
L’horaire est susceptible d’être modifié.

 Programme en libre accès. Les non-membres doivent s’acquitter d’un laissez-passer d’une journée.

 Réservation obligatoire. Les non-membres doivent s’acquitter d’un laissez-passer d’une journée. Les réservations peuvent être effectuées jusqu’à une 

semaine à l’avance, et ce, en personne, par téléphone ou en ligne. Remarque : les réservations en ligne peuvent être effectuées par les membres du Y 
uniquement.

Inscription à la session obligatoire. Frais de session requis pour les membres et les non-membres. Remarque : deux programmes sur inscription par 

session sont inclus gratuitement dans un abonnement au Y. Certaines exceptions s’appliquent. Vous pouvez vous inscrire aux se ssions en vous présentant au 

comptoir d’accueil de votre Y, par téléphone ou en ligne.

Pour en savoir plus sur les inscriptions ou sur les réservations, consultez ymcaottawa.ca/fr/programmes-et-horaires, appelez votre Y local ou présentez-vous 

à son comptoir d’accueil. Pour réserver votre place en ligne connectez-vous à votre compte.
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

07:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

07:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

07:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

07:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

07:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

08:00 – 09:00
Activités libres 
au 

gymnase Gymnase 


Âges: 6A+

08:00 – 10:00
Activités libres 
au gymnase 

Gymnase A 
Âges: 6A+

15:45 – 17:45

Activités libres 
au gymnase pour 

les jeunes 
Gymnase A
Âges: 13A-17A

15:45 – 16:45
Activités libres 
au gymnase 
Gymnase 

15:45 – 17:45

Activités libres 
au gymnase pour 

les jeunes 
Gymnase A
Âges: 13A-17A

15:45 – 16:45
Activités libres 
au gymnase 
Gymnase 

15:45 – 17:45

Activités libres 
au gymnase pour 

les jeunes 
Gymnase 
Âges: 13A-17A

9:00 – 10:30
Club de Basketball 
CR Hoops

*Fin 6 juin
Gymnase

Âges: 7A-14A

08:00 – 10:00
Pickleball libre
Gymnase B


15:45 – 17:45

Pickleball libre
Gymnase B


17:00 - 17:45

Jeux actifs pour 
les enfants d'âge 

préscolaire 
Gymnase A

Âges: 3A-5A


15:45 – 17:45

Pickleball libre
Gymnase B



17:00-18:00
Jeux et natation
Piscine&Gymnase A
Âges: 6A-12A 

18:00 – 18:45

Soccer intérieur
pour enfants/

les préadolescents 
Gymnase A

Âges: 6A-12A


9:00 – 10:30

Activités libres 
au gymnase en 

famille 
Gymnase

*Commence 13 juin

Âges: 6A+


10:15 – 11:30

Basket-ball 
en famille 
Gymnase A

Âges: 6A+


18:00 – 18:45

Soccer intérieur
pour enfants

Gymnase A
Âges: 6A-8A


18:00 – 18:45

Basket-ball 
pour enfants

Gymnase A
Âges: 6A-8A


17:00-18:30
Volley-ball 
pour les 

adolescents 
Gymnase B

Âges: 13A-17A


18:00 – 18:45

Pickleball/Badmi
nton pour 

enfants/
les 
préadolescents 

Gymnase B
Âges: 6A-12A


10:45 – 12:15

Activités libres 
au gymnase 

Gymnase 
Âges: 6A+

10:15 – 11:30

Pickleball en famille 
Gymnase B

Âges: 6A+


18:00 – 18:45

Soccer intérieur
pour les 

préadolescents 
Gymnase B

Âges: 9A-12A


18:00 – 18:45

Basket-ball 
pour les 

préadolescents 
Gymnase B

Âges: 9A-12A


19:00 – 19:45

Les sports pour 
les jeunes 

Gymnase
Âges: 13A-17A

12:30-13:45

Soccer/
Badminton 

intérieur
en famille 
Gymnase 

Âges: 6A+

12:00 - 14:00
Fêtes d’anniversaire
Gymnase

19:00 – 19:45
HIIT 
Gymnase

Âges: 13A+ 

19:00 – 19:45

Bootcamp
Gymnase

Âges: 13A+ 

14:00-15:45

Activités libres 
au gymnase 

Gymnase 
Âges: 6A+

14:00 – 15:45
Activités libres 
au gymnase 
Gymnase 

20:00 – 20:45
Activités libres 
au gymnase 
Gymnase 

20:00 – 20:45
Activités libres 
au gymnase 

Gymnase 
Âges: 6A+

20:00 – 21:45

Soirée de basketball
Frais d'entrée de 5$ 

pour les non-membres 
ou 3$ avec un don 

d'aliment non 
périssbles
Gymnase 

Âges: 13A +

Horaire du gymnase
1 au 28 juin 2026

Y de Clarence-Rockland
1-1525, avenue du Parc, Rockland, ON   K4K 1C3

Tél.:  613-446-7679

ymcaottawa.ca 

HEURES : lun. – jeu. : 06:30 – 21:00, ven. : 06:30 – 20:00 | sam., dim. et jours fériés : 08:00 – 16:00
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Descriptions des programmes

Politiques d’accès pour les enfants et les jeunes 

Les enfants de moins de 10 ans doivent être accompagnés par un parent/tuteur âgé de 16 ans ou plus, et 

demeurer en tout temps dans la même aire de programme que leur parent/tuteur (à moins qu’ils participent à un 
programme dirigé par un membre du personnel du Y).

