19hn, 20N, 21h

60 minutes Dimanche
14 semaines * 14h15, 15h15, 16h15

60 minutes Dimanche
7 semaines * 18h

*Activité de 7 ou 14 semaines

Pas d'activités en gymnase les:
17 - 18 octobre 2026 et 28 - 29 novembre 2026

e Raquette et volant/balle obligatoires
e Prix par terrain de 2 ou 4 joueurs



https://complexe.jdlm.ca/badminton-libre/
https://complexe.jdlm.ca/badminton-libre/
https://complexe.jdlm.ca/pickleball-libre/
https://complexe.jdlm.ca/pickleball-libre/
https://complexe.jdlm.ca/tennis-libre/
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GYM NIVEAU PLAGE HORAIRE CouT

Gymnase bleu Compétitif .
. Jeudi 20hn 265
e remmeee __
Gvmhase orange ) :
y 9 Récréatif Jeudi 20h 265%
(Porte 13)

La saison s'étend sur 15 semaines.
Du 10 septembre au 17 décembre 2026.

ngue Basketball cnmpetltll MﬂSGlIlIIIB

TYPE GYAM PLAGE HORAIRE CoUT

Cymnase bleu

Mardi 19h
(Porte 406) arcs

Avec camisole

Gymnase bleu

Mardi 19h
(Porte 406) arc

Sans camisole

La saison s'étend sur 15 semaines.
Du 8 septembre au 15 décembre 2026.

La camisole est obligatoire.



https://complexe.jdlm.ca/volleyball-pour-adultes/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-pour-adultes/
https://complexe.jdlm.ca/basketball-pour-adultes/
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VENDREDI SAMEDI

Parent-enfant1 _
6a12 mois

1145

10h45

9h45, 11h15, 12h15

17015 17h15

9h15, 10N15,
11h45,12h45

Préscolaire 1 /g

17h15 17h15,17h45 17h45, 18h45

Préscolaire 2

45 min 17015, 18h

17045, 19h15 17h15, 18h 9h15, 10h, 10h45

: I A

Préscolaire 3

45 min 19h

18h30, 19h15 18h 9h15, 11h30

Préscolaire 4

45 min 17015

17015 17h15 10h, 10h45

9h15, T0h45,
1Th45

Préscolaire 5
45 min

17h15,18h45 17h15 17h15

Entrainement ado
’ 75 min
Préalable : Etoile de bronze
et étre agé de10al15ans

19h45 19h45 14h

* ¢
45 min
Nageur 3
1815 18h, 19h15 17n15 1Th30, 12h15
45 min
19N 17n15 1815 9h15, 11h
45 min
60 min
4 N o6
; e 20h 20h 20h 145
60 min
,», |
Jeune sauveteur Initié
75 min
15 .
. Jeune sauvet.eurAvertl 1945 19h45
75 Mmin
3
¥
e 75 min
"’ ,
.. 75 min

Fres .
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DIMANCHE

10h

9h30, 10h30,
11h30

9h, 11h,12h, 13N15

9h, 9h45, T0h30,
12h45

9h, 11h15

9h, 9h45

9h45, 11h15

9h, 10h30, 12h

9h45,10h30

9h, 10h30, 13h30

14015

12h45

12h45

14h

)
=
—

5%

120%

130%

135%

150%

165%

e
£
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https://complexe.jdlm.ca/activites-en-piscine-pour-enfant/
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Piscine pour enfant

-

VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

AARDI

SP Préscolaire 1 9h15 9h45
SP Préscolaire 2/3 17h45, 1815 18h45 18h30 10N15, 12h15 11h45, 14h
19N15, 19N15 12h15, 13h15 12h, 13h

SP Préscolaire 4/5 17h45,19h30 18n15, 19h
17h45, 18h15,
SP Nageur T 1845 - 1845, 1915

9h45,10N15, 10h15, 10h45,

10h45, TTh15 11h15, 14015 205%

18h45, 19h15 9h15, 12h45 11h45,13h, 13h45

SP Nageur 2/3 1715, 18h45 18h30, 18h45
SP Nageur 3/4 18h45,19N15 18h, 18h45
SP Nageur 5/6 19h15 19h30

3 éleves par moniteur - Durée de 30 minutes

18h, 18h45 9h45, 1045, 11015, 1Th45,

11h15 1345

17h45,18N15 12h45,13h30 11h15, 13h30

COURS DE SAUVETAGE

** Important - Fin de la subvention **

Apres plusieurs années, le Gouvernement du Québec met fin a la gratuité des
formations de sauveteurs et moniteurs aguatiqgues.

