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STAGE ROUTE MINIME/CADET


Le cyclo-club organise un stage de cyclisme sur route destiné aux catégories minime/cadet :                               le samedi 28 février 2015





    9h à 21h Hameau des gîtes





     57400 SARREBOURG
15 jeunes seront encadrés sur ce stage par THIEMS MARC, MEISSE DELPHINE et XAVIER. 
	HORAIRE
	ACTIVITES

	9h 
	Accueil des participants, présentation du programme

	10h/12h
	Module d’activité du cyclisme : travail technique sur les relais, zone d’intensité I3

	12h/13H
	repas

	13h30/14h
	Module théorique : les zones d’intensité

	14h30/16h30
	Module d’activité du cyclisme : les sprints, zone d’intensité I7

	17h30/18h30
	Module théorique : récupération et alimentation précompétitive

	19h
	Repas et bilan de stage


MATERIEL :

· vélo de route et tout l’équipement de sécurité (casque, gants…)

· la licence, chambre à air, bidon, barres de céréales

· la fiche sanitaire complétée

· de quoi prendre des notes

PRIX : frais pris en charge par le comité de Moselle

Les places restantes sont attribuées dans l’ordre d’enregistrement des inscriptions.
Inscription à confirmer : meisse.delphine@gmail.com
