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1 Er Club | 1 Er Studio

Street
Workout
Calisthenics

Découvrez le 1er Club et studio de Street Workout
& Calisthenics sur Marseille ! 

1 er cours offert !



Moi c’est Adam Albazi, athlète de Street Workout (ou Calisthénie) depuis 2012, compétiteur et Champion régional
de la discipline en 2018. Fort de plus de 10 ans d'expérience, j'ai eu le privilège de m'entraîner pendant des années
avec un champions mondial et le pionnier de la discipline : Eryc Ortiz, qui était sur Marseille.

En tant que Coach professionnel j’ai décidé de conjuguer mon expertise dans l'entrainement sportif et la
préparation physique avec mon expérience dans la discipline qui me passionne. 
En 2021, j’ai fondé le SWC CLUB, aujourd’hui pionnier du Street Workout & de la Calisthénie à Marseille.

Pour en savoir plus, notre discipline à 2 origines :
Le Calisthenics à traversé les ages depuis les Spartiates de la Grèce Antique, il représente la manière d’améliorer
sa condition physique et développer sa musculature grâce au mouvement sans machine.

Le Street Workout est née grace à YouTube à partir des années 2005. D’un coté, dans les pays d’Europe de l’est,
des pratiquants se sont inspirée de la gymnastique afin de reproduire et recréer des figures et accrobaties sur des
espaces sportifs urbains. 
D’un autre cotée, au USA, Hannibal for King popularise l’entrainement musculaire en plein air et le mouvement
corporel en réalisant des vidéos avec de nombreuses prouesses physiques. 
Peu à peu, la discipline se structure et comporte des branches bien définies qui sont actuellement pratiqués en loisir
comme en compétition : 
Le Freestyle | Le Street Lifting | Le Set & Reps.

Aujourd'hui, je vous propose de découvrir le 1er club et la 1ère salle entièrement dédié à la Callisthénie - sur
Marseille, en vous proposant des activités et installations de première qualité.

Seul ou en groupe, vous etes le bienvenue dans l’univers du Street Workout | Calisthenics avec SWC-CLUB !

En Bref,
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L e s  t h è m e s  e n  C a l i s t h e n i c s

F R E E S T Y L E

M U S C L E - U P

S T A T I C S - P U S H

S T A T I C S - P U L L

S T R E E T  L I F T I N G

C O N D I T I O N N I N G

E x c e l l e n t e  P r é p a  p o u r  l e  S t a t i c s  |  i d é a l e  p o u r  a c c r o i t r e  l a  f o r c e  !

I d é a l  p o u r  d é b u t e r  !

F r e e s t y l e  =  H a n d s t a n d  +  S t a t i c s  +  D y n a m i c s

S é a n c e  a x é e  s u r  l e  M u s c l e - u p ,  s u r  l e s  a n n e a u x  e t  s u r  l a  b a r r e  f i x e .  Q u e  c e  s o i t  p o u r  é v o l u e r  v e r s  l e  M u s c l e - U p  o u  l e  p e r f e c t i o n n e r ,
v o u s  a u r e z  b e s o i n  d e  t e c h n i q u e ,  d e  p o s t u r e ,  d e  m o b i l i t é  e t  d e  f o r c e  s p é c i f i q u e .

H A N D S T A N D A d a p t é  à  t o u s  l e s  n i v e a u x  !

A p p r e n e z  l e  H a n d s t a n d  ( I n v e r s i o n s / A T R / P o i r i e r ) ;  l e  c o u r s  d é b u t a n t  v o u s  p e r m e t t r a  d e  m e t t r e  e n  p l a c e  l e s  b a s e s  j u s q u ’ à  l a  r é u s s i t
d u  m o u v e m e n t .  L e  c o u r s  a v a n c é e  v o u s  p e r m e t  d e  v o u s  p e r f e c t i o n n e r  e t  d ’ a l l e r  p l u s  l o i n  s u r  d e s  m o u v e m e n t s  t e l  q u e  l a  H a n d s t a n d
P r e s s ,  l a  H a n d s t a n d  P u s h u p ,  l e  H a n d s t a n d  O n e - A r m ,  l e  H a n d s t a n d  O n e  A r m  F l a g ,  l e  J a p a n e s e  H a n d s t a n d ,  e t c . . .

I d é a l  p o u r  l e s  d é b u t a n t s  q u i  v e u l e n t  d é c o u v r i r  l e s  b a s e s  d e  l a  d i s c i p l i n e  e t  a m é l i o r e r  l e u r  c o n d i t i o n  p h y s i q u e .  O n  a b o r d e  l a
p r é p a r a t i o n  p h y s i q u e  d e  b a s e  q u i  v o u s  p e r m e t t r a  d e  r é u s s i r  v o s  T r a c t i o n s ,  l e s  D i p s ,  l e s  p o m p e s  e t  d ’ a l l e r  p l u s  l o i n  e n  C a l l i s t h e n i c s  !  
I l  y ’ a  u n e  v e r s i o n  a v a n c é e  d u  c o u r s  p o u r  c e u x  q u i  r é a l i s e n t  d é j à  c e s  m o u v e m e n t  e t  s o u h a i t e n t  a c c r o i t r e  F o r c e  &  E n d u r a n c e  m u s c u l a i r e .

