Camp des premières neiges SQA 2009
Lieu:


Mont Sainte-Anne

Dates:


26 au 29 novembre 2009

Participants :
Tous les athlètes K1 et K2 de club du Québec sont invités à participer à ce camp. Tous les entraîneurs de club du Québec, peut importe la catégorie, sont aussi invités. Formations adaptés à chacun.
Objectif :
Offrir la possibilité de débuter la saison plus tôt et de bénéficier d’un encadrement de haut niveau basé sur les dernières nouveautés en entraînement d’athlètes et en ski alpin.

Encadrement :
Personnel de SQA, Marie-Pier Jourdain et Éric Préfontaine




Ancien athlètes CAST, Mélanie Turgeon et Émilie Desforges 



Formateur FESC, Daren Ingrey et Jocelyn Huot

Inscription :
Envoyé par poste votre fiche d’inscription avant le 1 novembre. Paiement par chèque. Maximum de 40 athlètes et 30 entraîneurs, premier inscrit avant le 1 novembre.
Détails du camp :

Jeudi 26 novembre

9h00
Accueil au chalet principal du MSA, billets, horaire et séparation des groupes

9h45
Ski libre en groupe, adaptation aux équipements, retrouvé de bonnes sensations

11h45
Diner au sommet (prévoir $ ou lunch pour ce repas)

12h45
Ski libre en groupe, exercices de début de saison adaptés aux besoins de chacun 

15h00
Départ de la station, direction Motel Johanne

16h00
Période d’étude

17h30
Souper

18h30
Étirements en groupe, retour sur la journée, vidéo


Atelier de préparation mentale

21h00
Dodo

Vendredi 27 novembre

7h00
Lever

7h15
course à pied

7h30
déjeuner

8h15
départ montagne

9h00
Coach : stage de traçage pour les entraîneurs en formation 


Athlètes : Exercices en parcours pour les athlètes, travail sur les habiletés de bases

11h30
Diner au sommet (prévoir $ ou lunch pour ce repas)

12h30
Coach: stage de traçage

Athlètes : Ski libre en groupe, exercices adaptés aux besoins de chacun 

15h00
Départ de la station, direction Motel Johanne

16h00
Période d’étude

17h30
Souper

18h30
Étirements en groupe, retour sur la journée, vidéo


Conférence de motivation… invités spéciaux !

21h00
Dodo

Samedi 28 novembre

7h00
Lever

7h15
course à pied

7h30
déjeuner

8h15
départ montagne

9h00
Coach : Amélioration du ski en SL, cours rayon, démo, enseignement


Athlètes : Exercices en parcours SL pour les athlètes, travail sur habiletés de bases

11h30
Diner au sommet (prévoir $ ou lunch pour ce repas)

12h30
Coach : Mentorat niveau Intro et Dév., amélioration ski et enseignement

Athlètes: Ski libre en groupe, exercices adaptés aux besoins de chacun 

15h00
Départ de la station, direction Motel Johanne

16h00
Période d’étude

17h30
Souper

18h30
Étirements en groupe, retour sur la journée, vidéo


Atelier : comment garder la forme durant la saison

21h00
Dodo

Dimanche 29 novembre

7h00
Lever

7h15
course à pied

7h30
déjeuner

8h15
départ montagne

9h00
Coach : Amélioration du ski en GS, démo, enseignement


Athlètes : Exercices en parcours GS pour les athlètes, habiletés de bases

11h30
Diner au sommet (prévoir $ ou lunch pour ce repas)

12h30
Coach : Mentorat niveau Intro et Dév., amélioration ski et enseignement

Athlètes: parcours Komby et discussion sur les objectifs de saison

15h00
Départ de la station, Fin du camp

À la fin du camp, les entraîneurs et les athlètes recevront, par écrit, un bulletin des observations durant le camp, points à améliorer durant la saison et proposition d’objectifs à atteindre afin d’aider les entraîneurs chef à faire un suivi.

Frais 600$ par personne 

Incluant

Hébergement 3 nuits

Repas 3 déjeuner et 3 souper

Billets 4 jours et plateaux d’entraînement

Encadrement et activités spéciaux

Transport entre Motel et Montagne

Non inclus

4 Diner

FICHE D’INSCRIPTION CAMP DES PREMIÈRES NEIGES SQA 2009

Prénom : ______________________________________________________

Nom : ________________________________________________________

Date de naissance : _____________________________________________

Club : ________________________________________________________

Athlète

Entraineur




Je serai présent (e) au camp des premières neiges SQA, du 26 au 29 novembre 2009, au Mont Sainte-Anne. Je joins un chèque au montant de 600$ au nom de Ski Québec Alpin. 

___________________________________________

Signature du parent (pour inscrire un athlète)

___________________________________________

Signature de l’entraîneur (pour inscrire un entraîneur)

Envoyer la fiche d’inscription à l’adresse suivante :

Ski Québec Alpin (att. Marie-Pier Jourdain)

4545 Pierre-de-Coubertin

C.P. 1000, succ. M

Montréal (Québec)

H1V 3R2