Suite a cette annonce, le Complexe sportif Jean de |la Mennais cessera d'offrir les
cours de sauvetage a compter de septembre 2026, et ce, pour une durée
iIndéterminée.


https://complexe.jdlm.ca/activites-en-piscine-pour-enfant/
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ACTIVITES

Adulte niveau 1

Adulte niveau 1 avancé

Adulte niveau 2

Samedi

Adulte niveau 3

o Semi_pri\/é .

Agquajogging Lot 1x semaine 130%
(Partie profonde) 2x semaine 195%

Lundi
et/ou
mercredi

Entrainement adulte débutant ,
. Mercredi
8 semaines

Entrainement adulte Lundi
intermédiaire/avancé et/ou
16 semaines mercredi

Ix semaine 130%
2X semaine 195%

Aqgquaforme
(Partie peu profonde)

Ix semaine 215%
2X semaine 300%

Lundi
et/ou

Entrainement adulte matinal mercredi
et/ou

vendredi

Ix semaine 115%
2x semaine 190%

Lundi
et/ou

Corridor de nage libre mercredi
et/ou

vendredi

Ix semaine 65%
2x semaine 105%



https://complexe.jdlm.ca/activites-en-piscine-pour-adultes/

INntro
spinning
fonctionnel

Sieliglallgle
fonctionnel
HIT

Circuit
kiné+
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DESCRIPTION

Ce cours propose une combinaison équilibrée de vélo stationnaire et
Lundi

d'exercices fonctionnels avec poids libres. Concu pour améliorer a la fois
18N ou 19h 'endurance cardiovasculaire et la force musculaire avec le soutien d’'un(e)

kinésiologue.

Elevée

Ce cours s'adresse a ceux qui recherchent un entrainement dynamique et
exigeant. Avec des intervalles de vélo stationnaire a haute intensité et des
exercices fonctionnels avec poids libres sous la supervision d'un(e)
kinésiologue.

Venez vous dépasser en vous entrainant sans risque,
Mardi 18h

dans un environnement stimulant, avec une grande variété d'exercices et
Jeudi (a d'éguipements (poids libres, traineaux, poulie, etc.).

Une recette parfaite pour développer
votre endurance cardiovasculaire et musculaire!

confirmer)

Un systeme d’entrainement en suspension qui utilise des sangles ajustables
| pour un renforcement musculaire complet en utilisant uniqguement le poids
de votre corps. Profitez d'un programme évolutif axé sur le renforcement du
9h ou 10h tronc, des abdominaux profonds, et de tout le corps, avec des intervalles
cardiovasculaires intégrés pour une expérience d'entrainement compléete !



https://cliniqueckrs.com/services/cours-de-groupe/

INTENSITE

Stabilité
posturale

Introduction
au Pilates

Intermédiaire

Pilates X ,
a avancée

Introduction

. Intermédiaire
a la force

PLAGE
HORAIRE

DESCRIPTION

Ce cours s'adresse aux travailleurs de bureau qui désirent reprendre le
controle de leur posture a travers des exercices spécifiques visant a
renforcer les muscles stabilisateurs de la colonne vertébrale.

Revisitez les bases du Pilates dans notre cours d'initiation au Pilates
avec des tapis et accessoires simples. A travers des mouvements fluides
et ciblés, vous travaillerez |la souplesse, le contrdle, la stabilité, la force
et la posture.

A I'aide d'un tapis et d'accessoires simples, vous enchainerez des
mouvements fluides, précis et soutenus pour renforcer la posture, la
stabilité, la souplesse et 'endurance musculaire.

