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Stage

X-Country

 27 novembre  4  Décembre

Châteauneuf de Gadagne (Vaucluse)

http// :VELOROC.free.fr

	Ouvert aux :

 Places limitées  à 15 /session
	Minimes Cadets Juniors Espoirs Seniors et  éducateurs X-Country 

	Où & Quand ? 
	27 novembre 4 décembre  au Château de la Chapelle (Plateau de Cambau) à Châteauneuf de Gadagne.

	L’encadrement technique :
	Educateur Brevet d’état 2e degré 

Hubert  Flechais Entraîneur LAPIERRE 

	Coût
	25 ,00 euros repas compris

10 Euros  tarifs Veloroc

	Renseignements/

inscription
	http// :VELOROC.free.fr

Hubert Flechais (matin)  06 16 56 59 08    04 90 67 11 70

8 impasse des observantins 84200 Carpentras




Déroulement de la Journée

	9h30
	Accueil des participants, présentation du stage.



	9h45-10h45


	Théorie (le déroulement de la Course)

Film de présentation

Les moments forts du XC

	10h45-12h30


	Travail technique sur le terrain, situation tactique et technique en compétition

	12h30-13h30


	Repas 

	13h30-15h00


	Comment organiser sa saison sportive

Comment s’entraîner

Comment remplir son carnet d’entraînement, fichier simplifié utilisé par les professionnels 

	15h00 -16h00


	Travail sur le terrain 

Comment organiser une séance d’entraînement.

Les Différents entraînements

	16h00-17h00


	Retour sur la journée questions ouvertes sur le X-country, clôture du stage 


Inscription http// :VELOROC.free.fr

Fiche d’inscription
	Fiche d’inscription  individuelle à retourner avant le 19 novembre

M Flechais 8 impasse des Observantins 84200 Carpentras 

Stage VTT   x-country
Organisation VELOROC 

( 27 novembre 2005  ou ( 4 décembre 2005  
(25  €  Club FFC            (10  €   Veloroc

	 Identité 

	 Nom                                               Prénom

	 Date de naissance                          

	 Numéro de téléphone  

	 Adresse  complète 

	

	Adresse Email

	

	Information Sportive, 

	Club :                                  N° de licence :                           fédération

	Catégorie 2OO6 :

Ambition 2006

Palmarès



	

	Responsable de l’enfant (pour les mineurs)

	Nom :                                                        Prénom :

	Numéros de téléphone ou l’on peut vous joindre pendant le stage

	  Tel

	  Tel

	

	Indiquer les éventuelles difficultés de santé(allergie, hospitalisation, opération, réeducation etc.)

	

	

	Recommandations des parents :

	

	

	Je soussigné, père,mère,tuteur.................... responsable de l’enfant, autorise le responsable du stage à faire intervenir en cas de nécessité les services de secours habilités à prendre en charge médicalement mon enfant.

	

	 Le ,                                                 Signature : 

	














