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LE MOT DU PRESIDENT  
Côest lô®t® que se pr®pare lôhiver. Côest ce quôont compris les 11 coureurs partis en stage de ski (2 stages propos®s), et les 20 autres qui ont particip® aux 5 se-
maines de pr®paration physique sur Valberg. Côest donc 1 coureur sur 3 qui ¨ profit® du planning dô®t® du ski club, Il faut dire que le programme mis en place par 
Yoann était varié, intéressant et complet. Les ski études étaient nombreux à participer à toutes ces sessions et les résultats ont été visibles dès la rentrée à Jean 
Franco ou nos coureurs ®taient loin dô°tre les derniers (®valuation, mont®e de la Bonette, pr®-test dôAlbertville). Place maintenant ¨ lôautomne qui est, pour le staff , 
synonyme de préparation de la saison: renouvellement et entretien du matériel, optimisation des lignes de chrono sur le stade et de la sonorisationé pour °tre pr°t 
dans 80j pour lôouverture; et pour les coureurs la reprise du ski pour certains avec 2 stages (Val Senales en octobre et Tignes en novembre). Je vous donne mainte-
nant rendez vous pour lôassembl®e g®n®rale du 5/10 pour les grandes lignes de la saison prochaine et la commande de mat®riel.                                   Gilles Malinelli  

LES ANNIV DE SEPTEMBRE  
Fabio Cannata, Hector de la chapelle, Thomas et Pauline Di carlo, 

sébastien Rafano 

PROCHAIN RENDEZ VOUS  
Dimanche 5/10: Assemblée générale , bourse aux ski et commande de maté-

riel (ski, chaussures,  Combi club, short, dorsale, sacs,é) 

Bilan de la préparation physique du Mois d'Aout (Yoann Gravier)  
Un nouveau programme a été mis en place durant les séances de préparation physique. 
En effet, suite à un effectif trop réduit  des plus de 14 ans les années passées nous avons décidé de séparer les moins de 12 ans et les plus grands afin qu'ils soient 
plus motivés sur les semaines proposées durant le mois d'Aout. 
Les moins de 12 ans se voyaient proposer 2 jours par semaine (Mardi et Jeudi ) des séances de préparation physique avec des ateliers le matin et des sorties VTT  

 
l'après midi, ce qui leur permettait d'avoir des jours de repos et surtout pas de travail trop lourd 2 jours d'affilés.  
Pour les plus grands, 3 journées par semaines leur ont été proposés dans le même but que les plus jeunes (un jour de repos entre chaque s®ance) mais avec une re-
cherche de motivation sup®rieure par rapport aux autres ann®es avec un groupe davantage homog¯ne en terme de cat®gorie dô©ge. 
20 personnes ont pris part aux entra´nements : 8 en moins de 12 ans et 12 en plus de 12 ans  
Durant le mois d'août, les matinées étaient orientés sur du travail athlétique  : course à pied, endurance, vitesse et coordination, bondissement et équilibre (Slack 
Line ). 
Pour les après-midi, les séances se sont réalisées sur des sorties VTT, plus ou moins difficiles, dans les alentours de Valberg. 

Pour les s®ances du matin, nous avons d®but® le mois par des s®ances dôendurances pour finir par des s®ances de vitesses, alors que chaque séance compre-
nait des ateliers de coordination. Les jeunes ont réalisé de beaux progrès sur les ateliers associant vitesse et coordination mais aussi proprioception. Cependant les 
jeunes doivent encore travailler sur la réactivité en vitesse et persévérer sur la coordination 

Pour les séances de l'après-midi, un gros travail a été fait sur la pratique du VTT. En effet pour les plus jeunes, certains ont d®couvert cette pratique qui ne 
ressemble pas à une simple promenade mais à du travail avec une certaine intensité. L'engagement et la prise de risque s'est fait ressentir durant les parties descen-
dantes des circuits et souvent le dépassement de soi lors des remontées sur Valberg (Chaï et Amignons) en fin de séance. Les plus jeunes ont réussi à la fin du mois 
à monter jusqu'au lac des Anguillers un tour de VTT réalisé en un peu plus d' 1h30min ce qui est bien pour des jeunes de cette catégorie. 

Pour les plus grands, nous avons alterné entre  des tours plus ou moins long suivant l'intensité travaillée le matin. Les jeunes ont pu travailler leur ®quilibre 
durant les descentes sur des passages étroits ainsi que l'engagement. Un petit travail de cartographie a également été fait avec eux (circuit t°te de Garnier, courbes 
de niveau, vallons, crêtes ...). Comme pour les plus jeunes, à la fin du mois, des circuits relativement longs ont été réalisés en peu de temps (Antenne de Dreccia, 
Lapierre jusqu'au Launes) avec un bel engagement dans la difficulté et un beau dépassement de soi. 

