PROGRAMME STAGE 3PS SKI ALPIN LUNDI 15/10/18

9h-9h30

G1-A ALPIN

G1-B ALPIN

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

9h30-10h
10h-10h30
10h30-11h
11h-11h30
11h30-12h
12h-12h30
12h30-13h
13h-13h30

13

13

12

12

13h30-14h

14h-14h30

SécuMontagne N1 Matériel A

14h30-15h
15h-15h30
15h30-16h
16h-16h30
16h30-17h
17h-17h30

16h30-17h
17h-17h30
17h30-18h
18h-18h30

H203 / Nico

G1-A ALPIN

SécuMontagne N1 Matériel B

H203 / Nico

G1-B ALPIN

10

10

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

13

13

12

12

10

10

Décrassage

Extérieur / Flo et Nico




PROGRAMME STAGE 3PS SKI ALPIN MARDI 16/10/18

G1-A ALPIN

G1-B ALPIN

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

13

13

9h-9h30

Carnet de suivi individuel

9h30-10h
10h-10h30
10h30-11h
11h-11h30
11h30-12h
12h-12h30
12h30-13h
13h-13h30

H203 / Guillaume et Flo

12

12

10

10

Conseils Prep N2 Prog Annuel

H203 / Guillaume

Conseils Prep N1 ChoixAPS A

13h30-14h
14h-14h30
14h30-15h
15h-15h30
15h30-16h
16h-16h30

H207 / Guillaume

Conseils Prep N1 ChoixAPS B
H207 / Guillaume
Conseils Hygiéne de vie -Nutrition

V211 / Pascal

16h30-17h

17h-17h30

16h30-17h
17h-17h30
17h30-18h
18h-18h30

G1-A ALPIN

G1-B ALPIN G2-A ALPIN G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

13

13 12 12

10

10




PROGRAMME STAGE 3PS SKI ALPIN MERCREDI 17/10/18

G1-A ALPIN

G1-B ALPIN

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

13

13

9h-9h30

Séance Echauffement + Proprio

9h30-10h

10h-10h30

Salle Madeuf / Flo et Thomas

12

12

10

10

SécuMontagne N3 analyse de cas

H203 / Nico

10h30-11h

Entretien Matériel

SécuMontagne N2 BRA A

11h-11h30

11h30-12h

H207 / Elie et Seb

H203 / Nico

SécuMontagne N2 BRA B

12h-12h30

H203 / Nico

12h30-13h

13h-13h30

13h30-14h

14h-14h30

14h30-15h

15h-15h30

15h30-16h

16h-16h30

16h30-17h

17h-17h30

Cross Départemental UNSS
Samoens

Analyse gestuelle Ski / Fdtx

Analyse gestuelle Snow / Fdtx

H203 / Nico

AttentesCP A

H203 / Nico

H203 / Nico

16h30-17h
17h-17h30
17h30-18h
18h-18h30

G1-A ALPIN G1-B ALPIN

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

Attentes CP B

H 203 / Nico

G3-A ALPIN G3-B ALPIN

13 13

12

12

10 10




PROGRAMME STAGE 3PS SKI ALPIN JEUDI 18/10/18

G1-A ALPIN G1-B ALPIN G2-A ALPIN G2-B ALPIN G3-A ALPIN G3-B ALPIN
13 13 12 12 10 10
9h-9h30 Séance Endurance Séance Coordination Relaxation / Yoga
9h30-10h
Tennis Argentiére / Denis et Nico Salle JNM / Pascal et Guillaume
10h-10h30 Extérieur / Flo et Seb
10h30-11h Séance Explosivité Séance Gainage
11h-11h30
Tennis Argentiére / Denis et Nico Salle Judo / Elie et Guillaume
11h30-12h Référentiel stagiaire Référentiel stagiaire
12h-12h30 H207 / Flo
12h30-13h
13h-13h30 Séance Gainage Séance Coordination
13h30-14h Séance Force
Salle Judo / Elie Tennis Argentiére / Denis et Nico
14h-14h30
Salle Coubertin / Flo et Guillaume
14h30-15h Relaxation / Yoga Séance Explosivité
15h-15h30 Séance Gainage
Salle JNM / Pascal Tennis Argentiére / Denis et Nico
15h30-16h Salle Madeuf / Flo et Guillaume
16h-16h30
16h30-17h
17h-17h30
G1-A ALPIN G1-B ALPIN G2-A ALPIN G2-B ALPIN G3-A ALPIN G3-B ALPIN
13 13 12 12 10 10
16h30-17h Visite Bibliotheque ENSA
17h-17h30 RDV Vie scolaire & 16h00 Nico Décrassage
17h30-18h Visite Domaine Skiable ( & cconfirmer) Extérieur / Thomas et Denis Visite ESF Chamonix
18h-18h30 RDV 17h30 Nico RDV Vie sco a 17h00 avec Flo




PROGRAMME STAGE 3PS SKI ALPIN VENDREDI 19/10/18

G1-A ALPIN

G1-B ALPIN

G2-A ALPIN

G2-B ALPIN

G3-A ALPIN

G3-B ALPIN

13

13

12

12

10

10

9h-9h30

Intervention Préparation Mentale

Séance Endurance

Séance Endurance

9h30-10h

10h-10h30

H207 / Marc Carrere et Guillaume

10h30-11h

Séance Souplesse

11h-11h30

11h30-12h

Salle JNM / Elie et Pascal

Extérieur / Nico, Flo, Denis et Thomas

Extérieur / Nico, Flo, Denis et Thomas

12h-12h30

12h30-13h

Secourisme N1 A

Intervention Préparation Mentale

Conseils Prep CP et EuroT

13h-13h30

Salle JNM/ Elie et Flo

13h30-14h

Bilan tests

H207 / Marc Carrére

H203 / Guillaume et Nico

14h-14h30

H203 / Guillaume et Nico

Intervention Préparation Mentale

14h30-15h

Secourisme N1 B

Conseils Prep TT

15h-15h30

Salle JNM / Elie et Flo

H203 / Guillaume et Nico

H207 / Marc Carrére

15h30-16h

Réunion - Salle JN Marty

16h-16h30

16h30-17h

17h-17h30

16h30-17h
17h-17h30
17h30-18h
18h-18h30

G1-A ALPIN G1-B ALPIN

G2-A ALPIN G2-B ALPIN

G3-A ALPIN G3-B ALPIN

13 13

12 12

10 10




