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@ UNIVERSITE

|"‘ BISHOP’S

UNIVERSITY
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En personne: Centre sportif John H. Price 16 - 18 janvier 2012 (16h00 - 20h00)
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5] Registration form

Family Information (parent/qguardian/adult reqgistrant)

Last name: First name:

Address: Municipality:

(No. and Street / Box No.)

Postal Code: & (day): (evening):

E-mail Address:

CATEGORY:
[0 BU/CRC Student # or Sports Centre Member [

] Sherbrooke Resident (Please include proof of residency)
[1  Non-Sherbrooke Resident

One form can be used for more than DATE OF
one member of the same family. BIRTH COURSE DAY(S) TIME(S) FEE
LAST NAME FIRST NAME (T )
TOTAL:
PAYMENTS ACCEPTED:

Ll VISA [l MASTERCARD [] AMERICAN EXPRESS 1 INTERAC
[0 CASH 0 OTHER

[0 CHEQUE (payable to BISHOP'S UNIVERSITY)

Centre Sportif et Récréatif John H. Price
Université Bishop’s
2600, rue Collége
Sherbrooke QC J1M 1Z7
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]:BJ Formulaire d'inscription

Information familiale (parent/tuteur/participant adulte)

Nom: Prénom:
Adresse: Municipalité:
(No. & nom de rue / No. de boite postale)
Code postal: & (jour): (soirée):
Courriel:
CATEGORIE:
0 BU/CRC Etudiant # ou Membre du Centre sportif [

] Résident de Sherbrooke (Veuillez inclure preuve de résidence)

] Non-résident de Sherbrooke

Un seul formulaire peut étre utilisé pour | DATE DE
plus d’un membre de la méme famille. | NAISSANCE COURS JOUR(S) | HEURE(S) TARIF
NOM (S) PRENOM (S)| ’wwants
TOTAL:
PAIEMENTS ACCEPTES:

1 VISA [0 MASTERCARD [l AMERICAN EXPRESS [1 INTERAC
] COMPTANT L] AUTRE

[0 CHEQUE (payable & 'UNIVERSITE BISHOP'S)

Centre Sportif et Récréatif John H. Price
Université Bishop’s
2600, rue Collége
Sherbrooke QC J1M 127
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RECREATION | ACTIVITEES RECREATIVES

For further information on programs, contact:

Benoit Groulx, Recreation Coordinator
819-822-9600, ext. 2784

REGISTRATIONS BY MAIL
STARTING IMMEDIATELY  Just fill out
your form and send it by mail with your cheque.

ONLINE REGISTRATION

www.ubishops.ca/recreation
JANUARY 6 - 15, 2012

IN PERSON REGISTRATION
**3 DAYS ONLY***

Monday, Tuesday, Wednesday
January 16, 17, 18, 2012
16:00 - 20:00

at the Control Desk downstairs in the John H. Price
Sports and Recreation Centre. Please fill out the
enclosed registration form and return it with full
payment at the Control Desk in the John H. Price
Sports and Recreation Centre

No registration form & payment will be accepted
by the instructor during classes.

REFUNDS

Registration fees will be refunded for any cancelled
program. Withdrawals are subject to a $10.00
administration fee. Withdrawals made after
February 1, 2012 will NOT be refunded.

COURSE RATES vary depending on your category:

S + M Full-time (S) Fulltime Students of Bishop's

University or_Champlain College and (M) Members of
the Sports Centre.

SR Sherbrooke residents
NR Non-Sherbrooke residents

NOTE: all taxes are included where applicable.

Bishop's University Recreation reserves the right
to limit enrollment or cancel programs.

Pour plus de renseignements concernant les
programmes, contactez:
Benoit Groulx, Coordonnateur Récréatif
819-822-9600 ext:2784

INSCRIPTIONS PAR LA POSTE

DES MAINTENANT Remplissez votre formulaire

et envoyez-le par la poste avec votre chéeque.

INSCRIPTION EN LIGNE:

www.ubishops.ca/recreation
DU 6 - 15 JANVIER 2012

INSCRIPTIONS EN PERSONNE
*+3 JOURS SEULEMENT***

Lundi, Mardi, Mercredi
16, 17, 18 janvier 2012
16h00 - 20h00

au Controle d’accés dans le Centre Sportif et
Récréatif John H. Price. Veuillez s.v.p. compléter le
formulaire ci-inclus et le retourner avec paiement au
Contréle d’accés dans le Centre Sportif et Récréatif
John H. Price.

Aucune inscription & paiement ne sera accepté
par les instructeur durant les cours.

REMBOURSEMENT

Si un cours devait étre annulé, les frais d'inscription
vous seront entiérement remboursés. Par contre,
des frais de 10.00$ seront chargés aux participants
lors de [labandon d'un cours. Aucun
remboursement ne sera versé pour un abandon
de cours aprés le 1 février 2012.

LE TARIF DES COURS varie selon votre catégorie:

E+M (E) Etudiants a temps plein de I'Université
Bishop's ou du Collége Champlain et (M) Membres
du Centre sportif.

RS Reésident de Sherbrooke.

NR Non-résident de Sherbrooke.

N.B.: taxes incluses dans les prix mentionnés si
applicable.