Ce cours s'adresse aux adultes de 30 ans et plus
qui souhaitent développer leur force de maniere progressive et sécuritaire.
Grace a un encadrement personnalisé par un kinésiologue,
VOUSs apprendrez a mieux bouger, renforcer votre corps
et prévenir les blessures.



https://cliniqueckrs.com/services/cours-de-groupe/

Séance individuelle 95 $ + taxes

Evaluation + Remise 225 $ + taxes

Evaluation + 4 suivis 450 $ + taxes

Evaluation + 8 suivis 700 $ + taxes

Evaluation + 16

. $ + taxes
SUIVIS

Semi-privé

) . 350 $ + taxes
évaluations + 4 sem.

Semi-privé

) . 565 $ + taxes
évaluations + 8 sem.

Semi-privé
évaluations + 16
sem.

925 $ + taxes
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KINESIOLOGIE

L'équipe de CKRS saura tirer le maximum de l'athléte en
vous. En respectant votre rythme a travers des cours de
groupe ou par des séances dentrainement privées. Que
VOUS soyez un athlete aguerri a la recherche de meilleure
performance ou simplement en quéte d'une remise en
forme I'équipe de CKRS saura vous fournir I'encadrement
nécessaire tout en respectant votre rythme.

Benjamin Morency Sébastien Dubois Lili-Anne Tellier

B.Sc. Kinésiologie M.Sc. Kinésiologie B.Sc Kinésiologie



https://cliniqueckrs.com/
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	LA CARTE DE MEMBRE EST INDIVIDUELLE ET NON FAMILIALE. SEUL LE DÉTENTEUR DE CELLE-CI PEUT PROFITER DES RABAIS ET DE LA GRATUITÉ DES BAINS LIBRES. NOUS SUGGÉRONS DONC DE LA METTRE AU NOM DE LA PERSONNE QUI PARTICIPERA AUX ACTIVITÉS.
	IL NE S’AGIT PAS D’UNE CARTE PHYSIQUE, MAIS BIEN D’UN STATUT AJOUTÉ À VOTRE DOSSIER.
	LA CARTE DE MEMBRE EST VALIDE DU 13 AOÛT 2026 AU 12 AOÛT 2027.
	NOUVEAUTÉ:

	Votre enfant a entre 6 et 10 ans? Offrez lui un anniversaire inoubliable dans une ambiance ludique et dynamique !
	NOS THÉMATIQUES
	La chasse au trésor des pirates du complexe

	Activités culturelles et artistiques
	ACTIVITÉS
	ÂGE
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Atelier de cuisine
	6 - 8 ans
	Dimanche 9h
	275$

	Atelier de cuisine
	9 - 11 ans
	Dimanche  11h
	250$

	Bricoco
	6 - 7 ans
	Samedi 9h30
	135$

	Bricoco
	8 - 10 ans
	Samedi 10h30
	135$

	Danse orientale (Baladi)
	16 ans +
	Jeudi  19h
	140$

	Premier pas de danse
	18 - 36 mois
	Samedi  9h
	125$

	Éveil à la danse
	3 - 4 ans
	Samedi  9h45
	120$

	Initiation à la danse
	5 - 7 ans
	Samedi  10h45
	120$

	Danse en ligne
	16 ans et +
	Mercredi 19h
	140$



	Activités pour enfants
	ACTIVITÉS
	ÂGE
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Gymnastique appareils récréatifs *
	5 - 6 ans -------------------- 7 - 8 ans -------------------- 9 - 12 ans
	Samedi  8h30 -------------------- 9h30 -------------------- 10h30
	110$

	Mini-cheerleading *
	6 - 10 ans
	Samedi  11h30
	110$

	Badminton récréatif *
	Débutant -------------------- Intermédiaire/avancé
	Samedi  9h ou 10h -------------------- 11h ou 12h
	110$

	Tennis de table
	7 ans et +
	Vendredi 18h débutant 19h intermédiaire
	120$

	Tennis de table libre
	7 ans et +
	Vendredi 20h à 21h
	105$

	Karaté-Yoseikan-Ryu
	5 - 7 ans -------------------- 8 - 15 ans
	Samedi  9h30 à 10h15 -------------------- 10h30 à 12h
	115$ -------------------- 135$

