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THEME TRANSVERSAL : « Fonctionnement de l’engin – mieux gérer les forces utiles »


1-      Navigation :
a. Navigation par groupe et mélangé entre les RRD 120, SL 42 Espoirs et SL 42 Seniors.
b. Analyse vidéo de séquences de jibe (issues de nos nav ou autres vidéos type PWA, AFF…)
c.       Atelier « jury » à partir de situations vécues sur l’eau. Mettre les coureurs en situation de jury

2-      Ateliers :
a. Préparation physique (collective, stretching, tests) 
b.  Fonctionnement de l’engin (théorie et mise en pratique)

3-      Activités annexes qui pourraient être utilisées pour travailler les fondamentaux de la course en funboard  si le vent n’est pas suffisant (départ, trajectoires à la bouée, course en poules…)
a.       Surf ou SUP ? Selon le matos perso des coureurs, du YC Carnac….
c.       Utilisation de planches à dérive (Bic Nova, 293…) A voir avec le YC Carnac
d.      Tournois de sports co (foot, rugby… )
e.      Autre

4-      Info sur les plannings sportifs 2013 – structuration sportive -


Jeudi 7 mars :
Accueil 11h au YC Carnac
Navigation possible à partir de 12h30
Fin de journée : 19h

Vendredi 8 mars :
RDV à 9h
Navigation et /ou ateliers
Fin de journée à 19h

Samedi 9 mars :
RDV à 9h
Navigation et /ou ateliers
Fin de journée à 19h

Dimanche 10 mars :
Etape 2 du championnat de Bretagne Performance Slalom à Carnac

OU

RDV à 9h
Navigation et/ou ateliers
Fin de stage à 16h00

Activités annexes :
- marche aquatique vendredi à 14h- dimanche à 10h30
- kayak, funboat, 
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