Préparation physique octobre 2011

pour les enfants des sections Compétition, Loisir ski et Loisir surf

Randonnée pédestre : dimanche 2 octobre
Rendez vous : parking du Tiocan a 8h00

Retour vers 12h00

Encadrement : Annelyse, Bertrand, Jean-Francois

Equipement :
- paire de chaussures de marche ou bonnes chaussures de sport,

Petit sac a dos avec :

- gourde d’eau,

- barres céréales,

- éventuellement une paire de batons.

Roller : dimanche 9 octobre

Rendez vous a I'Esplanade du lac de Divonne a 9h30
Fin vers 12h00

Encadrement : Renata et Annelyse

Equipement :
- paire de roller,

- protections (genoux, coudes, poignets et casque).
Petit sac a dos avec :

- gourde d’eau,

- barres céréales.

Annulé en cas de pluie.

V/TT : dimanche 16 octobre

Rendez vous :

Fin, retour :

Encadrement : Vous seront donnés par email la semaine précédente

Equipement :
- vélo en bon état,

- casque.
Petit sac a dos avec :

- gourde d’eau,

- barres céréales,

- chambre a air en cas de crevaison.

Prévoir des vétements adéquats a I’activité et a la météo (polaire, vétement de pluie...)



