\ division laurentienne de ski \
30, rue Filion

Saint-Sauveur, (Québec), JOR 1RO
Tél : 450-227-3041 Fax : 450-227-6480

www.div-laur.com
« L'Excellenwce o law Montagne, o VEcole, daws Law Vie »

Programme d’entrainement physique été 2009

Au cours de I'été 2009, le personnel de I'équipe élite ouvrira son programme d’entrainement
physique a tous les K1 et K2 de la région des Laurentides. La mise en place de ce programme a
pour but de bonifier les programmes des clubs afin d’offrir des programmes calqués sur le
Développement a long terme du skieur établis par Alpine Canada Alpin a une plus grande masse
d’athletes.

Le programme est axé sur le développement de 3 grandes catégories : le développement des
habiletés motrices, le développement aérobie et le développement de la force. Lors des
entrainements, une emphase sur le développement de la compétitivité est mise de I'avant afin
de stimuler le désir de vaincre des athletes.

Le programme porte une grande importance sur I'éducation a l'entrainement ainsi qu’au
développement des connaissances afin que nos athletes deviennent autonomes et disciplinés
dans leurs entrainements.

Le programme sera offert simultanément sur 2 a 3 poles dans les Laurentides et Montréal. Le
lieu des entrainements sera précisé lorsque nous saurons le lieu de résidence des participants.

Programme K1 (allégé)

Le programme comporte 18 séances d’entrainement, 6 défis des sommets et 8 séances au GymX.
Les frais d’inscription au programme comprennent |'‘encadrement lors des séances
d’entrainement et des défis des sommets. Les frais d’entrée au GymX sont en surplus.

Coiit : 200$

Programme K1 et K2 (complet)

Le programme comporte 56 séances d’entrainement, 6 défis des sommets et 8 séances au GymX.
Les frais d’inscription au programme comprennent I’encadrement lors des séances
d’entrainement et des défis des sommets. Les frais d’entrée au GymX sont en surplus.

Coiit : 375$

Les inscriptions au programmes seront acceptés jusqu’au 18 mai 2009
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