
STAGESTAGE      DEDE      TOUSSAINTTOUSSAINT      20162016    

• Lieu     : La Féclaz
• Dates     : du dimanche 23 au mercredi 26 octobre 2016
• Effectif     : 32 présents (1 B2 fille, 4 B2 garçons, 3 Mi1 filles, 3 Mi1 garçons, 3 Mi2 garçons,

5 Ca1 filles, 2 Ca1 garçons, 4 Ca2 filles, 4 Ca2 garçons, 2 Jeu1 filles, 1 Jeu1 garçon).

• Encadrement     : Mathieu et Christophe, ainsi que Sylvain sur la première matinée
• Merci aux parents pour le transport aller et retour, et à l’ORS pour le prêt d’un minibus.
• Une seule chute en ski-roues (sans gravité), quelques petites douleurs (talon, pied…).
• Bonne ambiance générale, avec de la vie tout au long de la journée et de la soirée. Pas de problème de

discipline, mais des difficultés pour les jeunes à respecter les temps de repos après le déjeuner et le
soir (agitation, téléphone portable et télévision). La fatigue devient alors plus importante en fin de
stage, et le nombre de petites blessures aussi.

• Entre 12h30 et 14h d’entraînement ont été effectuées.

Programme     : stage initialement axé sur le ski-roues pour profiter de la piste spécifique, finalement
adapté à cause de la météo :
◦ 4 séances de ski-roues classique et skate avec du travail technique et de la distance aérobie dans

des proportions variables entre les différents groupes,
◦ 3 séances de course à pied sur terrain vallonné,
◦ 1 séance de renforcement musculaire,
◦ 1 match de foot pour certains en fin de séance.
◦ Réveil musculaire le matin (footing de 10 à 15 minutes).

• La piste de ski-roues de la Féclaz offre un terrain de jeu intéressant par son profil vallonné et sa largeur
permettant de faire du travail technique sans gêne.

• Conditions météorologiques : une seule journée de beau temps permettant de faire parfaitement du
ski-roues. Une demi-journée sans précipitation, mais avec la piste de ski-roues mouillée. Le reste du
stage s’est déroulé sous des averses plus ou moins fréquentes. La séance du dernier après-midi a été
annulée et le retour à la Roche anticipé.

• Toujours très bien reçu à l’hôtel Notre-Dame des Neiges (chambres, repas, accueil…).