L'Université Bishop's se réserve le droit de
limiter les inscriptions ou d'annuler des cours.
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INFORMATION / RENSEIGNEMENTS

GUEST RATES

Non-members are welcome to use the facilities by paying the
daily guest rate of $6.00 per adult and $3.50 for children 15
and under.

SPORTS CENTRE HOURS
December 5 - 23, 2011

Monday to Friday: 6:30 -21:00

Saturday: 9:00 - 17:00

Sunday: 11:00 - 17:00

January 9 - April 5, 2012
Monday to Thursday: 6:30 - 22:00
Friday: 6:30 - 22:00
Saturday: 9:00 - 17:00
Sunday: 11:00 - 17:00

SPECIAL HOURS FOR SPORTS CENTRE:
December 19, 2011 - January 8, 2012
December 19, 20, 21, 22, 23 : 6:30 - 21:00
December 24, 25, 26: CLOSED
December 27, 28, 29, 30: 11:00 - 15:00
December 31, Jan. 1, 2, 3: CLOSED
January 4, 5, 6: 6:30 - 21:00
January 7,8: 11:00-17:00
March 5 - 9: 6:30 - 20:00

RECREATIONAL SWIMMING
Monday through Friday:
6:45 - 8:15 (adults only)

12:00 - 13:00 (adults only)

17:00 - 18:00
Monday/Wednesday: 21:00 to 22:00 (adults only)
Tuesday/Thursday: 20:30 to 22:00 (adults only)
Friday: 20:00 to 21:30 (adults only)

Saturday and Sunday:
13:00 to 15:00
15:00 to 16:00 (adults only).

SPECIAL HOURS FOR SWIMMING:
December 27, 28, 29, 30: 11:15-14:30
January 4, 5, 6: 6:45 to 8:15 (adults only)
12:00 to 13:00
17:00 t019:00

March 5 - 9: 6:45 to 8:15 (adults only)
12:00 to 13:00
17:00 to 18:00

SQUASH

Six squash courts are available for reservation. Members
may make reservations 24 hours in advance by calling at 822-
9600 ext. 2669. Non-members must reserve in person.

TENNIS

10 tennis courts are available for reservation. Members may
make reservations 72 hours in advance by calling 822-9600
ext. 2669. Non-members must reserve in person.

MEMBRE-INVITE

On invite les non membres a profiter des installations du
Centre sportif au co(t de $6.00 pour les adultes et de $3.50
pour les adolescents de moins de 15 ans.

HEURES D’OUVERTURE DU CENTRE SPORTIF
Du 5 - 23 décembre 2011
Lundi au vendredi: 6h30 - 21h00
Samedi: 9h00 -17h00
Dimanche: 11h00 -17h00

Du 9 janvier - 5 avril 2012
Lundi au Jeudi 6h30 - 22h00
Vendredi: 6h30 - 22h00
Samedi: 9h00 - 17h00
Dimanche: 11h00 - 17h00

HORAIRE SPECIAL POUR LE CENTRE SPORTIF:
19 décembre 2011 au 8 janvier 2012
19, 20, 21, 22, 23 décembre : 6h30 - 21h00
24, 25, 26 décembre: FERMEE
27, 28, 29, 30 décembre: 11h00 - 15h00
31 décembre, 1, 2, 3 janvier: FERMEE
4, 5, 6 janvier: 6h30 - 21h00
7,8 janvier:  11h00 - 17h00
5 -9 mars: 6h30 - 20h00

NATATION
Du lundi au vendredi:
6h45 - 8h15 (adultes seulement)
12h00-13h00 (adultes seulement)
17h00-18h00
Lundi/mercredi: 21h00 - 22h00 (adultes seulement)
Mardi/jeudi: 20h30 - 22h00 (adultes seulement)
Vendredi: 20h00 - 21h30 (adultes seulement)

Samedi et dimanche:
13h00-15h00
15h00-16h00 (adultes seulement)

HEURES SPECIALES POUR LA NATATION:
27, 28, 29, 30 décembre: 11h15 - 14h30
4,5, 6 janvier: 6h45 - 8h15 (adultes seulement)
12h00-13h00
17h00-18h00

5-9 mars: 6h45-8h15 (adultes seulement)
12h00-13h00
17h00-18h00

SQUASH

Il y a six courts de squash. Les membres peuvent réserver
24 heures a I'avance en appelant au 822-9600 poste 2669.
Quant aux non membres, ils doivent faire leurs réservations
en personne.

TENNIS

Il'y a dix terrains de tennis. Les membres peuvent réserver
72 heures a I'avance en appelant au 822-9600, poste 2669.
Pour les non membres, leurs réservations doivent étre faites
en personne.
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MEMBERSHIP INFORMATION / POUR DEVENIR MEMBRE...