Un beau travail a été réalisé durant ce mois d'août grâce à un bon engagement des participants. Merci à la confiance qu'ils m'ont donné malgré les diffi-
cultés. 
Petit bémol: malgré un grand nombre de participants seul un groupe de 5 grands (moins de 12ans exempté) ont suivi les activités durant tout le mois d'août (bravo 
à eux).  
Il faut savoir que le programme mis en place se fait sur la semaine, matin et après-midi, et qu'il y a peu d'intérêt à suivre qu'une ou deux s®ances le matin durant la 
semaine. 
Un grand bravo aux plus jeunes qui ont découvert les activités physiques au sein du ski club. N'oubliez pas que le ski est un sport très complexe et qu'il nécessite un 
entraînement et une préparation durant l'inter saison.  
Rendez vous aux vacances de la Toussaint ou à Noël pour certains pour du travail plus technique ciblé sur le Ski. 

Moins de 12 ans:   Plus de 12 ans:  

Zoé Poesy Mary Mathias Ducati  

Lili Aloisi  Yoann Saioni 

Chiara Clément Kiliann Saioni  

Clothilde Suchet Enzo Poesy Mary 

Léo Marsal Thomas Beltran 

Mathias Marsal  Élise Nicoletta 

Lucas Schwitzer Manon Malinelli  

Cyril Solaro Robin Piancastelli 

 Sebastien Rafano 

 Corentin Suchet 

 Gabriel Dreysse 

 Guillaume Dreysse 

ROMANE NICOLETTA, SA PREPA DE LôETE 
Période estivale : 30 jours de ski  
J'ai participé à des stages avec la fédération français de ski: un camps technique (géant + slalom) de 5 jours aux 
deux alpes, un regroupement slalom de 3 jours à Amnéville et un camps vitesse de 5 jours à Zermatt.  
Avec le comité: Passo Stelvio, val d'Isère et les 2alpes.  
À côté de ça j'ai repris la préparation physique dès que la saison hivernale s'est achevée avec comme travail 
principal le foncier (endurance). A partir de septembre on va se consacrer à tout ce qui est plus spécifiques 

(vitesse, force, coordinations etc).  
Pas mal de stages de ski ainsi que de sélections sont attendus pour l'automne avant de commencer les courses mi novembre avec 
les premières Fis de vitesse à Tignes. 

Combi Club 2015  
Voici les nouvelles combi club Energia Pura siglées club
(gar­ons et filles). Vous pourrez les commander lors de lôAG du 
5/10 avec dôautres produits de la marque. 

Une remorque pour le ski club  
Merci à Charles Ange Ginesy notre député Maire 
qui nous a offert une remorque pour nos déplace-
ments (stages). Elle sera aux couleurs de Valberg. 

Garçon Fille 

Stage de 
Val Senales  
Du 19 au 25/10  
Inscription: sur le site («  agenda ») complétez 
ensuite le Google doc : 
https://docs.google.com/forms/d/1JRUW5xSdF-

eUBh-AxI7wtQ63PLkGtQ5UlcVhaFTFPJs/

viewform?usp=send_form 

Clôture des inscriptions: 3/10 à 21h. 
Nombre de places limitées. 

�'�p�M�j���T�X�D�V�L���O�D���P�R�L�W�L�p���G�¶�L�Q�V�F�U�L�W�V�� 

Section VTT CSPM  
 

Le CSPM développe encore son offre « sports plein air  » et proposerait à par-
tir de 2015 une section VTT qui viendrait en complément du Ski à partir de 
dôAvril et mettrait en place des s®ances dôentrainement jusquô¨ la toussaint. 
Lôobjectif est de d®velopper chez les jeunes leurs capacit®s physiques et tech-
niques pour préparer quelques évènements VTT (enduro kid tour 1001sen-
tiers) mais aussi pour pr®parer lôhiver. Pour les personnes qui sont d®j¨ int®-
ressées, Robin (moniteur MCF) souhaite organiser un stage de VTT (5jours) 
la deuxi¯me semaine de toussaint dans lôEsterel (ou il fait encore bon 
de rouler) pour découvrir le massif et profiter de ces top conditions 
(programmation en cours). Merci de bien vouloir prendre le temps de r®pon-
dre par mail ¨ lôenqu°te VTT qui vous sera adress®e é 
�!�� �3�R�X�U�� �S�O�X�V�� �G�¶�L�Q�I�R�� �j�� �F�H�� �V�X�M�H�W�� �Q�¶�K�p�V�L�W�H�U�� �S�D�V�� �j�� �F�R�Q�W�D�F�W�H�U�� �5�R�E�L�Q��
(0665756031)  

STAGE DE TIGNES 8 au 12/11  
Bientôt des infos sur ce stade 
Inscriptions  
Pour qui ? 
Logement et tarif.  

Toute lôactualit® du ski club au jour le jour sur facebook: https://www.facebook.com/
pages/Ski -Club -Valberg -Beuil/616653568360448  

http://valberg.com/
http://beuil.fr/
http://ffs.fr/
http://www.comite-skicotedazur.fr/
mailto:g.malinelli@orange.fr

