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Début de saison

PROGRESSION DE LA
CHARGE D'ENTRAINEMENT

Il est important d'étre conscients qu'en début de
saison, il faut s'attendre & beaucoup de bases et de
conditionnement physique. Peu importe le niveau de

l'athléte, il sera normal de ne pas travailler
immédiatement les plus gros mouvements et de plutot
priosirer le rappel des techniques et des positions.
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INFORMATIONS IMPORTANTES




T ——

ARRIVEE AU GYMNASE

DEPART DU GYMNASE °*,

A la fin de I'entrainement, un entraineur accompagnera les
athlétes jusqu'aux vestiaires.

Les parents devront attendre les athlétes a I'extérieur des
vestiaires, et auront la possibilité de parler a I'entraineur
dans le corridor si désiré.

La ponctualité des parents est de mise pour la fin des cours.

VISIONNEMENT DES ENTRAINEMENTS
EFFETS PERSONNELS

Etant donné l'espace restreint dans les vestiaires,
nous demandons aux athletes de n'avoir que le strict
nécessaire avec eux lors de leurs entrainements.
.’ Veuillez laisser les appareils électroniques et autres
° o ® objets de valeur a la maison. Le GymExpress ne sera
> ® & as responsable des objets perdus ou volés.
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Trousse de ('athlete

Collation
cours de plus de 2h uniquement

Elastiques a cheveux
de rechange
Bas (chaussettes) @

pour |'utilisation du trampoline

e Accessoires selon le secteur (voir page suivante)

e Serviette (au choix)
e Autres accessoires au besoin (attelle, tape, etc.)




TENUE EXIGEE ACCESSOIRES NECESSAIRES

PAR SECTEUR

Le maillot/singlet du club est fortement
) recommandé pour les entrainements, et est
. OBLIGATOIRE pour le spectacle (sauf Cheerleading,
® o Parent-Enfant et GymAdulte).
Durant les cours, I'athlete de compétitit ou de
® Q ¢-compétitif devra porter un maillot ou un singlet.

COMMUNICATIONS CONSIGNES IMPORTANTES

Les athletes doivent respecter les consignes suivantes pour
chacun de leurs entrainements :
- Cheveux bien attachés ; prévoir des élastiques de rechange
- Aucun bijoux (sauf les petites boucles d'oreille)

>l - Avoir tout son matériel avec soi (trousse de |'athlete)

COLLATION JOURS DE TEMPETE

Les cours d'une durée de plus de 2h auront une pause pour
prendre une collation.
Nous vous demandons de prévoir une collation qui se
mange facilement (pas de cuillere) et qui se transporte
sans dégat. Elle ne doit pas contenir d'arachides/noix.
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Bonne saison a tous,
ET BON RETOUR AU GYMNASE!!
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Informations :

infoeclubgymexpress.com
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