MEMBERSHIP RATES / FRAIS D’ADHESIONS
January 1, 2012 / 1* janvier 2012

TYPE / ANNUAL / |6 MONTHS / MON:'HS / SUMMER/
CLASSIFICATION ANNUELLE 6 MOIS ETE
4 MOIS
ADULT/ADULTE $ 331.00 $ 242.25 $ 195.00 $111.00
ADULT/ADULTE
(Sherbrooke resident) $ 281.35 $ 205.91 $ 165.75 $94.35
FAMILY / FAMILLIALE $ 468.25 $ 325.00 $ 269.50 $ 140.00
FAMILY / FAMILLIALE
(Sherbrooke resident) $ 398.01 $ 276.25 $ 229.08 $119.00
STUDENT / ETUDIANT $133.25 $111.00 $ 72.00 $ 67.00
STUDENT / ETUDIANT
(Sherbrooke resident) $113.26 $94.35 $61.20 $56.95
SENIOR
(AGE 65 & +) $25.00 N/A N/A N/A
BISHOP'S EMPLOYEE 30 % OFF 30 % OFF 30 % OFF 30 % OFF
PARKING PERMIT
(Sold at the security office) ADULT LA CARTE DE
MEMBERSHIP MEMBRE POUR
e Annual parking pass, $45.00 INCLUDES: ADULTE INCLUS:
e 6 to 8 months, $30.00 .
e 6 months less a day, $20.00 CHILDREN UP TO 15 LES ENFANTS AGES
YEARS OF AGE IN DE 15 ANS ET MOINS ,
PERMIS DE STATIONNEMENT THEIR MEMBERSHIP. PAR LE BIAIS DE
(Vendu au bureau de sécurité)
LEUR CARTE
e Permis annuel, $45.00
e 6a8mois, $30.00
e 6 mois moins une journée, $20.00

e
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YOUTH / JEUNESSE

GYMNASTICS

This course covers the basic fundamental skills required for
gymnastics. Various rolls, jumps, and beginner elements will
be covered while focusing on basic motor skills and fun.

WINTER SESSION: January 24 to April 3, 2012

4 to 13 years Beginner level
TUESDAY: 16:00 to 17:00
Intermediate level

TUESDAY: 17:00 to 18:00

4 to 13 years

M $66.75 SR $75.65 NR $89.00

KARATE—BUDO: AGESE -9

The martial art form which is taught and practiced here is
multi-faceted and well-adapted to the modern world.
Discipline, respect, and security are proposed.

WINTER SESSION: January 20 to March 30, 2012
FRIDAY: 18:00 to 19:00

M $75.00 SR $85.00 NR $100.00

KARATE—BUDO: AGES 10 - 14

The martial art form which is taught and practiced here is
multi-faceted and well-adapted to the modern world.
Discipline, respect, and security are proposed.

WINTER SESSION: January 20 to March 30, 2012
FRIDAY: 19:00 to 20:30

M $93.75 SR $106.25 NR $125.00

GAMER ‘SMALL BALL': S - 10 YRS OLD

Small Ball is a fully inclusive youth basketball program
designed for BOYS & GIRLS aged 5—10 years. The
program teaches children the fundamental skills of
basketball, using equipment and a game that have been
modified to suit the needs and abilities of young children.
They will learn game strategy and will play a game each
week. Different hour for each age group, one hour class per

group.

WINTER SESSION: Starts January 21, 2012

5-7yrs  SATURDAY: 10:00 to 11:00
8-10 yrs SATURDAY: 11:00 to 12:00 @
M $90.00 SR $102.00 NR $120.00 .2

NO CLASSES

GYMNASTIQUE

Les enseignements regus permettront 'acquisition d’habiltés
requises pour la gymnastique. Roulades, sauts et différentes
habiletés pour développer la motricité des jeunes dans le
plaisir.

SESSION D’HIVER: 24 janvier au 3 avril 2012

4a13 ans Niveau débutant
MARDI: 16:00 a 17:00
4a13 ans Niveau intermédiaire
MARDI: 17:00 a 18:00
M $66.75 RS $75.65 NR $89.00

KARATE—BUDO: € - 4 ANS

FROM1 MAREBRANS5DE COURS DU 5

Art martial multi disciplinaire, adapté au monde d’aujourd’hui.
La discipline et le respect sont les objectifs principaux afin de
bien former les adultes de demain dans un environnement
sécuritaire.

SESSION D’HIVER: 20 janvier au 30 mars 2012
VENDREDI: 18:00 a 19:00

M $75.00

KARATE—BUDO: 10 - 14 ANS

Art martial multi disciplinaire, adapté au monde d’aujourd’hui.
La discipline et le respect sont les objectifs principaux afin de
bien former les adultes de demain dans un environnement
sécuritaire.

SESSION D’HIVER: 20 janvier au 30 mars 2012

VENDREDI: 19:00 a 20:30

RS $85.00 NR $100.00

M $93.75 RS $106.25 NR $125.00

GAITER ‘PETIT BASKET': S - 10 ANS

Le programme de basketball “Petit Basket” est congu pour les
garcons et les filles de 5 a 10 ans. Les techniques de base
sont enseignées a l'aide d'un équipement et programme
adaptés selon les besoins et les aptitudes des enfants de ce
groupe d’age. Apprentissage des techniques de base du
basketball, des stratégies de jeux et situations de jeux. Horaire
variable selon les groupes d’ages.

SESSION D’HIVER: Début le 21 janvier, 2012

5-7ans SAMEDI: 10:00 a 11:00
8-10 ans SAMEDI: 11:00 & 12:00

M $90.00 SR $102.00 NR $120.00

AU 11
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YOUTH / JEUNESSE

AERIAL CIRCUS

Discover the magical world of circus. Come and create a
great circus adventure. Trapeze, hoops, juggling, Rolla Bola,
unicycle, clown games, and more!

