
	

 

ENTRAINEMENTS ADULTES 
Tennis Club Rochois - SAISON 2022/2023 

 

Encadrés par 2 diplômés d’état salariés au club : 
Hugo	Mériah	et	Stéphane	Lanord	

	
 
 

LES FORMULES ADULTES 
 

1	séance	d’1h15	/	sem	/	max.	5	pers	
	

1) gymnase toute l’année = Sans coupure hivernale du 5/09 au 17/06  (soit 33 séances) : 306€ 
⇒ Groupe compétition  
 

 

2) avec gymnase mais avec coupure hivernale du 18/12 au 26/02 (soit 27 séances) : 250 €  
 

 
3) sans gymnase et Avec coupure hivernale du 5/12 au 26/02  (soit 25 séances) : 225 €  

 
 
 

TENNIS CARDIO 
 

	

Ouvert	à	tous	à	partir	de	15	ans	(1	séance	/	sem	le	mercredi	19h-20H30	/	8	pers.	Max):		
	

o Période	n°1	:	du	7/09	au	30/11	:	50	€	 	 o Période	n°2	:	du	1/03	au	14/06	:	60	€	
	
 
 
 
ü pièces à fournir obligatoirement (les dossiers incomplets ne seront pas pris en 

compte) 

- Fiche	d’inscription 

- Certificat	médical	de	non	contre-indication	à	la	pratique	du	tennis	en	compétition	de	moins	de	3	ans 

- Règlement	par	chèque	à	l’ordre	du	TCR	/	Espèces	(sans	règlement,	le	dossier	est	considéré	incomplet) 

	

 

Permanences inscriptions: 

Pour les nouveaux, venir en tenue pour faire un essai et identifier le niveau 

Lundi  Lundi 27/06 :18h-20h / Mardi 28/06 : 18h-20h / Mercredi 29/06 : 10h-12h 17h-19h30  

           Mardi 30/08: 17h-20h / Vendredi 2/09 : 17h-20h / Samedi 3/09: 9h-12h.                            

Repri. Reprise des cours le Lundi 5/09. Groupes affichés au club-house à partir du dimanche 4/09 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



	

 
 

Cours 
encadrés par 

hugo Ou 
stéphane 

Horaires GROUPES 

 

LUNDI SOIR 

 

19h30-20h45 
 

Adultes  

 

20h45-22H 
 

Adultes  

 

MARDI SOIR 

 

19h30-20h45 
 

Adultes compétition (équipe 1 femmes)  
 

 

19h15-20h30 
 

Adultes  

 

20h45-22h 
 

Adultes competition (équipe 1 hommes) 
 

 

20h30-21h45 
 

Adultes  

 

MERCREDI SOIR 
 

19h-20h30 
 

Tennis Cardio 

 
 

JEUDI SOIR 19h30 – 20h45 Adultes 

 

20h45 – 22h 
 

Adultes  

 
 
 
 

VENDREDI SOIR 

 

19h30 – 20h45 
 

Adultes Compétition (équipe 2 femmes) 
 

 

20h30 – 21h45 
 

Adultes  

 

20h45 – 22h 
 

Adultes compétition (équipe 2 hommes) 
 

 

SAMEDI 
 

11h30 – 12h45 
 

Adultes compétition  

 
Reprise	des	cours	à	partir	du	5	septembre	–	Dernier	cours	le	17	juin	2023	

 

Les	groupes	d’entrainements	seront	faits	en	fonction	des	niveaux. 
 