	Karaté-Yoseikan-Ryu
	8 - 15 ans
	Mardi 20h à 21h30
	135$

	* Activité de 7 semaines
	Pas d’activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026
	CLIQUEZ SUR L’ACTIVITÉ POUR PLUS D’INFORMATIONS



	Activités pour enfants
	ACTIVITÉS
	ÂGE
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Escalade *
	Le Petit Tennis *
	Ligue de Mini Tennis *

	Basketball enfant mixte *
	Mini athlétisme *
	Initiation à Athlétisme *

	Hockey balle *
	* Activité de 7 semaines
	Pas d’activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026


	Activités pour adultes
	ACTIVITÉS
	JOUR
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Zumba
	Lundi ou mercredi -------------------- Lundi et mercredi
	18h ou 19h -------------------- 18h ou 19h
	95$ -------------------- 145$

	Strong nation
	Mardi ou jeudi -------------------- Mardi et jeudi
	18h -------------------- 18h
	95$ -------------------- 145$

	Karaté Yoseikan-Ryu
	Mardi
	20h à 21h30
	135$

	Iaïdo
	Jeudi
	19h30 à 21h
	110$

	Tennis de table
	Vendredi
	18h débutant 19h intermédiaire
	120$

	Tennis de table libre
	Vendredi
	20h à 21h
	105$

	Kobudo
	Lundi
	20h30 à 22h
	130$

	Yoga adulte
	Dimanche
	9h
	130$

	Yoga sur chaise
	Dimanche
	10h15
	130$

	Basketball mixte *
	Dimanche
	12h30 à 14h
	130$

	Multikick
	Mercredi
	20h à 21h15
	140$
	* Activité de 7 semaines
	Pas d’activités en gymnase les: 17 et 18 octobre 2026



	Location terrains
	ACTIVITÉS
	DURÉE
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Badminton
	60 minutes 16 semaines
	Lundi, mardi, mercredi 20h ou 21h
	350$

	Badminton
	90 minutes 14 semaines *
	Dimanche 8h30, 10h, 11h30
	400$

	Pickleball
	60 minutes 16 semaines
	Lundi, mercredi 19h, 20h, 21h
	400$

	Pickleball
	60 minutes 14 semaines *
	Dimanche 14h15, 15h15, 16h15
	400$

	Terrain de tennis
	60 minutes 7 semaines *
	Dimanche 18h
	285$
	* Activité de 7 ou 14 semaines
	Pas d’activités en gymnase les:  17 - 18 octobre 2026 et 28 - 29 novembre 2026
	Raquette et volant/balle obligatoires
	Prix par terrain de 2 ou 4 joueurs



	Ligue de volleyball Mixte
	gym
	niveau
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Ligue Basketball compétitif - Masculine
	type
	GYM
	PLAGE HORAIRE
	COÛT
	Avec camisole
	Sans camisole
	La camisole est obligatoire.
	BONNET DE BAIN OBLIGATOIRE



	Piscine pour enfant
	COURS RÉGULIERS
	Mardi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche
	Coût
	11h45
	115$
	10h45
	10h
	17h15
	17h15
	9h45, 11h15, 12h15
	9h30, 10h30, 11h30
	17h15
	17h15, 17h45
	17h45, 18h45
	9h15, 10h15, 11h45, 12h45
	9h, 11h,12h, 13h15
	17h15, 18h
	17h45, 19h15
	17h15, 18h
	9h15, 10h, 10h45
	9h, 9h45, 10h30, 12h45
	120$
	19h
	18h30, 19h15
	18h
	9h15, 11h30
	9h, 11h15
	17h15
	17h15
	17h15
	10h, 10h45
	9h, 9h45
	17h15, 18h45
	17h15
	17h15
	9h15, 10h45, 11h45
	9h45, 11h15
	18h, 19h15
	18h, 18h45
	18h
	10h, 11h30, 12h15
	9h, 10h30, 12h
	18h15
	18h, 19h15
	17h15
	11h30, 12h15
	9h45, 10h30
	19h
	17h15
	18h15
	9h15, 11h
	9h, 10h30, 13h30
	18h
	20h
	19h
	10h, 13h
	14h15
	130$
	20h
	20h
	20h
	11h45
	12h45
	19h45
	19h45
	13h
	12h45
	135$
	19h45
	19h45
	19h45
	19h45
	14h15
	150$
	19h45
	19h45
	14h
	14h
	165$