WINTER SESSION: January 26 to April 5, 2012

BEGINNER GROUP
THURSDAY: 16:00 to 18:00

11 to 14 years SHOW TROUPE - Experience required
THURSDAY: 18:00 TO 20:00

M $112.50 SR $127.50 NR 150.00

8 to 10 years

CIRQUE - AERIEN

Découvrez l'univers magique du cirque. Venez créer avec
nous et vivre une grande aventure. Trapéze, cerceau, jongle-
rie, Rolla Bola, le monocycle, les jeux clownesques et plus!
SESSION D’HIVER: 26 janvier au 5 avril 2012

GROUPE DECOUVERTE
JEUDI: 16:00 a 18:00

11a 14 ans TROUPE DE SPECTACLE — Expérience requise
JEUDI : 18:00 & 20:00

M $112.50 RS $127.50 NR $150.00

8a10ans

L’FE”V’NG etug (12 Years old + Level 10 or equivalent)

Endurance swimming and lifesaving. Challenge of the Bronze
levels exams for an extra cost.

WINTER SESSION: January 23 to April 2, 2011

MONDAY: 19:30 to 20:25
M $54.00 SR $61.20 NR $72.00

ctug DE SA WE"ACE (12 ans + Niveau 10 ou équivalent)

Entrainement en nage d’endurance et en sauvetage. Challenge d’exa-
mens Médaille et Croix de Bronze pour un cout supplémentaire.

SESSION D’HIVER: 23 janvier au 2 avril 2011

LUNDI: 19:30 to 20:25

M $54.00 RS $61.20 NR $72.00

SYNCRO SWIM: AGES €—1S

Pre-requisite: being comfortable in the deep end, able to float
on stomach and back. Have fun to the rhythm of dynamic mu-
sic!lll In collaboration with le Club des Améthystes de Sher-
brooke.

WINTER SESSION: January 22 to April 1, 2011

SUNDAY: 11:00 to 12:30

M $65.25 SR $73.95 NR $87.00

NAGE SYNCHROMISEE . 6—1S ANS

Pré-requis : étre a I'aise dans la partie profonde, flotter sur le
ventre et le dos et vouloir s’amuser au son d’'une musique en-
trainante !!! Collaboration avec le Club des Améthystes de Sher-
brooke.

SESSION D’HIVER: 22 janvier au 1 avril 2011

DIMANCHE: 11:00 a 12:30

M $65.25 RS $73.95 NR $87.00

PRIVATE SWIMMING LESSONS s25.00/mour

Please contact
aquatics@ubishops.ca
for more information.

LEGONS PRIVEES DE NATAION s25.00ieure

Veuillez communiquer avec
aquatics@ubishops.ca
pour plus d’informations.

ADVANCED CERTIFICATION PROGRAM

Winter session
National Lifeguard

National Lifeguard recertification
(intensive courses—dates to be determined)

Lifesaving Instructor

Red Cross assistant instructor

Red Cross instructor

Red Cross Instructor Requalification

Registration for these courses will be taken with a $10.00 de-
posit at the Control Desk. The certification will be offered
pending a minimum amount of candidates.

FORMATIONS SPECIALISEES

Session d’hiver
Cours de Sauveteur National

Requalification Sauveteur National
(cours intensifs—dates a determiner)

Instructeur Sauveteur

Cours d’assistant moniteur Croix-Rouge
Cours de moniteur Croix-Rouge
Requalification moniteur Croix-Rouge

Inscriptions pour ces cours seront prises avec un dépot
de $10.00 au Contréle d’Acces. Le cours sera offert
seulement s’il y a minimum de candidats.

NO CLASSES

FROM1 MAREBRANS5DE COURS DU 5

AU 11
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YOUTH AQUATIC ACTIVITIES / ACTIVITES AQUATIQUES JEUNESSE

Winter session (10 weeks)

starts Friday, January 20th/

Session hiver (10 semaines) débute vendredi le 20 Janvier

Swi

m o (Zm@tid to 5 years old)
Pre-school program for children and their parents.

30 min./class

Ani mo@®e adi s - 3Gmir/dasse

C'est un programme destiné aux enfants d’age pré scolaire et
a leurs parents.

Kiki (!
4 months to walking / 4 mois a la marche

Friday / Vendredi 18:10—18:40
Saturday / Samedi 10:25—10:55

Walking to 18 mos./ De la marche a 18 mois
Friday / Vendredi 18:10—18:40
Saturday / Samedi 10:25—10:55

5% Prunto f&*

2t02% yrs/22a2%ans
Friday / Vendredi 17:00—17:30
Saturday / Samedi 9:15—9:45

Wiggy 7%
18 to 24 mos. / 18 2 24 mois”

Friday / Vendredi 17:00—17:30
Saturday / Samedi 9:15—9:45

Craby

2o)

