entrainements

Voir le CALENDRIER

D'autres entrainements y figurent déjal et d'autres seront ajoutés en cours d'année

Samedi 07 octobre (Hervé, de I'AS IGN) a Paris

Dimanche 15 octobre (Goran du ROC) en Forét de Montmorency

Samedi 21 octobre (Hervé de I'AS IGN) a Bobigny

Dimanche 22 octobre (Matthieu) au Parc des Chanteraines

Dimanche 05 novembre (Quentin) au Bois de Boissy

Dimanche 26 novembre (Quentin) a Franconville

Dimanche 09 décembre (AS IGN) a Fontenay-sous-Bois

Dimanche 10 décembre (Goran du ROC) a Ecouen

Dimanche 14 janvier 2024 (Axel)



calendrier23.html

entrainements

Dimanche 11 février 2024 (Yann du ROC) a Cergy

Jeudi 07 mars, la course CRIFCOU au Bois de Boissy peut servir d'entrainement

Dimanche x mars 2024 (Mark)

Voici les regles pour participer a nos entrainements (du CDCO 95)

Bien penser al s'inscrire au sondage a I'avance pour le tirage des cartes !
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Pour les licenciés aux clubs du 95 (ou de I'AS IGN qui nous ouvre gratuitement ses

entrainements) : juste penser a s'inscrire
au sondage.

Pour les non licenciés, qui veulent découvrir I'activité :
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index.php?option=com_content&amp;view=article&amp;id=122&amp;Itemid=119
https://www.coasign.fr/

entrainements

Aprés avoir répondu au sondage en ligne, présentez-vous a I'accueil afin de remplir le
formulaire, verser 5 euros et bénéficier de nos conseils.

Pour des raisons de responsabilité et d'assurance, toute personne non licenciée FFCO doit
s'acquitter d'une participation d'un montant de euros,

uniquement valable pour le jour de I'entrainement et comprenant le Pass'O journée et la
fourniture de la carte.

Pour les licenciés FFCO des autres départements : nous vous demanderons 2 euros pour
I'utilisation de la carte.

INFORMATIONSO sur I'entrainement du 11/02/2024

[E

Organisateur :

Yann

carto.yann@gmail.com
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entrainements

Horaires :

Rendez-vous a 10h

B

Lieu :

Jouy-le-Moutier (Chemin des Miettes)
Carte : le lien

GPS :49.015568, 2.04643

|
A |

Programme :
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https://maps.app.goo.gl/ar7dF4BMJsViZNuc7

entrainements

Typé sprint avec un mixte de bois et ville sans trop de voiture

Exercice de prise de décision (osez vous dépasser) sur la ROC'O
Exercice de confiance type LAPALA (avec des balises manquantes)
Exercice de mémorisation crescendo

ELpIus si affinité ;-)

Apporter le doigt

z“

Inscription :

Le LIEN

3©

Les résultats de I'entrainement du 14/01/2024

3©

Les résultats de I'entrainement du 10/12/2023 et le détail Sl .
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https://framadate.org/k9gd7ZfzuEE4BuPI
Docs/14-01-2024.html
Docs/10-12-23results.html
Docs/10-12-23si.html

entrainements
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giaditi d6/0212023(CRIFGOLY09/2023

e

Sdu d2/02/2a28 ment

]

tu @6 ljanvien 2023t

satu @F lreonernbrec2022

thu @4 ISepteimbrent

P

: s du 06 juin : classements ; Sl

O3

s du 15 mai

s du 22/01

i030:
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https://mail-attachment.googleusercontent.com/attachment/u/0/?ui=2&amp;ik=85f8bbbd47&amp;attid=0.1&amp;permmsgid=msg-f:1776650274316634711&amp;th=18a7ee02eabe4a57&amp;view=att&amp;disp=inline&amp;realattid=18a7edd3a28999e7e7b1&amp;ser=1&amp;saddbat=ANGjdJ9VeaSDh6NrtXqmnacWMmSkzlUIh14B4wq9MUha1Ueum8PCHXqb1jNC5Cc9hoZ96CuBMi4GvZ3GDo5_tpA0NMNOQVLpSflUdqBSD9c4EJYW1YjuBAICHp72J8CXZ03xmL6ZMyVf12Y0oWNdlNbmVgUN1BXqH-r_JHdZney4cc-7XHKyueyEUG1LX5pJ02MkFCdWyU4SR3zqe5Sv-G0md8OfEgKH1Nw5sruTDAc17LXADMN0TBPFYQwVI73_KPLc7qylWY3f3VYtWi51iZpNhv0YKNnwhbyHYHJuHsvfvHF3PyUPzduaNC09OcFPJZX6uQVEpK72Q6HhJ-VkqLr0BvnkGcJA7CaKVb6Xaqr-pDktJlhckwTaJB57jDtAvv1MjLa_fwKJ0oiMzuJ9XzTT0wNRRMG3nt2jg0Nw0EitRzZyDqy69DBHoREKHY7np08lsMm77okB2jQ2P-OhtYKJ2Rd7urrwbvS4l4REHeb7FwiL1fCnzjoawZiVgVxFMbIwLeANg6SLidwC8BS0VFfVsmpbZ6vMPeWI05v68ruqvAaExVGTIz7EcWQ8Y8Mr_lw5oAyhYKGW62CpqtwzGcPmrc2XXxfINSj3sXV219it2wrqWDqSPkqE3uZ6qEvtJUBWB0Uo3CdbSndqaMZuRzZqZzj7EQp_BS7fH17Uvw_0TvyIMao0LfEKFlFFDZfylUNOUDAF03KJ0PhSO3jplw30i9mSf3dvNmiaIU-g2Otg29wO6uyo838f6L7YnmHREGYLxY9CiSIBpsAhezOmrI21eHRXqutDDVkAzgpupw-ZzZ_DTa5KcamHygxrUDNkxlRDMx0JttzSM-waqh_NGvGIHb12QMOHlpS4Gak9fwcMQrtcTSyarpujEoPD1uycEtirZXuHfTI_0IsLp_taScdJNKudD9hKcAdsxVBpD0EY0xVl5cJsISYPF4oGX5063KkpXUSwHpkWsPqKpYamLxfU978qlwT1p16X1vkaTqfijma4TghcoDjzvsvwbdQkZ36vHfyF9gYWHCvb8dU8
Docs/16_02_2023.html
Docs/12_02_2023.html
Docs/22-01-2023.html
Docs/27-11-22.html
Docs/27-11-22si.html
Docs/04-09-22.html
Docs/04-09-22si.html
Docs/06-06-22.html
Docs/06-06-22-si.html
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