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CAMP PROVINCIAL JUVÉNILE 2011

Rimouski

À l’attention des  athlètes juvéniles pour la saison 2011-2012

De : Pascal Tremblay (Entraîneur-chef  Mouski Nordique) 

       Félix Guay-Vachon (Entraîneur de l’équipe de développement Mouski Nordique)

Objet : Invitation camp provincial juvénile du 26 au 28 août 2011

Bonjour cher(ère) athlète, 

Il nous fait plaisir de t’inviter à un camp d’entraînement provincial destiné aux athlètes de la catégorie juvénile. Les objectifs de ce camp sont de te permettre de faire le point sur ta condition physique en compagnie de ton  entraîneur, de revoir tes amis avec qui tu vas compétionner la saison prochaine et de repartir avec une motivation sans précédent avant d’aborder l’entraînement spécifique de l’automne. 

On demande à ce qu’un entraîneur de ton club t’accompagne afin d’assurer ton transport sur place ainsi qu’un encadrement de qualité tout au long du camp. Ce camp d’entraînement sera d’ailleurs une occasion pour lui ou elle de mettre à jour ses diverses connaissances et de gagner de l’expérience en échangeant avec ses collègues et en profitant de l’expertise des conférenciers invités. 

Le camp se déroule dans la ville de Rimouski du 26 au 28 août 2011.  Nous logerons dans une école de la ville. Le forfait, comprend deux nuitées et 4 repas.  Le coût de ce forfait est de 140$ par personne pour les athlètes et les entraîneurs. Tu dois cependant organiser ton transport pour te rendre sur place avec ton entraîneur et en assumer les coûts. Les athlètes sont également responsables de leurs déjeuners.

Le nombre d’inscriptions n’est pas limité mais en cas de débordement la priorité sera attribuée aux premières inscriptions reçues.  La date limite pour l’inscription et la réception du paiement est le 8 juillet 2011.   

Tu trouveras, en annexe, l’horaire provisoire du camp d’entraînement et  le formulaire d'inscription.

Il nous fera grand plaisir de te recevoir chez nous et nous vous attendons en grand nombre.

CALENDRIER DU CAMP :

Début : vendredi 26 août  (rencontre au site d'hébergement à partir de 13:00) 

Fin : dimanche 28 août à 13 :00  

RESPONSABLES :

Pascal Tremblay (Entraîneur-chef de Mouski Nordique) 

418-725-4076 ou jgptremblay@yahoo.com
Félix Guay-Vachon (Entraîneur de l’équipe de développement Mouski Nordique)

418-725-1695 ou felix.riki@gmail.com
LE COÛT D’INSCRIPTION INCLUT :
2 nuits, 4 repas (soupers de vendredi et samedi, dîners de samedi et dimanche), activités sur place, bilan détaillé du test national de musculation, visite du sous-marin Onondaga et du phare de Pointe-au-Père, t-shirt.

DIRECTION ROUTIÈRE: 

Itinéraire depuis Québec : lien google map
Des informations supplémentaires quant à l'hébergement et aux activités seront envoyées par courriel aux athlètes et entraîneurs inscrits.

À APPORTER :

- sac de couchage 

- matelas de sol

- skis à roulettes de patin 

- bâtons et bottes de patin 

- casque de vélo (obligatoire) 

- bâtons courts pour « ski-striding » (imitation de ski à pied)

- souliers de course 

- vêtements chauds et moins chauds, imperméable, gants, etc.

Horaire du camp

Vendredi

13h00-17h00 : Arrivée des équipes, installation dans les dortoirs, visite libre du Musée de la Mer (sous-marin Onondaga et phare de Pointe-au-Père). 

17h00-18h30 : Souper à la cafétéria.

19h00-20h30 : Conférence 

20H30-22H00 : Activités sociales.

Samedi

7h00-8h00 : Déjeuner.

8h45-11h30 : Échauffement, tests national de musculation et course de 3000 mètres 

12h00-13h00 : Dîner et préparation.

13h30-17h30 : Ateliers d’une durée d’environ 40 minutes en sous-groupes

Atelier 1 : Technique en ski à roulettes 

Atelier 2 : Ski walking/bounding.

Atelier 3 : Cross-Fit TRX

Atelier 4 : Spinning 

17h30-18h30 : Souper.

19h00-20h00 : Atelier 1 : Travail abdominal avec accessoires

20h15-21h15 : Atelier 2 : Flexibilité assistée

Dimanche

7h00-8h00 : Déjeuner.

9h00-11h30 : Courses d’orientation individuelles et en équipe 

12h00-13h00 Dîner et Fin de camp

Formulaire d’inscription

NOM :_______________________________________CLUB :_______________________________  

ADRESSE :________________________________________________________________________                    

TÉLÉPHONE :_________________________COURRIEL : ________________________________ 

ENTRAINEUR-ACCOMPAGNATEUR :_______________________________________________   

Possèdes-tu des skis à roulettes de patin? (encercler)             OUI                 NON

Grandeur de t-shirt (encercler) :         XS    S    M    L    XL 

Autorisation obligatoire:

« Je,_____________________________, autorise mon enfant à participer au camp d’entraînement juvénile de Rimouski du 26 au 28 août 2011»

Signature d’un parent ou tuteur légal :_______________________________________          

Paiement : 

Ce coupon doit être  reçu, au plus tard, le 8 juillet 2011  accompagné d’un chèque au montant de 140$ au nom de «École de ski Mouski» et posté à :

Daniel Guay (Mouski Nordique) 

464 avenue Richelieu, 

Rimouski, Qc 

G5M 1C9 