Waldo

2% to3yrs/2%a3ans
Friday / Vendredi 17:35—18:05
Saturday / Samedi 9:50—10:20

3to3'%yrs/3a3%ans
Friday / Vendredi 17:35—18:05
Saturday / Samedi 9:50—10:20

Charlie Ploush

3‘/z§|5yrs/3'/zﬁ5ansn

Friday / Vendredi 19:20—19.50
Saturday / Samedi 11:35—12:05

Chopin
5to6yrs/5a6ans ¥

Friday / Vendredi 18:45—19:15
Saturday / Samedi 11:00—11:30

&

WINTER SESSION (Swim’ Zoo)

M $48.75

SR $55.25 NR $65.00 SESSION D’HIVER (Anim’eau)

Red Cross Swimming (6 yrs old +)/ Natation Croix-Rouge (6 ans +)

LEVEL DAY & TIME 50 MINUTES / CLASS(E)
NIVEAU JOUR & HEURE

o Friday / Vendredi  19:00 - 19:50 6 years old at first class. Swims on stomach and back with instructor’s help.
Saturday / Samedi  10:10 - 11:00 ) ) )
Sunday / Dimanche 10:10-11:00 6 ans au premier cours. Nage sur le ventre et sur le dos avec I’aide de son moniteur.

9 Friday / Vendredil 18:30 - 19:20  Fioat on stomach and back and can swim 5 meters alone.
Saturday / Samedi  11:00 - 11:50
Sunday / Dimanche 10:10 - 11:00 Apprend a flotter sur le ventre et le dos et nage 5 métres seul.
Friday / Vendredi  18:00 - 18:50 Learns front crawl.

9 Saturday / Samedi 9:15-10:05 A d1 1
Sunday / Dimanche 9:15 - 10:05 pprend fe crawl.

e Friday / Vendredi  18:00 - 18:50 Swims crawl for 5 meters and endurance swims for 15 meters.
Saturday / Samedi ~ 9:15 - 10:05 \ . .
Sunday / Dimanche  9:15 - 10:05 Nage le crawl sur 5 métres et nage d’endurance sur 15 métres.
Friday / Vendredi ~ 17:30 - 18:20 Learns back crawl and endurance swims for 25 metres.

6 Saturday / Samedi  10:00 - 10:50 . , \
Sunday / Dimanche  9:15 - 10:05 Apprend le dos crawlé et nage d’endurance sur 25 métres.
Friday / Vendredi ~ 17:30 - 18:20 Swims front and back crawl. Learns breast and elementary back stroke.

@ Saturday / Samedi  10:00 - 10:50 Crawl et d 1 maitrisé. initiation 4 la b ¢ du dos B4 tai
Sunday / Dimanche  9:15 - 10:05 rawl et dos crawlé maitrisé, initiation a la brasse et du dos Elémentaire.

6 Saturday / Samedi  11:05 - 11:55 Swims the breast stroke and elementary strokes. Endurance swims for 75 meters.
Sunday / Dimanche 11:05 - 11:55 Maitrise de la brasse et du dos élémentaire. Nage d’endurance sur 75 métres.

@ Saturday / Samedi  11:05 - 11:55 Practices all strokes and endurance swims for 150 metres.
Sunday / Dimanche 11:05 - 11:55 Pratique des styles de nage et nage d’endurance sur 150 métres.

@ Saturday / Samedi  11:05 - 11:55 Learns the butterfly and endurance swims for 400 metres.
Sunday / Dimanche 11:05 - 11:55 Initiation au papillon et nage d’endurance sur 400 metres.
Saturday / Samedi  11:05 - 11:55 Learns the side stroke and endurance swims for 400 metres.

@ Sunday / Dimanche 11:05 - 11:55 Apprend la mariniére et nage d’endurance sur 400 metres.

WINTER SESSION (Red Cross) M $54.00 SR $61.20 NR $72.00 SESSION D’HIVER (Croix Rouge)

LEGEND FOR RATES
M: MEMBER of SPORTS CENTRE
SR: SHERBROOKE RESIDENT
NR: NON SHERBROOKE RESIDENT

LEGENDE POUR TARIFS

M: MEMBRE de CENTRE SPORTIF
RS: RESIDENT DE SHERBROOKE

NR: NON RESIDENT DE SHERBROOKE
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94\ ADULT/ ADULTE

AQUAFITNESS

An exercise program performed in water to the rhythm of dynam-
ic music . Great for getting in shape!

FREE trial class!!!
TUESDAY, January 17 @ 18:30

WINTER SESSION: January 24 to April 5, 2012
TUESDAY / THURSDAY: 18:30 to 19:25

1x/wk S&M $51.75 SR $58.65 NR $69.00
2x /wk S&M $76.50 SR $86.70 NR $102.00

AQUAFINESS

Aérobie aquatique en eau peu profonde au rythme d’'une musique
dynamique. ldéale pour se mettre en forme!

Classe d'essaie GRATUIT!!!
MARDI, le 17 janvier @ 18:30

SESSION D’HIVER: 24 janvier au 5 avril 2012
MARDI / JEUDI: 18:30 a 19:25

1x/sem E&M $51.75 RS $58.65 NR $69.00
2x/sem E&M $76.50 RS $86.70 NR $102.00

AQUAVOGGING

Aerobic training performed in the deep end of the pool with
a belt for added buoyancy!

