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el Disciplines Enchainees

STAGE FEMININ

Mesdames, Mesdemoiselles,

La Ligue de Bretagne de Triathlon organise en collaboration avec Loudéac
Sport Aventure un stage pour les féeminines des clubs bretons.

L’objectif de ce stage sera de découvrir les activités de pleine nature en lien avec
le triathlon et de créer une ambiance chaleureuse entre féminines

Le stage aura lieu autour du lac de Guerlédan.
Le groupe sera hébergé a la résidence « Vacanciel » de Mur de Bretagne.
Déplacements par véhicule personnel.

L’accueil des stagiaires se fera a 18HOO0 sur la base de Kayak de Pont Querra le
vendredi 19 Mars. Le stage se terminera a 18H00 dimanche 21 Mars a la piscine
de Loudéac.

Coordonnées du Centre

« Argoat Vacanciel »
22530 Mur-de-Bretagne
Tél. 02 96 28 50 01

acceés Internet : http://bretagne-triathlon.onlinetri.com/



http://bretagne-triathlon.onlinetri.com/

Ligue de Bretagne de triathlon

Théme du stage : Diversifier les activités afin de rompre une certaine
monotonie d’entrainement. Développer la cohésion du groupe en mettant en
place “’un vécu’’ commun

Descriptif sommaire du programme

Vendredi 29 mars

18H00 accueil des stagiaires — kayak
18h30-20h00 Kayak
20H00 remise en condition — prévoir son repas

A I’issue du repas, déplacement a mur de Bretagne (Vacanciel)

Samedi 30 mars

8HOO0 Petit d¢;’ - vacanciel
9H00-12H00 Initiation a la course d'orientation
12H30 repas — vacanciel
14H00-16H00 VTT

19H00 repas - vacanciel
20H00-22H00 escalade

Dimanche 31 mars

8HOO Petit d¢j’ - vacanciel

9HO00 echauffement pour raid
10HO00 raid de Loudéac

14H30 repas — restaurant St Antoine

16H00 — 18h00 natation
18HO0 fin du stage



Organisation par activité

Kayak :
Lieu : base de Pont Querra
Encadrement : Club de kayak du Lié et ligue de Bretagne
Matériel : Club de kayak du lié
Programme pedagoglque
apprendre a s‘équiper
- découvrir I’équilibre de I’embarcation
- se déplacer en utilisant une pagaie
- réaction si chute dans I’eau
- apprendre a diriger une embarcation
- développement d’une qualité

Matériel personnel a prévoir :
Un vétement type coupe vent pour le haut du corps ( si combi néopréne ’amener...)
Chaussures de sport fermées ( si spécifiques ou type planche a voile ou plongé ok...)

Course d’orientation :
Lieu : Guerlédan
Durée : 3h00
Encadrement : Loudéac Sport Aventure et ligue de bretagne
Matériel : Loudéac Sport Aventure
Programme pédagogique :
Une partie théorique en salle a partir d'un dossier pédago ( environ 1h)
- lacarte de CO ( type ffco)
- les symboles ( détails de nivellement et de planimétrie)
- ladirection — boussole
- l'itinéraire
- point d'attaque, ligne d'arrét
- altitude, relief

Une partie de mise en application ( environ 2h) a partir d'une CO pédago que I'on aura pose.
- Etablir une relation entre les éléments de la carte et le terrain
- Principe de la CO -gestion de I’effort

Matériel personnel a prévoir :

Protége carte

Boussole (nous disposons éventuellement de quelques boussoles a préter, mais il n’y en aura
pas pour tout le monde .Nous devons en avoir 14-15)

VTT :
Lieu : Guerlédan
Durée : 2h00

Encadrement : ligue de Bretagne + guide itinéraire Loudéac Sport Aventure
Matériel : personnel

Matériel personnel a prévoir :
Vélo — Casque - Matériel individuel de réparation



Escalade :

Lieu : complexe sportif départemental de Guerlédan

Durée : 2h00

Encadrement : Loudéac Sport Aventure et ligue de Bretagne
Matériel : Loudéac Sport Aventure

Programme pédagogique :

- Une partie apprentissage des manips fondamentales
o Le matériel de SAE et mettre son baudrier
Le nceud de huit
L’assurage en atelier poulie
Méthode pour assurer et redescendre son second en moulinette
Si niveau suffisant ; assurage du leader, la gestuelle
Eléments techniques du 6° degrés (les pieds-le bassin et organisation du corps)
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- Une partie “’grimpette’’
Niveau passeport blanc-jaune de la ffme

Matériel personnel a prévoir :
Chaussons perso sinon chaussures de sport
Si baudrier perso, le ramener sinon nous en avons 16.

Raid de Loudéac :

Lieu : base de Pont Querra et Forét de Loudéac

Durée : 2h30 a 4h00

Encadrement : Canoé club du Lié et Loudéac Sport Aventure et ligue bretagne
Matériel : Canoé club du lié du Lié et Loudéac Sport Aventure

Intérét : Travail physiologique proche du triathlon.

Matériel personnel a prévoir :
Boussole

Protege carte

VTT

Vétement de course
Vétement de pluie
Ravitaillement perso

Natation :

Lieu : Centre nautique des Aquatides a Loudéac
Durée : 2h00

Encadrement : Ligue de Bretagne

Matériel : Loudéac Sport Aventure ou centre nautique
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Ce document est a renvoyer avec l'inscription :
- de 90 euros par stagiaire (toutes activités comprises — inclus raid)
(ordre du chéque : Ligue de Bretagne de Triathlon)

Avant le 10 Mars 2010 par courrier sans quoi l'inscription ne sera pas validée.
Toute rétractation aprés cette date ne pourra faire 1l’objet
d’un remboursement excepté sur présentation d’un certificat
médical.

Adresse :
LE SOZ antoine
CTL bretagne triathlon
Appart.296, Bat.2
Rue du Leitrim
35510 CESSON SEVIGNE

acces Internet : http://bretagne-triathlon.onlinetri.com/







