PROGRAMME STAGE JEUNES SAULT - GROUPE 1

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
06:30 REVEIL REVEIL REVEIL
07:00 REPAS REPAS REPAS REVEIL
07:30 TRAJET (centre - piscine) TRAJET (centre - piscine) TRAJET (centre - piscine) REPAS
08:00
08:30 NATATION NATATION NATATION
09:00
09:30
2930 = — — DUATHLON PAR EQUIPE
. " . D o2+ A5+ 2 |, , , ,
10:30 ACCUEIL, ATTRIBUTION DES |10 22 + 12x (15" 26 + 30" Z1) + 2 721+ [1' 75 + 1' 22] + [2 25 + 3 22] 10'Z2 + 10x (2' 24 + 1'Z2) + 10 w
CHAMBRES ET BRIEFING |2 +8x B0" 25 + 15" Z1) + 12x (15" {5 o o o v 2 25+ 1 221 |22 2
11:00 76 + 30" Z1) + 2' ZL + 10' W. Er3'[25 f ; i~ +] Er3'[zs f ; 2 j Ef3 =
PLIOMETRIQUE + 10' Z1
L QUE + L L oo RANGEMENT DES CHAMBRES 3
Lol REPAS REPAS REPAS REPAS REPAS =
12:30 s
13:00
13:30 TEMPS LIBRE TEMPS LIBRE TEMPS LIBRE DEZRIEALIE £
14:00
14:30 VELO VELO ATELIER TRANSITION RN O LACE E
igfgg 60' 22 + 10 KM CONTRE LA U VELO- CP TEMPS LIBRE &
L | MONTRE INDIVIDUEL + 30' 22 g
16:30 PROMENADE 2
17:00 TEMPS LIBRE <
17:30 TEMPS LIBRE VELO G
18:00 cP45 22 cp . =
18:30 45'22 90" souple 5
19:00 F
19:00 REPAS REPAS REPAS REPAS
20:00
TEMPS LIBRE TEMPS LIBRE
20:30 S 5
21:00 TEMPS LIBRE
21:30 CO NOCTURNE SOIREE QUIZZ PETITE SOIREE SURPRISE
22:00
22:30 COUCHER COUCHER COUCHER
23:00
23:30 COUCHER
NAT 00:00 02:00 02:00 02:00 00:00 06:00
VELO 02:00 02:00 01:30 01:30 00:00 07:00
cp 00:45 01:00 00:45 00:50 00:00 03:20
AQUA 00:00 00:00 00:00 00:00 02:00 02:00
CUMUL 02:45 07:45 12:00 16:20 18:20 18:20