FREE trial class!!!
WEDNESDAY, January 18 @ 18:30

WINTER SESSION: January 23 to April 4, 2012
MONDAY / WEDNESDAY: 18:30 to 19:25

1x/wk S&M $51.75 SR $58.65 NR $69.00
2x/wk S&M $76.50 SR $86.70 NR $102.00

AQUAVOGGING

Aérobie aquatique en eau profonde avec un ceinture permettant
une excellente flottabilité
Classe d'essaie GRATUIT!!!
MERCREDI, le 18 janvier @ 18:30

SESSION D’HIVER: 23 janvier au 4 avril 2012

LUNDI / MERCREDI: 18:30 a 19:25

1x/sem E&M $51.75 RS $58.65 NR $69.00
2x/sem E&M $76.50 RS $86.70 NR $102.00

MASTER'S CLUE (12 WEEKS)

This swimming club, open to both beginners and experts, pro-
vides a stimulating environment in which all participants can ben-
efit from techniques geared to their individual objectives.

WINTER SESSION: January 23 to April 18, 2012

MONDAY / WEDNESDAY : 19:30 to 21:00

1x/wk S&M $63.75 SR $72.25 NR $85.00
2x /wk S&M $101.25 SR $114.75 NR $135.00

MATTRES NAGEURS (12 SEMAINES)

Entrainement en longueurs s’adressant autant au nageurs ex-
perts qu’aux novices. Activité stimulante et variée permettant
aussi d’améliorer ses styles de nage, tout en respectant les ob-
jectifs de chacun.

SESSION D’HIVER: 23 janvier au 18 avril 2012

LUNDI/ MERCREDI : 19:30 & 21:00

1x/sem E&M $63.75 RS $72.25 NR $85.00
2x/sem E&M $101.25 RS $114.75 NR $135.00

PRIVATE SWIMMING LESSONS

$25.00/hour

Please contact
aquatics@ubishops.ca
for more information.

LECONS PRIVEES DE NATAION

$25.00/heure

Veuillez communiquer avec
aquatics@ubishops.ca
pour plus d’informations.

NO CLASSES

FROM1 MAREBRANS5DE COURS DU 5
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MARTIAL ARTS / ARTS MARTIAUX | SPINNING

MMA FREE trial class!!! AMM Classe_d'essaie GRATUIT!!!

MONDAY, January 16 @ 18:00 LUNDI, le 16 janvier @ 18:00

es Arts Martiaux Mixtes (AMM) est probablement une des
eilleures méthodes de conditionnement, créant une séance de
ise en forme compléte a chaque séance de formation. Ap-
rendre comment frapper, appliquer des clef (ou clé) articulaire,
pprendre des techniques de projections, et ensuite pratiquer
vec un partenaire. Contact Iégére a moyen.

BESSION D’HIVER : 23 janvier au 4 avril 2012
LUNDI ET MERCREDI: 18:00 a 19:00

Mixed Martial Arts (MMA) is possibly one of the best conditioning
methods, creating a full-body workout at every training session.
Learn striking, joint locks, sweeps and takedowns, then practice
with a partner. Light to Medium contact.

WINTER SESSION : January 23 to April 4, 2012
MONDAY & WEDNESDAY: 18:00 to 19:00

S+M $95.25 SR $107.95 NR $127.00 E+M $95.25 RS $107.95 NR $127.00
KARATE - BUDO  FREE trial class!!! KARATE - BUDD cCiasse dressaie GRATUITIL
MONDAY, January 16 @ 19:00 LUNDI, le 16 janvier @ 19:00
A multi-disciplinary martial art adapted to today’s world practiced in Art martial multi disciplinaire adapté au monde d’aujourd’hui dans
respect, discipline, and in a secure fashion. le respect, la discipline et la sécurité.
WINTER SESSION : January 23 to April 4, 2012 SESSION D’HIVER : 23 janvier au 4 avril 2012
MONDAY & WEDNESDAY:: 19:00 to 20:30 LUNDI ET MERCREDI: 19:00 a 20:30
S+M $117.00 SR $132.60 NR $156.00 E+M $117.00 RS $132.60 NR $156.00
KICK BOXING  EREE trial class!!! KICK BOXING  ciasse d'essaie GRATUIT!!!
TUESDAY, January 17 @ 18:15 MARDI, le 17 janvier @ 18:15
Designed to teach self-confidence, concentration and the values Un cours élémentaire qui vous permettra d’augmenter votre con-
of an excellent training regimen. Learn fundamental kickboxing fiance et concentration. Bénéficiez aussi d’'un excellent entraine-
techniques in a safe and fun environment. Open to all. ment physique. La sécurité et le plaisir sont de mise. Bienvenue
. : a tous.
WINTER SESSION : January 24 to April 4, 2012 SESSION D'AUTOMNE: 24 janvier au 4 avril 2012
TUESDAY / THURSDAY: 18:15to 19:45 MARDI / JEUDI : 18:15 a 19:45
1x / week S+M $83.25 SR $94.35 NR $111.00 1x/week E+M $ 83.25 SR $94.35 NR $111.00
2x | week S+M $113.25 SR $128.35 NR $151.00 2x | week E+M $113.25 SR $128.35 NR $151.00
SPINNING - maximum 12 participants SPINNING - maximum 12 participants
Spinning classes can be a great way to get in a vigorous workout - | L€s classes de spinning peuvent étre une excellente maniere
burning calories and keeping your muscles in shape. The d’avoir un entrainement vigoureux - briler des calories et garder
instructor will guide participants through workout phases. Warm- ses muscles en form’e. L'instructeur dirigera les participants a
up, steady up-tempo cadences, sprints, climbs, cool-down, etc. Al traverg, les phgses d’entrainement. Réchauffement, .cadences
you'll need is workout clothes, a towel and a water bottle. Spinning | ythmees, sprints, etc. Tous ce que vous avez besoin sont vos
bikes have toe clips so you can wear tennis shoes. vétements d’entrainement, une serviette et une bouteille d’eau.

