STAGE HANDBIKE ORGANISE PAR LE CSBJ HANDISPORT
Date : du dimanche 24 février au 02 mars 2019
Lieu : La Londe les Maures – 83250
Hébergement : Résidence club Odalys Les océanides  - 425 Boulevard Plage de l'Argentière, 83250 La Londe-les-Maures
Téléphone : 04 94 12 62 50
Thème : Stage hivernale handbike 2019 « préparation à la compétition »
Encadrement :  Rodolph CECILLON membre de l’équipe de France de paracyclisme et sportif de haut niveau.
Assistants sécurité : Cyclistes valides
Programme  du dimanche 24 février au samedi 02 mars 2019
· Dimanche:
Accueil des participants
Samedi 14H00 : Briefing sur l’entrainement de l’après midi
14H00 à 14H30 : préparation du matériel
14H30 : Départ (25 Km environ - Pas de la Griotte)
18H30 : Débriefing sur la sortie, réglage matériel, positionnement sur les handbike
19H30 : Repas
· [bookmark: _GoBack]Lundi :
9H00 : Briefing sur l’entrainement 
9H30 : Départ entrainement (intensité environ 25 km)
12H00 : Déjeuner
14H00 : Briefing sur l’entrainement (parcours, intensité)
14H30 : Départ (environ 30 km – Les Borrels)
18H30 : Débriefing sur la sortie
19H30 : Repas
· Mardi : 
9H00 : Briefing sur l’entrainement 
9H30 : Départ entrainement (intensité environ 25 km)
12H00 : Déjeuner
14H00 : Briefing sur l’entrainement (parcours, intensité)
14H30 : Départ (environ 30 km – Les Borrels)
18H30 : Débriefing sur la sortie
19H30 : Repas
· Mercredi :
9H00 : Briefing sur l’entrainement 
9H30 : Départ entrainement (intensité environ 25 km)
12H00 : Déjeuner
14H00 : Briefing sur l’entrainement (parcours, intensité)
14H30 : Départ (environ 25 km – La Griotte)
18H30 : Débriefing sur la sortie
19H30 : Repas

· jeudi :
8H30 : Briefing sur l’entrainement 
9H00 : Départ sortie longue (environ 70 km – Col du Babaou par Borme les Mimosas)
12H30 : Déjeuner
Après- midi : Repos visite de la région
18H30 : Débriefing sur la sortie
19H30 : Repas
· Vendredi :
9H00 : Briefing sur l’entrainement 
9H30 : Départ entrainement (intensité environ 25 km)
12H00 : Déjeuner
14H00 : Briefing sur l’entrainement (parcours, intensité)
14H30 : Départ (environ 30 km – Les Borrels)
18H30 : Débriefing sur la sortie
19H30 : Repas
· Samedi :
8H30 : Briefing sur l’entrainement 
9H00 : Départ entrainement (environ 50km – Presqu’île de Giens la Tour fondue)
13H00 : Débriefing sur la semaine

Participants au 16 janvier 2017 :
· Handbike :
Rodolph CECILLON
Paul Kasser
· Assistants sécurité :
Claire Sophie KASSER
Stella FAMIANO
Christophe STRUGALA



