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Le 1er juillet 2009
À l’attention des : athlètes Juvéniles pour la saison 2009-2010
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De : Rémi Brière, coordonnateur du Regroupement ski de fond Laurentides


        Entraîneur chef Fondeurs Laurentides
Objet : Invitation camp provincial Juvénile du 28 au 30 août
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Bonjour cher(ère) athlète,
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REGROUPEMENT

SKI DE FOND
LARURENTIDES



Il me fait plaisir de t’inviter à un camp d’entraînement provincial destiné aux athlètes de la catégorie Juvénile (année de naissance 1994-1995). Les objectifs de ce camp sont de te permettre de faire le point sur ton état d’entraînement en compagnie de ton entraîneur, de revoir tes amis avec qui tu compétionneras la saison prochaine et de repartir avec une motivation sans précédant avant d’aborder l’entraînement spécifique de l’automne.

Pour le bon déroulement de ce camp, au moins un entraîneur de ton club doit absolument t’accompagner afin d’assurer ton transport et pour maximiser la qualité de l’encadrement tout au long du camp.  Ce camp d’entraînement sera d’ailleurs une occasion pour lui ou elle de mettre à jour ses diverses connaissances et de gagner en expérience en échangeant avec ses collègues et en profitant de l’expertise des conférenciers invités. L’entraîneur chef de ton club recevra cette invitation et déterminera l’entraîneur qui accompagnera la délégation de ton club. 
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Cette année, c’est le club Fondeurs Laurentides en collaboration avec le Regroupement ski de fond Laurentides qui vous invite à venir découvrir la belle région des basses Laurentides.  Le camp se tiendra au Parc National d’Oka du 28 au 30 août. Nous logerons dans un gîte et toutes les activités s’effectueront dans le parc.  Donc, une fois arrivé, il n’y aura pas de déplacement en auto à effectuer.  Le camp débutera donc le vendredi midi pour se terminer dimanche à midi.  Les places dans le gîte sont limitées à 56 participants (athlètes et entraîneurs), donc, premier inscrit, premier servi.  S’il y a plus de participants, ceux-ci auront la possibilité de dormir sous la tente à proximité du gîte et d’utiliser les services du gîte. 
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Le forfait comprend deux nuitées, l’accès au parc, 3 repas (2 soupers et 1 dîner), un cadeau et toute l’organisation des activités. Tu dois cependant organiser ta nourriture pour tes 2 déjeuners (quelques facilités sont disponibles sur place, micro-ondes, grille pain) et ton transport pour te rendre sur place.
Tu trouveras une ébauche d’horaire du camp d’entraînement ainsi que toutes les informations nécessaires en annexe.  Tu dois également confirmer ta participation avant le 10 août à l’aide du coupon-réponse ci-joint afin que nous puissions finaliser les réservations et la logistique du camp.
CAMP PROVINCIAL JUVÉNILE 

Parc National d’Oka
DÉBUT ET FIN DU CAMP :
Début : Vendredi 28 août à 12h (rencontre : au centre le Littoral du Parc d’Oka)
Fin : Dimanche 30 août à 12h (au centre le Littoral du Parc d’Oka)
RESPONSABLE :

Rémi Brière (Coordonnateur du RSFL et entraîneur chef Fondeurs Laurentides):
Cell : (450) 712-5478 ou remi.briere@sympatico.ca 
FORFAIT : 
2 nuits, 3 repas (2 soupers et 1 dîner), accès au parc et activités 

COÛT :
100 $ Par athlète



100 $ Par entraîneur
À APPORTER :

· Sac de couchage

· Nourriture pour 2 déjeuners

· Collations et breuvages pour après entraînement

· skis à roulettes classique et patin,
· bâtons et bottes classique et patin

· casque de vélo (obligatoire)

· bâtons courts pour « ski-striding » (imitation ski à pied)
· souliers de course 
· vêtements chauds et moins chauds…, imperméable, maillot de bain, gants, etc.
DIRECTION ROUTIÈRE:

PARC NATIONAL D’OKA   





2020 chemin Oka, J0N 1E0 




Tél. : 450-479-8365

Localisation

Ce paradis pour les amants de la nature est situé à moins de 45 minutes de Montréal.

En provenance de Sainte-Agathe-des-Monts : Prendre l'autoroute 15 Sud jusqu'à l'autoroute 640 Ouest (direction Saint-Eustache) et ensuite, prendre la route 344 Ouest.

En provenance de Montréal : Prendre l'autoroute 13 ou 15 Nord jusqu'à l'autoroute 640 Ouest et ensuite, prendre la route 344 Ouest.

En provenance d'Ottawa : Prendre l'autoroute 417 Est jusqu'à l'autoroute 34 Nord (vers Hawkesbury), traverser le pont en direction de Grenville et prendre la route 344 Est.

En provenance de Québec et de Trois-Rivières : Prendre l'autoroute 40 Ouest et, rendu à la hauteur de Repentigny, prendre l'autoroute 640 Ouest et ensuite, la route 344 Ouest
http://www.skidefondlaurentides.com/map.php?carte=1 
HORAIRE DU CAMP

Vendredi 24 août 
11h 00 à 12h 00 : Accueil des participants et distribution des chambres
12h 15 à 13h 00 : Explication du déroulement du camp et de l’horaire
13h 00 à 14h 00 : Visite des lieux en course à pied
14h 00 à 15h 00 : Repos, (installation des chambres).
15h 00 à 17h 00 : Skis à roulettes classique (travail technique en sous-

       groupes avec les entraîneurs)
17h 30 à 19h 00 : Souper

19h 00 à 20h 30 : Atelier d’information (sujet à confirmer)

20h 30 à 21h 30 : Social et couché

Samedi 25 août
7 h 30 à 8 h 30 : Déjeuner
8h 30 à 10h 00 : Ski-imitation (travail technique) 
10h 00 à 10h 30 : Repos et préparation pour test
10h 30 à 12h 00 : Test de musculation
12h 00 à 14h 00 : Dîner et repos
14h 00 à 16h 00 : Ski à roulettes skate (travail technique en sous-

       groupes avec les entraîneurs)
16h 00 à 17h 30 : Activités libres (baignade, repos, etc.) et rencontre
17h 30 à 19h 00 : Souper

19h 00 à 20h 30 : Atelier d’information (sujet à confirmer)
20h 30 à 21h 30 : Social et couché

Dimanche 26 août

8h 00 à 9 h 00 : Déjeuner
9h 00 à 11h 00 : Ski à roulettes classique ou skate (travail technique en sous-

       groupes avec les entraîneurs)

11h00 à 12h 00: Bagages, rangement et fin du camp
COUPON-RÉPONSE
Camp provincial juvénile
NOM :  






 CLUB : 






ADRESSE :  












TÉLÉPHONE : 




  COURRIEL :  





ENTRAINEUR-ACCOMPAGNATEUR : 








Possèdes-tu des skis à roulettes :

Classique : 
OUI □
NON □
Patin : 
OUI □
NON □
Grandeur de vêtement :

S □

M □

L □
   XL □
Autorisation obligatoire:

« Je, 






, autorise mon enfant à participer au camp 

d’entraînement juvénile au parc national d’Oka du 28 au 30 août 2009 »

Signature d’un parent ou tuteur légal : 







PAIEMENT :
Ce coupon doit être reçu avant le 10 août 2009 au plus tard, accompagné d’un chèque au montant de 100$ au nom de Regroupement ski de fond Laurentides (RSFL) et retourner au :
R.S.F.L.

1000 rue St-Georges
Ste-Adèle, Qc
J8B 1J9