Les vélos de spinning ont des cale-pied donc vous pouvez
apporter des souliers de courses.

SESSION D’HIVER : 23 janvier au 5 avril 2012
LUNDI/ MARDI : 17:30 a 18:15

WINTER SESSION : January 23 to April 5, 2012

MONDAY / TUESDAY : 17:30to 18:15
TUESDAY / THURSDAY: 12:30 to 13:15

) : . MARDI /JEUDI: 12:30 & 13:15
WEDNESDAY : 6:45 to 7:30 a.m. MERCGRED! - 6:45 4 7-30 (matin)
1x/wk (45 mins) S+M $60.75 SR $68.85  NR $81.00 1x/sem (45 mins) E+M $60.75 RS $68.85  NR $81.00
2xiwk (1.5 hrs) S+M $90.75 SR $102.85 NR $121.00 2x/sem (1.5 hrs)  E+M $90.75 RS $102.85 NR $121.00
3x/wk (2.25 hrs) S+M $117.00 SR $132.60 NR $156.00 3x/sem (2.25 hrs) E+M $117.00 RS $132.60 NR $156.00
4xiwk (3hrs)  S+M $13575 SR $153.85 NR $181.00 4x/sem (3 hrs) E+M $135.75 RS $153.85 NR $181.00

NO CLASSES FROM1 MAREBAS5DE COURS DU 5 AU 11 MARS
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MULTISPORTS / MULTI-SPORTS

HATHA YOGA

The soft practice of the yoga poses combined to breathing exer-
cises will release tensions bringing better posture, flexibility,
muscle tone, concentration and much more! Relaxation and
meditation technics will be taught for a full body work!

WINTER SESSION : January 20 to April 2, 2012

MONDAY 19:00 to 20:30
FRIDAY 17:00 to 18:00

1x/wk 1.5 hrs (Monday) S+M $75.00 SR $85.00 NR $100.00

1x/wk 1 hr (Friday)
2x/wk 2.5 hrs

S+M $56.25 SR $63.75 NR $75.00

S+M $112.50 SR $127.50 NR $150.00

HATHA YO

La pratique douce des postures de yoga combinée aux exerci-
ces de respiration libérera les tensions et améliorera posture,
flexibilité, tonus musculaire, concentration et bien plus! Des
techniques de relaxation et de méditation seront enseignées
pour un travail corporel complet!

SESSION D’HIVER: 20 janvier au 2 avril 2012
LUNDI 19:00 & 20:30
VENDREDI 17:00 & 18:00

1x/sem 1.5 hrs (Monday) E+M $75.00 RS $85.00 NR $100.00
1x/sem 1 hr (Friday) E+M $56.25 RS $63.75 NR $75.00
2x/sem 2.5 hrs E+M $112.50 RS $127.50 NR $150.00

2UMBA FITNESS

The new fitness hype all around the world, and not without a
good reason! You want that perfect body, but do not want to
work out in the fithess school all day? Then Zumba is the solu-
tion for you. Zumba is dancing and swinging on Latin music.
You don’t even notice that you are actually burning calories
and losing weight, it is so much fun!

FREE trial classes!!!
TUES. & WEDS. Jan. 17 & 18 (18:00 - 18:30)

WINTER SESSION : January 24 to April 4, 2012

MONDAY: 17:45 to 18:45
TUESDAY / WEDNESDAY: 18:00 to 19:00

1x / week S+M $84.75 SR $96.05 NR $113.00
2x / week S+M $120.75 SR $136.85 NR $161.00

2UMBA FITNESS

La nouvelle maniére de s’entrainer a travers le monde! Vous
voulez un physique parfait , mais sans un entrainement qui
dure toute la journée? Alors Zumba est la solution pour vous!
Zumba est une entrainement au sons d’'une musique latine.
Vous ne remarquez méme pas que vous brllez en fait des
calories et du poids tout en vous amusement!

Classes d'essaies GRATUITS!!!
MARD. & MERC. 17 & 18 janv. (18:00 - 18:30)

SESSION D’HIVER: 24 janvier au 4 avril 2012

LUNDI: 17:45 & 18:45
MARDI /MERCREDI: 18:00 a 19:00

1x / semaine E+M $84.75 RS $96.05 NR $113.00
2x /| semaine E+M $120.75 RS $136.85 NR $161.00

FULL BODY INTERVAL TRAINING

You will experience a full body workout that will improve your
cardiovascular fitness, strength, and endurance. Interval train-
ing has been shown to burn more fat faster than regular steady
state cardio. Work out harder; not longer. You will be shown
various bodyweight and weight resistance exercises that will
keep your body guessing. In a short, 10 weeks you will become
stronger, faster, and have more energy.

