PROGRAMME MENSUEL

AVANCES GIINTERMEDIAIRES

Jowwier 2017

Dimanche

Mercredi

Samedi

CONGE DES FETES

CONGE DES FETES

CONGE DES FETES

COMPETITIONS

INTERMEDIAIRE AVANCES INTERMEDIAIRE FACULTATIF
AEROBIE AEROBIE PUISSANCE PUISSANCE REPOS TEMPO
20 TOURS DEPARTS ou 2X5T-INT. 8
APP. TECHNIQUES | APP. TECHNIQUES 2 x 15 TOURS 3 X DEPARTS LANCES
2X2X10T-INT-6 DEPARTS DEPARTS 3x5x50M-INT-9 3 X DEPARTS 500 M
r-2'/R-5 ENTRAINEMENT ENTRAINEMENT r-3/R-8 TECHNIQUE 1 X400 M INT. 9
2%x2x25M-INT-9 | 2x2x50M-INT-9 AEROBIE
r-2'/R-5 r-2'/R-5

16 ] 19 oF
COMPETITIONS [ INTERMEDIAIRE AVANCES INTERVMEDIAIRE AVANCES FACULTATIF FACULTATIF
AEROBIE AEROBIE PUISSANCE PUISSANCE REPOS REPOS
AMICALE DEPARTS ou ou
MAITRES APP. TECHNIQUES | APP. TECHNIQUES CABLES 2 x 18 TOURS 2 x25 TOURS
NO: 2 2X2X8T-INT-6 VIRAGES DEPARTS 3x5%50 M-INT-10
r-2'/R-5 ENTRAINEMENT | ENTRAINEMENT r-3'/R-8 TECHNIQUE TECHNIQUE
CONCENTRATION | 2x2x 200M-INT-9 [2x3X 100 M-INT-9 AEROBIE AEROBIE
SUR LA r-2/R-5 r-2/R-5
TECHNIQUE
St e B A i i:28:
FACULTATIF INTERVMEDIAIRE AVANCES INTERMEDIAIRE AVANCE COMPETITIONS COMPETITIONS
REPOS PAM AEROBIE VITESSE TEMPO
ou 20 TOURS COUPE COUPE
DEPARTS 2X2X5TINT.9 | APP.TECHNIQUES | APP.TECHNIQUES PRISE Canada Canada
2X5X 100M VIRAGE DEPARTS DE NO: 3 NO: 3
r-2'/R-5 ENTRAINEMENT | ENTRAINEMENT TEMPS
ANAEROBIE 2%2x800M-INT-9 | 2x2x100M-INT-9 | 100M +400M
r-2/R-5 AVEC CABLES
r-2/R-5
COMPETITIONS [ INTERMEDIAIRE AVANCES INTERMEDIAIRE AVANCES FACULTATIF FACULTATIF
AEROBIE ANA. LAC. VITESSE REPOS REPOS
COUPE 20 TOURS VIRAGE ou ou
Canada VITESSE APP.TECHNIQUES | APP.TECHNIQUES |  PRISE TEMPS 40 TOURS 2X2X 25 TOURS
NO:3 2 X2 X 300M RETOURPATIN | RETOUR DE PATIN | 3 x4 x 200M -INT--9
r-2'/R-5 ENTRAINEMENT | ENTRAINEMENT r-3/R-8 TECHNIQUE TECHNIQUE
2%2x800M-INT-9 [2x2x800M-INT-9
r-2/R-5 r-2/R-5

Préparé par Gaston Roy ( Entraineur grade 3 )



