Comité Départemental
de Canoé Kayak

des Ardennes

CENTRE D’PENTRAINEMENT DEPARTEMENTAL
REGROUPEMENT DEPARTEMENTAL :

ENTRAINEMENT a BAIRON le Dimanche 21septembre 2008

OBJET :
Préparation aux Championnats de France de CanoékKagrathon.

Entrainement réservé exclusivemauk participants des Championnats de France (€adet
Vétérans).

Programme :
Rendez-vous au Lac de Bairon de 9h30 a 16h30




Matin :
- Navigation par groupe de niveau sur la lac
- Discussion : comment préparer son marathon

Pause Midi :
Repas tiré du sac

Apres-midi :
- Technigue de portage et de ravitaillement surdgelde Bairon
- Navigation en groupe

Prévoir :
- son matériel de navigation en bon état
- affaires de bateau
- repas
- poches pour boisson ou Camelback afin de travddepassages aux ravitaillements.
- sabonne humeur ...

Merci de nous confirmer votre participation aupies
Pascal Nivoix

06 74 05 51 63
cdckO8@wanadoo.fr