F i g u r e s  &  m o u v e m e n t s  d e  f o r c e  d e  t y p e  “ P U S H ”  -  O n  y  a b o r d e  l a  P l a n c h e ,  l a  H a n d s t a n d  P u s h u p ,  l e  B a c k  L e v e r  a i n s i  q u e  t o u s  l e s
a u t r e s  m o u v e m e n t  i s s u s  d u  “ P U S H ”

F i g u r e s  &  m o u v e m e n t s  d e  f o r c e  d e  t y p e  “ P U L L ”  -  O n  y  a b o r d e  l e  F r o n t  L e v e r ,  L e  H u m a n  F l a g ,  l e  M u s c l e - u p  a i n s i  q u e  t o u s  l e s
a u t r e s  m o u v e m e n t  i s s u s  d u  “ P U L L ”

L e  F r e e s t y l e  r e g r o u p e  l e  H a n d s t a n d ,  L e  S t a t i c s  &  l e  D y n a m i c s  ( f i g u r e s  a c c r o b a t i q u e s ) .  L o r s  d e  l a  s é a n c e  o n  r é a l i s e  d e  l a  p r a t i q u e
e t  d e s  e n c h a i n e m e n t s  d e  m o u v e m e n t s .

S é a n c e  p r i n c i p a l e m e n t  l e s t é e  d a n s  l e  b u t  d ’ a m é l i o r e r  s a  f o r c e  s u r  l e s  4  p r i n c i p a u x  m o u v e m e n t  d u  S t r e e t  L i f t i n g  :  L e  M u s c l e - u p ,  L a
T r a c t i o n ,  L e  D i p s ,  L e  S q u a t .  L e  S t r e e t  L i f t i n g  p e u t  é g a l e m e n t  r e p r é s e n t e r  u n e  b o n n e  P r é p a r a t i o n  P h y s i q u e  e n  s o u t i e n  a u  S t a t i c  !

F L A G A p p r e n d s  à  f a i r e  l e  d r a p e a u  !

C o u r s  o u  l ’ o n  a b o r d e  d e s  m o u v e m e n t s  t e l  q u e  l e  “ H u m a n  F l a g ”  ( D r a p e a u  H u m a i n )  o u  e n c o r e  l e s  v a r i a n t e s  d u  m o u v e m e n t s  t e l  q u e
l e  “ D r a g o n  F l a g ”  e t  l e  “ S h o u l d e r  F l a g ” .  C e  c o u r s  t e  p e r m e t t r a  d e  g a g n e r  e n  p o s t u r e ,  e n  t e c h n i q u e ,  e n  m o b i l i t é  e t  b i e n  e n t e n d u  e n
f o r c e  s u r  c e t t e  c a t é g o r i e  d e  m o u v e m e n t s  !  ( O n  l e s  r e t r o u v e  a u s s i  d a n s  l e  t h è m e  :  S t a t i c s  P u l l )

R é u s s i s  l e  M u s c l e - u p  !

R é u s s i s  l e  F r o n t  l e v e r  e t  t o u t e s  l e s  a u t r e s  f i g u r e s  d e  f o r c e s  e n  P U L L

R é u s s i s  l a  P l a n c h e  e t  t o u t e s  l e s  a u t r e s  f i g u r e s  d e  f o r c e s  e n  P U S H



C O U R S  E N  G R O U P E

OPTION ++

1 Coaching & Bilan Mensuel
-20% sur le Coaching (Studio)

+ 70€/MO I SSur votre abonnement

40€/MO I S1 Cours / Semaine

7 5€/MO I S

90€/MO I S

ABONNEMENTS

2 Cours / Semaine

Cours illimités

Abonnements valable sur les cours de 
Street Workout | Calisthenics | Street Lifting

1 5€1 Cours

5 5€

1 30€

À LA  CARTE

2 50€

4 Cours
Valable 3 Mois

10 Cours
Valable 6 Mois

20 Cours
Valable 12 Mois

Formules valable sur tous les cours

C O A C H I N G  I N D I V I D U E L  
C O U R S  P A R T I C U L I E R S
S W C  S T U D I O  /  P A R C  D E  C A L L I S T H É N I E

50€1 Séance / 1 Bilan

200€

350€

CARNETS

5 Séances

10 Séances

Programme personnalisé SUR  DEV I S

Sur votre abonnement

SMALL GROUP
60  €Coaching / Cours

Personnalisé en petit groupe
MAX : 6 Personnes

L O C A T I O N  D E  S A L L E
20€Location 1 Crénéau

1 50€

2 50€

Location 10 Créneaux
Location 20 Créneaux

1 Créneau : 1h30