WINTER SESSION : January 24 to April 5, 2012

TUESDAY & THURSDAY
12:05 to 13:00
S+M $157.50 SR $178.50 NR $210.00

(maximum 20 participants/class)

ENTRAINEMENT DAR INTERVALLES POUR LE

GOEPS Vous éprouverez une séance de mise en forme du corps

entier qui améliorera votre santé, votre force, et votre endurance cardio-
vasculaires. L'entrainement par intervalle a faits ses preuves en brdlant
un plus grand nombre de calories qu'un entrainement régulier. Un
meilleur entrainement en moins de temps. Vous serez montré des
exercices de resistence de poids sans que votre corps s’habitue. Dans
un court lapse de temps vous deviendrez plus fort, plus rapide, tout en
ayant plus d'énergie.

SESSION D’HIVER: 24 janvier au 5 avril 2012

MARDI &JEUDI
12:05 & 13:00
E+M $157.50 RS $178.50 NR $210.00

(maximum 20 participants/classe)

NO CLASSES

FROM1 MAREBANS5DE COURS DU 5 AU 11
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PILATES

P ’ I a teS will activate your deepest muscles for a

strong core and sleek midsection. Use Pilates to im-
prove overall strength, develop optimal alignment and

mobility, and decrease neck and back pain by correcting
your posture.

WINTER SESSION: January 23 to April 4, 2012

POWER PILATES

This energizing class will quickly and efficiently burn calories
and flatten your midsection. You’ll get your best abs (core) ever
by combining cardio, strength and stretching into one effective
workout.

Modified for every level and individualized for every participant.
This waist whittling, hip hardening and full body approach to
training will guarantee optimal results.

MONDAY 16:30 TO 17:30 POWER PILATES

WEDNESDAY 16:30 TO 17:30 POWER PILATES

1 Hour/week S&M $75.75 SR $85.85 NR $101.00
2 Hours/week S&M $113.25 SR $128.35 NR $151.00

INTENSE POWER PILATES d
Sixty minutes of targeted “Power Pilates” ‘ ‘
inspired movements in one high-energy 40

-minute workout!

MONDAY 12:10 TO 12:50 INTENSE POWER
WEDNESDAY 12:10 TO 12:50 INTENSE POWER

40 Min. 1/wk
40 Min. 2/wk

S&M $57.00 SR $64.60 NR $76.00
S&M $87.00 SR $98.60 NR $116.00

1 H 40 M/week S&M $98.25 SR $111.35 NR $131.00

(maximum 16 participants/class)

PllateS activera vos muscles les plus profonds

surtout les abdominaux pour créer un "centre fort" qui main-
tient le corps stable. Utiliser Pilates pour améliorer la force
générale, développer I'alignement et la mobilité optimales, et
diminué le mal de cou et de dos en corrigant votre posture.

SESSION D’HIVER: 23 janvier au 4 avril 2012

POWER PIATES

Un cours stimulant qui fera rapidement et efficacement brilé des
calories et faire aplatire votre ventre. En combinant le cardio, la
force et des exercises d’étirement dans une séance de mise en
forme efficace vous obtiendrez un excellent résultat au niveau
abdominal (un “centre fort”).

Modifié pour chaque niveau et adapté pour chaque participant.
Cette approche a I'entrainement garantira des résultats optimaux
en réduisant votre taille.

LUNDI 16:30 A 17:30 POWER PILATES

MERCREDI 16:30 A 17:30 POWER PILATES

1 Heure/Sem. E&M $75.75 RS $85.85 NR $101.00
2 Heures/Sem. E&M $113.25 RS $128.35 NR $151.00

POWER DILATES INTENSIVE

Soixante minutes de “Power Pilates” inspireé de
mouvements dans un entrainement de 40 minutes a haute
intensité!

12:10A 12:50
12:10 A 12:50

LUNDI
MERCREDI

PILATES INTENSIF
PILATES INTENSIF

40 Min. 1/Sem. E&M $57.00
40 Min. 2/Sem. E&M $87.00

RS $64.60
RS $98.60

NR $76.00
NR $116.00

1H 40 M/Sem. E&M $98.25 RS $111.35NR $131.00

(maximum 16 participants/classe)

NO CLASSES

FROM MARCH 5TH TO MARCH

11TH / PAS DE COUF
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GAITER Basketball

January / janvier:
E M
21 14:00 & 16:00 vs Laval
27 18:00 & 16:00 vs Concordia

February / février:
E M
3 18:00 & 20:00 vs McGill /
11 18:00 & 20:00 vs UQAM ;
17 18:00 & 20:00 vs Concordia W
24 18:00 & 20:00 vs Laval

BASKETBALL TICKETS / BILLETS:

(sold game day only / vendus la journée du match seulement)

$3
$5

$8
$2

Bishop's student / étudiant (e) de Bishop's

CRC and High School Student / CRC et Ecole
secondaire

Adult / adulte
Children Under 12 / enfants moins de 12 ans
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