	Piscine pour enfant
	COURS SEMI-PRIVÉS
	Mardi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche
	Coût
	205$
	COURS DE SAUVETAGE
	** Important - Fin de la subvention **
	Après plusieurs années, le Gouvernement du Québec met fin à la gratuité des formations de sauveteurs et moniteurs aquatiques.
	Suite à cette annonce, le Complexe sportif Jean de la Mennais cessera d’offrir les cours de sauvetage à compter de septembre 2026, et ce, pour une durée indéterminée.

	BONNET DE BAIN OBLIGATOIRE




	Piscine pour adulte
	ACTIVITÉS
	Jour
	heure
	coût
	Adulte niveau 1
	19h -------------------- 13h15
	120$
	Adulte niveau 1 avancé
	14h
	Adulte niveau 2
	18h15 -------------------- 19h15 -------------------- 14h45
	Adulte niveau 3
	20h
	130$
	Cours semi-privé adulte 1
	13h30
	225$
	Aquajogging (Partie profonde)
	18h45
	1x semaine 130$ 2x semaine 195$
	Aquaforme (Partie peu profonde)
	19h
	1x semaine 130$ 2x semaine 195$
	Aquaforme 50 ans et +
	18h
	130$
	Entrainement adulte débutant 8 semaines
	19h
	115$
	Entrainement adulte intermédiaire/avancé 16 semaines
	20h
	1x semaine 215$ 2x semaine 300$
	Entrainement adulte matinal
	6h -------------------- 6h, 7h, 8h -------------------- 6h, 7h, 8h
	1x semaine 115$ 2x semaine 190$
	Corridor de nage libre
	6h -------------------- 6h, 7h, 8h -------------------- 6h, 7h, 8h
	1x semaine 65$ 2x semaine 105$



	CKRS
	cours
	INTENSITÉ
	PLAGE HORAIRE
	DESCRIPTION
	cOÛT
	Intro spinning fonctionnel
	Élevée
	Lundi 18h ou 19h
	145$  + Taxes
	Spinning fonctionnel HIIT
	Élevée
	Mercredi 18h
	Circuit  kiné+
	Élevée
	Mardi 18h Jeudi (à confirmer)
	TRX
	Modérée
	Samedi 9h ou 10h




	CKRS
	cours
	INTENSITÉ
	PLAGE HORAIRE
	DESCRIPTION
	cOÛT
	Stabilité posturale
	Légère à modérée
	À confirmer
	145$  + Taxes
	Introduction au Pilates
	Légère à modérée
	Mercredi 19h
	Pilates
	Intermédiaire à avancée
	Lundi 19h
	Introduction à la force
	Intermédiaire
	Mardi 19h



	CKRS
	Séance individuelle
	95 $ + taxes

	Évaluation + Remise
	225 $ + taxes

	Évaluation + 4 suivis
	450 $ + taxes

	Évaluation + 8 suivis
	700 $ + taxes

	Évaluation + 16 suivis
	1 225 $ + taxes

	Semi-privé  évaluations + 4 sem.
	350 $ + taxes

	Semi-privé  évaluations + 8 sem.
	565 $ + taxes

	Semi-privé  évaluations + 16 sem.
	925 $ + taxes

	KINÉSIOLOGIE
	L’équipe de CKRS saura tirer le maximum de l’athlète en vous. En respectant votre rythme à travers des cours de groupe ou par des séances d’entrainement privées. Que vous soyez un athlète aguerri à la recherche de meilleure performance ou simplement en quête d’une remise en forme l’équipe de CKRS saura vous fournir l’encadrement nécessaire tout en respectant votre rythme.



