[image: image1.png]/\A
()

Fondeurs- aurenl:ldes

\\\i




INTERCLUB
PARC D’OKA NOVEMBRE 2011
Invitation spéciale aux clubs de la région de Montréal et des environs

Le club Fondeurs-Laurentides vous invite à un entraînement « INTERCLUBS » au Parc National d’Oka dimanche le 13 novembre 2011.

Le rendez-vous est à 9h00 au stationnement du centre le Littoral près de la plage.  Vous devez prévoir les frais d’accès au parc qui sont de 5,50$ par adulte et moins cher pour les enfants et famille.  Il n’y a pas de frais pour ceux qui ont la carte d’accès annuelle du parc d’Oka ou du réseau SÉPAQ.

Le coût de l’activité est gratuit!

Vous devez être accompagné de vos entraîneurs…..

Vous devez apporter vos skis à roulettes de type skate, une collation et/ou lunch et votre gourde d’eau.

Clientèle suggéré :     Tous les fondeurs de 10 ans et plus qui sont en préparation de compétition pour la saison 2011-2012.

Horaire de la journée

9 h 00 à 9h 15    : Accueil et explication de la journée 
9h 15 à 10h 00 :   Reconnaissance parcours et échauffement 
10h 00 à 11h 00 : Parcours d’habileté en skate gr # 1 


        Sprint duel en double poussée avec skis de skate gr # 2


11h 00 à 12h 00 : Parcours d’habileté en skate gr # 2 



        Sprint duel en double poussée avec sksi de skate gr # 1
12h 00 à 12h 30 : Dîner, social et fin des activités 
