Sofrocay

étre & mieux-étre

AGENDA DES ENTRAINEMENTS + ETUDES DE CAS 2025
19h - 20h15

JANVIER FEVRIER MARS
L M ™M J V s D L M ™M J V s D L M M J V s D
1|l 23| a]s 1] 2 1] 2
6 | 7| 8] 91w 1f1 34| s ] e | 7| s8] o9 34| s e 7| 8] o9
13 14| 15| 16| 17 | 18 | 19 10 11| 12] 13| 14| 15] 16 1011 22] 13| 14| 15] 16
20 21| 22 23| 24| 25| 26 17 | 18 [ 19| 20| 21 | 22 | 23 17 | 18 [ 19| 20| 21 | 22 | 23
27| 28 29 30 | 31 24 | 25 | 26 | 27 | 28 24 [ 25| 26 | 27 | 28 | 29 | 30
31
AVRIL MAI JUIN
L M ™M J V S D L M ™M J VvV S D L M ™M J V S D
1| 23] 4] 5] s 1] 2] 3| 4 1
7| 8| 9|10 11| 12]13 s|e| 7] 8] 9f10]n 2| 34| s ] 6] 7| s
14| 15| 16| 17 | 18 | 19 | 20 12| 13| 14| 15| 16 | 17 | 18 9 10| 1112 13| 14] 15
20| 22 23| 24| 25| 26 | 27 192021 22| 23| 24| 25 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22
28 [ 29 | 30 26 [ 27| 28] 29| 30| 31 23| 24 | 25| 26 | 27| 28 | 29
30
JUILLET AOUT SEPTEMBRE
L M ™M J V S D L M ™M J V S D L M ™M J V S D
1 (2] 3] 4|56 1| 21 3 1213 4|5s5]|6] 7
7| 8| 910111213 4 s e 7| 8] 9] 10 8 [ 9|10 11| 12|13]14
14 [ 15| 16 | 17 [ 18 | 19 | 20 11 [ 12| 13 ] 14| 15| 16 | 17 16 17 | 18] 19 | 20 | 21
20| 22| 23| 24| 25| 26 | 27 18 19 20| 21 ] 22| 23| 24 23| 24 | 25| 26 | 27 | 28
28 [ 29 | 30 | 31 25 | 26 | 27| 28| 29 | 30 | 31 30
OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE
L M M J V S D L M ™M J V S D L M ™M J V S D
1 2] 3] 4]|s 1] 2 2| 3| a] 5| 6|7
7| 8| 9] 10| 11|12 4 s e | 7| 8] o9 9 [ 10| 11 ] 12| 13| 14
14 [ 15| 16 | 17 | 18 | 19 11| 12 13| 14| 15| 16 15 | 16| 17| 18| 19| 20 | 21
20| 22| 23] 24| 25| 26 18 19| 20| 21| 22| 23 22| 23| 24| 25| 26| 27 | 28
28 [ 29| 30| 31 25| 26 | 27 ] 28| 29 | 30 29 | 30 | 31

Etude de cas 1 fois par mois
- Entrainement collectif




Sofrocay

étre & mieux-étre

AGENDA DES ENTRAINEMENTS + ETUDES DE CAS 2026
19h - 20h15

JANVIER FEVRIER MARS
LM M| |Vv]s]|oD LiM|m|[Js|Vv]s]|oD LIM|m|[ s | Vv]s]|oDoD
1] 2| 3| 4 1 1
6 | 7| 8] 9]1w|n 3|4 s ] 6| 7| s 34| s 6| 7| s
13 [ 14| 15| 16 | 17 | 18 1011 12] 13| 14] 15 10 (11| 12] 13| 14 15
20 21| 22] 23| 24| 25 17| 18| 19| 20| 21| 22 17| 18| 19] 20| 21| 22
27| 28 29 30 | 31 24 | 25 | 26 | 27 | 28 24 [ 25| 26 | 27 | 28 | 29
31
AVRIL MAI JUIN
Llm|m|[ 1] Vv]s]|oD Llm|m| s Vv]s]|]oD LM ]|m| 3| Vv]s]|]oD
1| 23| 4a]s 1] 2] 3 2| 3| a] 5| 6|7
6 | 7| 8] 9] 10f11]12 s|e| 7] 8] 9|10 n 9 | 10| 11| 12] 13 14
13 | 14 [ 15| 16 | 17 | 18 | 19 12| 13|14 15| 16| 17 6|17 |18 19 2|2
20| 22 23| 24| 25| 26 18 | 19| 20| 21 22| 23| 24 23 (24| 25| 26| 27 | 28
28 [ 29 | 30 25| 26 [ 27| 28 29| 30 | 31 30
JUILLET AOUT SEPTEMBRE
LimM|m| s |Vv]s]|oD LI M| M| |Vv]s]|oD LIM|m|[ s | Vv]s]|oDoD
1 2] 3] 4]|s 1| 2 1213 4|5 |e6s
6 | 7| 8] 9101|112 34| s ] e | 7| 8] o9 7| 8| 910 12| 12]13
13 14| 15| 16| 17 | 18 | 19 1011 12] 13| 14| 15] 16 14 [ 15| 16 | 17 | 18 | 19 | 20
20 20| 22 23| 24| 25| 26 17 | 18 19| 20| 21 | 22 | 23 20| 22| 23| 24| 25| 26 | 27
27| 28 29 30 | 31 24 [ 25 26 | 27| 28 [ 29 | 30 28 | 29 | 30
31
OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE
LimM|m| s |Vv]s]|oD LM m|[Js|Vv]s]|oD LM |m|[ s | Vv]s]|o
1| 2] 3] 4 1 1 23] a]5]|s
s e 7] 8] 9]w|n 23| a] s 6| 7] s 7| 8| 910 12| 12]13
12 (13| 14 ] 15| 16| 17| 18 9 |10 11| 12] 13| 14] 15 14 [ 15| 16 | 17 | 18 | 19 | 20
19| 20| 21| 22 23| 24| 25 16| 17 [ 18| 19| 20 | 21 | 22 21| 22| 23| 24| 25| 26 | 27
26 [ 27| 28] 29| 30| 31 23| 24| 25| 26| 27 | 28 | 29 28| 29 | 30 | 31
30

Etude de cas 1 fois par mois
- Entrainement collectif




