Entraînements d’automne 2011
                                              Équipe de compétition du club de ski de fond La Balade


Petit : 11 ans et moins (au 1er janvier 2012) 

Grand : 12 ans et plus

Facultatif

Septembre

	Qui
	Date/ heure
	Lieu
	Activité

	F
	Dimanche 4
	La Balade
	Course XC, La Balade, circuit des couleurs

	G
	Mercredi 7/19h00-20h00
	Chutes de la Chaudière (coté Charny)
	Course à pied + musculation         

	F
	Dimanche 11
	Duschesnay 
	Course XC, Hus-Ski, circuit des couleurs

	G
	Mercredi 14/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation
	

	G et P
	Dimanche 19/10h00-11h30
	La Balade
	Course à pied + musculation 



	G 
	Mercredi 21/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation
	

	
	
	
	AGA, Inscription et Essayage des Costumes
	

	F
	Samedi 24
	Mont-St-Anne
	Ascension du MSA
	

	G et P
	Dimanche 25/10h00-11h30
	Mont-Lauzon
	Ski imitation
	

	G
	Mercredi 28/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation
	


Octobre

	Qui
	Date/ heure
	Lieu
	Activité

	F
	Dimanche 2
	Lac Beauport
	Course XC, Sentier du Moulin, circuit des couleurs

	G
	Mercredi 5/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	F
	Samedi 8
	Plaines d’Abraham
	Course XC des Plaines, circuit des couleurs                    

	G et P
	Dimanche 9/10h00-11h30
	La Balade
	Orienteering

	G
	Mercredi 12/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	F
	Dimanche 16
	Valcartier
	Course XC, Castor-Kanik, circuit des couleurs

	G
	Mercredi 19/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	F
	Dimanche 23
	Mont-St-Anne ( station ski alpin
	Course XC, Mont- St-Anne, circuit des couleurs

	G
	Mercredi 26/19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation                      

	G et P
	Dimanche 30
	 La Balade
	 Course à pied + musculation


Novembre

	Qui
	Date/ heure
	Lieu
	Activité

	G
	Mercredi 2/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	G et P  
	Dimanche 6/ 10h00-11h30
	Parc Champigny
	Initiation ski à roulettes

	G
	Mercredi 9/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	G et P  
	Dimanche 13/ 10h00-11h30
	Plaines D’Abraham
	Course à pied + musculation+escalier

	G
	Mercredi 16/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	G et P  
	Dimanche 20/ 10h00-11h30
	À confirmer
	Orienteering

	G
	Mercredi 23/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	G et P  
	Dimanche 29/ 10h00-11h30
	Mont Lauzon
	Ski imitation(avec bâtons) + jeux

	G
	Mercredi 30 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + Musculation


Décembre

	Qui
	Date/ heure
	Lieu
	Activité

	G et P  
	Dimanche 4/ 10h00-11h30
	École Les Mousserons
	Activité d’intégration

	G
	Mercredi 7/ 19h00-20h00
	La Balade
	Course à pied + musculation

	G et P  
	Dimanche 11/ 10h00-11h30
	à déterminer
	Ski sur neige si possible


Entraîneurs: 
Thomas Perron (418) 931-2907



Marilie Samson



Maude Tremblay


