PROGRAMME ENTRAINEMENT MAI - JUIN 2023

Le local du club se situe a la Maison du Pays Rochois, la Roche sur Foron. Détails des catégories

Pour 'organisation des séances, merci d'indiquer les semaines de présence/absence durant les vacances.

Pour tous les entrainements : prévoir le porte gourde avec de la boisson énergétique

Entrainements ski-roues : casque et chasuble obligatoires, genouilléres (pour les débutants) et gants conseillés.

En cas de mauvais temps, prévoir une paire de baskets et des affaires de rechange pour aller courir.

Entrainements rollers : casque et protections poignets obligatoires, genouilléres/coudiéres conseillées.

En cas de mauvais temps, prévoir une paire de baskets et des affaires de rechange pour aller courir.
Le club possede quelques paires de rollers et des protections, prendre contact avec les entraineurs si besoin.

Entrainements vélo : casque et matériel nécessaire en cas de crevaison obligatoires. Pensez aux barres énergétiques.

Marche en montagne : prévoir batons de marche bien réglés : angle bras/avant-bras légérement inférieur a 90°

Les parents sont les bienvenus aux sorties vélo et montagne !

Date Catégories Entrainement
Course a pied et renforcement musculaire — de 14h a 16h30
b mer. 24/05 | AM | 2010 et + grands RDV stadgde la Roche (a coté stade de foot)
@ | jeu.25/05
‘® | ven. 26/05
§ sam. 27/05 | M | 2010 et + grands |Vélo de route — RDV 9h Arenthon (parking du stade). Retour 12h
dim. 28/05
lun. 29/05
mar. 30/05
Course a pied et renforcement musculaire — de 14h a 16h30
~ mer. 31/05 | AM | 2010 et + grands RDV stadepde la Roche (a coté stade de foot)
N | jeu.01/06
£ | ven.02/06
2 M | 2010 et + grands |Marche en montagne avec batons — RDV 8h30 au local du club
sam. 03/06 3 Di ire — :
A 20112012 B R roche (3 cord stade de foot)
dim. 04/06
lun. 05/06
mar. 06/06
Ski-roues CL — de 14h a 17h (16h45 la Chapelle Rambaud
% mer. 07/06 | AM | 2010 et + grands RDV local du club. Prévoir bgskets en plusp )
'% jeu. 08/06
g ven. 09/06
n sam. 10/06 M | 2010 et + grands [Vélo de route — RDV 9h parking de la piscine. Retour vers 12h
AM 2011-2012 Roller — de 16h a 18h30 — RDV Arenthon, parking du stade
dim. 11/06
lun. 12/06
J mar. 13/06
Ski-roues CL—de 14h a 17h (16h45 la Chapelle Rambaud
llj § mer. 14/06 | AM | 2010 et + grands RDV local du club. Prévoir bgskets en pIusp )
N '% jeu. 15/06
g ven. 16/06
n sam. 17/06 M | 2010 et + grands |Marche en montagne avec batons — RDV 8h30 au local du club
AM 2011-2012 Roller — 16h a 18h30 — RDV Bonneville, parking rue Jacques Balmat
dim. 18/06
lun. 19/06
mar. 20/06
| mer. 2/06 | AM | 2010t grands SXCIOUEESate e L 171 (1045 2 hapelle Rambd
2 | jeu.22/06
S | ven. 23/06



http://skiclubpaysrochois.com/blog/categories/
https://www.google.fr/maps/place/216+Rue+Jacques+Balmat,+74130+Bonneville/@46.0768279,6.413736,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x478c0bd005c5a011:0x540b55e381aa95c1!8m2!3d46.0768664!4d6.415637
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Pour 'organisation des séances, merci d'indiquer les semaines de présence/absence durant les vacances.

Pour tous les entrainements : prévoir le porte gourde avec de la boisson énergétique
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Date Catégories Entrainement
2 M | 2010 et + grands |Vélo de route —RDV 9h au local du club. Retour vers 12h
sam. 24/06 AM 2011-2012 Ski-roues CL — 16h a 18h30 — RDV Bonneville, parking rue Jacques Balr|
dim. 25/06
lun. 26/06
mar. 27/06
Ski-roues skate — de 14h a 17h (16h45 la Chapelle Rambaud)
mer. 28/06 | AM | 2010 et + grands RDV local du club. Prévoir baskets en plus
jeu. 29/06
ven. 30/06
sam. 01/07 M | 2010 et + grands |Vélo de route — RDV 9h au local du club. Retour vers 12h
' AM 2011-2012 Ski-roues CL — de 16h a 18h30 — RDV Arenthon, parking du stade
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