V.7.7. MoEvan,

PLANNING ANNUEL ECOLE DE VTT 2021/2022

Groupe des plus «anciens»
(plus de deux ans de pratique chez nous)

SAMEDI 4/09, matin, base nature MO2 : prise des inscriptions, commande des textiles
pour I'année 21/22.

18/09/21 REPRISE DE CONTACT- REMISE EN JAMBE —

02/10/21 JEUX PILOTAGE MANIABILITE FRANCHISSEMENT /
préparation rencontre interclubs du 9/10

09/10/21 (journée) ENDURO- DESCENTE - XC CIRCUITS DU BREUIL

23/10/21 (journée, deux |SHAPE AND RIDE — déjeuner ensemble — SECOURISME

séances) VTT

13/11/21 X COUNTRY, travail fractionné, forte intensité

27/11/21 TRIAL

11/12/21 SORTIE DE NUIT et DINER ENSEMBLE

08/01/22 PASSAGE MAILLON

22/01/22 URBAN TRIP (ROULER EN VILLE et EN GROUPE)+ JEUX
DE MANIABILITE

05/02/22 ATELIER REPARATION -ATELIER CARTO .

12/02/22 (10h/16h) SHAPE (matin) AND RIDE (apres midi)

05/03/22 PILOTAGE MANIABILITE

19/03/22 SORTIE ENDURANCE 2 HEURES

02/04/22 DESCENTE ET SAUTS, FRANCHISSEMENTS D’
OBSTACLES (pistes de DH et ENDURO d’AUTUN)

16/04/22 PASSAGE MAILLON

14/05/22 C.O. VTT CARTO. RANDO

21/05/22 SORTIE INTENSITE ELEVEE -FRACTIO.

4/06/22 RESISTANCE (sortie 2 heures faible intensité)

11-12/06/22 WEEK-END DANS LE JURA

Nous pouvons faire varier les séances en fonction des conditions climatiques mais celles-

ci ont pour objectif de valider des compétences propres au maillon rouge (niveau

vététiste confirmé) puis du maillon jaune

Vont se rajouter des séances certains mercredis (I'apres — midi) pour les compétiteurs




PLANNING ANNUEL ECOLE DE VTT 2020/2021

«groupe des plus jeunes»
(1 ére et seconde année parmi hous)

SAMEDI 4/09, matin, base nature MO2 : prise des inscriptions, commande des textiles
pour I'année 21/22 ; nombre de places limités

18/09/21 PRISE DE CONTACT- MISE EN JAMBE — PETITS TESTS
02/10/21 MAITRISE DU VTT EQUILIBRE PILOTAGE (JEUX)
09/10/21 (journée) Exercices de PILOTAGE et (PETITS) FRANCHISSEMENTS
23/10/21 (journée, deux 1. SHAPE AND RIDE : SHAPE : tu viens avec ta pelle, ta
séances) pioche : on construit ensemble des traces et apres, tu
RIDES : tu testes avec ton VTT
2. SECOURISME adapté au VTT
Casse crolte ensemble a la base
13/11/21 Travail sur circuit X-COUNTRY
27/11/21 INITIATION TRIAL MANIABILITE
11/12/21 SORTIE DE NUIT ET DINER ENSEMBLE
08/01/22 PASSAGE MAILLON
22/01/22 URBAN TRIP (ROULER EN VILLE)
05/02/22 ATELIER REPARATION
12/02/22 (10h/16h) SHAPE (le matin) AND RIDE (I'apres midi)
Casse crolte ensemble a la base
05/03/22 PILOTAGE MANIABILITE
19/03/22 SORTIE ENDURANCE (UNE HEURE 15)
02/04/22 DESCENTE ET SAUTS, FRANCHISSEMENTS D’
OBSTACLES (pistes de DH et ENDURO d’AUTUN)
16/04/22 PASSAGE MAILLON
14/05/22 CO. VTT EN TERRAIN CONNU
21/05/22 SORTIE INTENSITE ELEVEE -FRACTIO.
4/06/22 RESISTANCE (sortie 2 heures faible intensité)

11-12/06/22 WEEK-END DANS LE JURA

Nous pouvons faire varier les séances en fonction des conditions climatiques mais celles-
ci ont pour objectif de valider des compétences propres au maillon rouge (niveau
vététiste confirmé) puis du maillon jaune




