P
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STAGE DE TRIATHLON
DEBUT DE SAISON SLLLTIIEL
8 & 9 mai 2009 a Calais-Sangatte IRIATHLON

La Ligue N-PdC de Triathlon organise un stage de triathlon sur 2 jours

Entrdinements et Apprentissages techniques spécifiques au triathlon
Groupes de niveaux pour débutants et confirmés.

Natation en eau libre

Cyclisme sur route

Course a pied en milieu naturel

AU PROGRAMME
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Vendredi 8 mai : i 2
. A . ol
Matin - 10h0O : Accueil a la base nautique de Sangatte o
- Natation en eau vive casmat

Apres-midi - Vélo : 30, 50 ou 80 Km au choix
- Cour'se a pled 6Km ou 10 Km « far"rlek »

Samedi 9 mai :
Matin - Vélo : 30 ou 60 km vallonnés

- Natation : Technique spécifique triathlon
Aprés- m|d| Course a pled 7 ou 13 Km avec travail au « seuil »

L,omplexe prI‘[IT Maurice Baude — Route ue bou%ourg
59820 GRAVELINES

Tel - Fax: 03 28 22 06 79 - Email : tri5962@free.fr




Stage de Calais-Sangatte |
8 et 9 mai

RENSEIGNEMENTS

Ligue Nord Pas de Calais de Triathlon

Complexe Sportif Maurice Baude — Route de Bourbourg
59820 GRAVELINES

Tel - Fax: 0328 2206 79 - Email : tris962@free.fr
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@ STAGE TRIATHLON DE L'ETE
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Du 29 juin au 03 juillet a Fourmies AR
- - TRIATHLON

La Ligue N-PdC de Triathlon organise un stage de triathlon sur 5 jours
a la carte, avec possibilité de choisir la ou les journées de participation.

Entrdinements et Apprentissages techniques spécifiques au triathlon
Groupes de niveaux pour débutants les jeudi et vendredi.

Natation-vélo-course a pied tous les jours
sur les circuits de I'Espace Triathlon de Fourmies

* Dominante foncier

* Dominante foncier

* Dominante

aveélo en course a pied natation
* peu d'intensité * Intensite modeéré * Entrainement
fractionne
6
0 arg % & =le
E‘.‘.
* Apprentissages * Rando-Tri
techniques ® parcours
* Multi- découverte et

enchainement Moyenne distance

<3

Accueil Hébergement a I'lnstitution St Pierre daiffoies
(plan d’acces et programme complet au dos)

RENSEIGNEMENTS

Ligue Nord Pas de Calais de Triathlon

Complexe Sportif Maurice Baude — Route de Bourbourg
59820 GRAVELINES

Tel - Fax: 0328 2206 79 - Email : tri5962@free.fr




PROGRAMME

Stage d’eté a Fourmies du 28 juin au 3 juillet

Lundi

Accueil a 10h a I'institution St Pierre de Fourmies
Matin : Footing 1h

Aprés-midi : Natation 1h00 et vélo 90 km (~3h30)

Mardi

Accueil a 8h30

9h00 : Vélo 52 km

Apres-midi : Natation 50’ et course a pied 1h awavail au seui
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Mercredi

Accueil a 8h30 A
9h00 : Natation séance en piscine et course asgiatce VMA
Aprés-midi : Natation 45’ et sortie vélo cool Py
Jeudi

Accueil a 8h30 )
9h00 : Technique vélo et enchainements

Aprées-midi : Multi-enchainement )
Vendredi

Accueil a 8h30 )
9h00 : Rando-tri sur les circuits de I'Espace Tian

Apres-midi : séance récupération )

Fin du stage a 16h00

Tous les jours, formation de groupes de niveaursoét confirmés, les débutants
sont accueillis les jeudi et vendredi en partiqulie

Les entrainements s’effectuent en eau vive, cangagforét sur les circuits de
I'Espace Triathlon de Fourmies.
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Nord-Pas-de-Calais

Formulaire d'inscription <

TRIATHLON

STAGES TRIATHLON
LIGUE NORD-PAS-DE-CALAIS
NOMS 2% SO GMIRENETY & .. # Prénomy”. . - ... . oSy ghl 0 U i
106, VR, AT L O
Adresse i..,..Al.. o oA . . eR Vil 0. 05 ot e 0 e
N°téléphone:. -~ S -mMail:. o SR B
Ma pratiqgue générale (rayer la mention inutile) : Débutant -  Loisir - Compétition

Stage de début de saison les 8 et 9 mai a Calais-Sa ngatte

Licencié Triathlon a la ligue Nord-Pas-de-Calais : 30€ [

Non licencié ligue : 40€ [
Le prix comprend I'hébergement en chambres collectives et les repas.

Stage d’été du 29 juin au 3 juillet & Fourmies (al a carte)

Présentle(s) 29 juin 0 30juin O 1lerjuillet I 2 juillet O 3 juillet [

Licencié Triathlon a la ligue Nord-Pas-de-Calais :
15 € le ler jour (un repas) 35 € les jours suivants (2 repas, la nuit et petit déjeuner)
Non licencié ligue : 20 € par jour et 40 € la pension compléte

Joignez a votre inscription un chéque a l'ordre de la Ligue Nord-Pas-de-Calais de
Triathlon, correspondant au montant de votre inscription et renvoyez le tout avant :

Le 30 avril 2009 pour le stage de début de saison
Le 18 juin 2009 pour le stage d'été

a l'adresse suivante :
Signature

Ligue Nord-Pas-de-Calais de Triathlon
Complexe Sportif Maurice Baude
Route de Bourbourg

59820 GRAVELINES

RENSEIGNEMENTS Cyril CHAMBELLAND 03 28 22 06 79 #ri5962@free.fr




