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“EQUIPE ECOLE
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Etape | Education physique | Programme Ski-études
Conditionnement
1 physique Pas d'évaluation
(septembre et octobre)
; Manoceuvres de base
Sports collectifs : :
2 En pistes dammes
(octobre et novembre) : .
(decembre et janvier)
s . . Manceuvres complexes
Activites exterieures . :
3 _ . En contition variable
(avril, mai et juin) .
(fevrier et mars)




Niveau

Prep. Phys.

Sport Collectif

Activité Extérieure

Randonnée et

sec1 conditionnement Patate chaude Soccer
physique
Randonnée et
sec 2 conditionnement Kinball Ultimate Frisbee
physique
Randonnée et
sec 3 conditionnement Volleyball Skateboard et RCR
physique
Entrainement en o _
_ Activite technique
sec4d musculation et Basketball _ )
, cycliste (velo)
randonnee
Entrainement en o
_ _ Organisation
sech musculation et Badminton

randonnée

sportive




G3-sept | 20sept | 17-sept | 25sept | 02oct | Ofoct |
“oura | Jour5 | Jours | Jour1 | Joure | Jourt ]
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BLOC 2: Sport collectif

AUCUNE ACTIVITE A CETTE PERIODE

BLOC 5: Activité extérieure

LUNDI JEUD LUNDI LUMNDI
| Jour2 | Jourd | JourS | Jours | Jour8 | Jour3 |
P [ emamex | | [wme | [ |
T I . T
C# | termnex [ | | [wme | |
| P4 | Terrainext. | 220 | 10 | | | | 110 |




JELUENMDBRE

- JANVIER

jour ski

demi-journée ski PM

jour ski (avec periode d'etudes obligatoire)

Rencontre presaison (Cycle 1 periode 3



Demi-journée

Depart de l'ecole 12h10
RDV a latelecabine 13h00
Retour al'ecole 16h00

E = " . . : = g r .
§ e ‘F,. PPy ‘ }": -1

*Meéeme horaire d'autobus lors des sorties a Stoneham

** Les periodes d'etudes sont obligatoires.
Des travaux seront parfois prévus par les enseignants.




TRANSRORI

Lesielevesiutilisentileitranspontiscolaireipouriseideplacera
lecole. |l niestipas possibleideitransponterlieguipement
dans cetautobus;saufipourlesieleves hors=bassin/(Site

CSSPSiliranspontiscolaine).

Unlautrelautobusjfaitileitransport
de lI'écolelallaimontagnel(transporit dequement possible)
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S LOCAL A L’ECOLE

L'école met un local a la disposition des éléves poury

5 !'a;sser leur équipement.
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" Ce local est ouvert de

o

" /48h55 a 9h10 et de 16h10 a 16h20
- Ainsique ﬂ@ minutes avant ou apres les

deplacementsia la montagne.
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https://www.cssps.gouv.qc.ca/parents-et-eleves/transport-scolaire/transport-matin-et-soir/transport-hors-bassin/points-de-chute
https://www.cssps.gouv.qc.ca/parents-et-eleves/transport-scolaire/transport-matin-et-soir/transport-hors-bassin/points-de-chute




REGLES A LA MONTAGNE

e Uur

ajectoi
pour soi

Comportemient sécurit es autres

En tous®temps

espect des consignes de l'entraineur

Resp






- A% MonClubSportif

.

furriel: juIie.sauvageau@cssps.gouv.qc.c-a
Teéléephone: 418-821-8053 #2541

Site internet: www.skietudes.ca ‘






A NOS PARTENAIRES

DACYCES & SKIS DE FOND

EMPIRE | gyt

VA
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https://www.canva.com/design/DAGz5Z79pnw/jr5SeaglLjSg6Fl7jkWhXw/edit
https://www.canva.com/design/DAGz5WSY20A/N2roYpUeZmqhJ6xV86wMfA/edit
https://www.canva.com/design/DAGzzmckgFo/IlYziPz54BwbvjtNm7j9tg/edit
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SOUS-VETENENTS DE SKI

' VETEMENT CHAUD

MANTEAU ET PANTALON
COUPE-VENT IMPERMEABLE

l BAS DE SKI -
‘ 4 “L

MITAINE OU GANT DE SKIi

" hb EQUIPEMENTS
 (SKIS/BOTTES/PLANCHES/BATONS)

’ \ i 'L'; “




LES CHAUSSURES

A) Le confort et Ia grandeur
Attention aux bottes trop grandes,
tres confrotables en Mmagasin, mais
deveinnent inconfortables en
situation de descente.

B) La performance
flexibitlié, canting, micro-ajustement

C) La chalewur (type de chausson)

D) Esthétigue




LES SKIS

Le type de ski
OnNn recommande des ski
piste/tout-terrain/freeride
Les skis de parc a neige ne sont pas
recommandeés compte tenu
de leur faible tenue de piste sur surface
dure ou lorsque la vitesse augmente.

Le rayon
entre 138 et 15 Mmetres idéealement

La grandeur
selon la taille du skieur et le type de ski

Le rocker
un léeger "rocker" rend le virage plus facile

Le prix

L'estheéticgque.



LES FIXATIONS

=N fonction du poids et du calibre du

skieur.

Sur rail: peut étre deéplace facilement
lorsque les pieds grandissent

LES

| es coudes a
d’une posit

BATONS

90 environ a partir

ion de ski flechie

Les batons téléescopiques

permettent de

sSrandir avec le skieur

(pour un skieur qui fait attention a
sonN equipement)
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Attendre
LA NEIGE