Les enfants de 10 à 12 ans peuvent avoir accès aux installations sans être accompagnés d’un parent. Toutefois, 
ils doivent compléter le programme sans frais de l’Académie des jeunes du Y avant de pouvoir utiliser l’aire 

d’entraînement. Les enfants de 10 à 12 ans peuvent participer aux programmes pour préadolescents en signant le 
registre à leur arrivée et leur départ, à la condition que les parents/tuteurs aient rempli le Formulaire d’inscription 
et de dégagement des responsabilités des programmes pour les enfants, les jeunes et les familles.

Les jeunes de 13 ans et plus peuvent avoir accès aux installations, aux programmes et à l’aire d’entraînement 

sans être accompagnés.

Activités libres au gymnase
Salle de sport accessible à tous les membres qui souhaitent 
participer à des activités récréatives.

Activités libres au gymnase pour les jeunes
Plages horaires de gymnase libre pour jouer et s’amuser ensemble 
tout en établissant les bases d’une vie saine et active. Les membres 
du personnel du Y surveilleront les activités et donneront accès à 
divers équipements de sport.

Activités libres au gymnase pour familial | Âges : 6Y + 
Pourquoi les enfants devraient-ils avoir tout le plaisir ? Les familles 
se réunissent dans la salle de sport pour un moment de jeux, de 
sports et de différentes activités physiques créées pour favoriser un 
environnement amusant où chacun peut être un enfant. 

Badminton/Pickleball pour enfants et préadolescents | Âge: 
6A - 12A
Participez à des exercices visant à développer vos compétences en 
badminton/pickleball et à des jeux improvisés. L’important est de 
participer et de s’amuser. 

Basketball pour enfants / les préadolescent
Âge: 6A - 8A / 9A - 12A 
Il s’agit d’un programme d’apprentissage des rudiments du basket-
ball. L’accent sera mis sur le plaisir, la participation, le travail en 
équipe et l’esprit sportif. Une inscription est requise.

Entraînement bootcamp | Âge: 13A +
Un entraînement complet et intense conçu pour développer la force 
et améliorer la forme physique générale. Ce cours diversifié 
composé d’exercices et de segments de vitesse et d’entraînement 
cardiovasculaire met les participantes au défi.

HIIT | Âge: 13A +
Préparez-vous à transpirer, à brûler des calories et à repousser vos 
limites ! Ce cours d'entraînement fractionné à haute intensité (HIIT) 
combine de courtes périodes d'exercices intenses avec de brèves 
périodes de récupération pour maximiser la dépense calorique, 
améliorer l'endurance et stimuler le métabolisme. Chaque séance 
propose un mélange d'exercices cardio, de musculation et de poids 
de corps, conçus pour tous les niveaux. Que vous cherchiez à vous 
tonifier, à mincir ou simplement à vous sentir plus fort, cet 
entraînement rapide et énergique donne des résultats rapides!

Jeux actifs pour les enfants d’âge préscolaire | Âge: 3A - 5A
Une excellente façon de jouer, les enfants d’âge préscolaire se 
joignent au personnel Y dans des activités chaque semaine qui 
encouragent le jeu, le mouvement et le plaisir. Du jeu avec le grand 
parachute aux courses de relais, les participants auront l’occasion de 
nouer des amitiés et d’apprendre de nouveaux jeux pour jouer avec 
leurs amis et leur famille. 

Activités libres au gymnase en famille | Âges : 6A +
Pourquoi les enfants devraient-ils s’amuser autant ? Les familles se 
réunissent dans la salle de sport pour un moment de jeux, de sports 
et de différentes activités physiques créées pour favoriser un 
environnement amusant où tout le monde peut être un enfant. 

Teen Volleyball | Âge : 13A – 17A
Participez à des exercices de volley-ball et entraînez-vous, ainsi 
qu’au jeu.  Une excellente introduction au sport ou un excellent 
moyen de s’entraîner davantage. Tous les niveaux sont les 
bienvenus, aucune expérience préalable n’est nécessaire.

Pickleball familial en | Âges : 6Y + 
Pickleball est un sport de paddle (similaire à un sport de raquette) 
qui combine des éléments de badminton, tennis et tennis de table. 
Ce programme s’adresse aux joueurs de tous âges et niveaux. 
L’accent est mis sur la participation et le plaisir.

Soccer intérieur pour enfants / les préadolescent
Âge: 6A-8A / 9A-12A 
Venez améliorer vos aptitudes en soccer! L’accent est mis sur le 
plaisir, la participation, la coopération et l’esprit d’équipe. Le 
personnel guidera les enfants lors d’échauffements et de séries 
d’exercices qui les aideront à développer des techniques essentielles 
en soccer. Des activités orientées sur le jeu feront partie du 
programme. Aucune expérience préalable requise.

Sports pour les jeunes | Âge: 13A - 17A 
Les adolescents sont invités à sortir avec des amis et le personnel 
du Y pour différents sports et activités chaque semaine.
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