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Cympilia
Bonjour a tous nos membres des secteurs compétitifs,

Voici I'offre de service d’entrainement virtuel que nous avons mis en place pour la semaine du 10 au 16 janvier. L'objectif
de la premiére semaine est une remise en forme des participants apres un long congé de 3 semaines.

N.B. L’offre de service pour la semaine débutant le 17 janvier vous sera transmise la semaine prochaine.
Contenu des cours :

Trois cours virtuels seront offerts a chaque groupe. Chacun des cours sera offert a 2 moments dans la semaine afin de
permettre une plus grande flexibilité (voir horaire détaillé a la fin de ce communiqué).

Les 3 cours auront un contenu différent :
- Artistique : Développement de I'aspect artistique nécessaire a la pratique de nos sports (GAM seul, secteurs
CHEER et GAF regroupés)
- Préparation physique générale : Exercices de renforcement général, flexibilité, proprioception, etc., qui sont utiles
a tous les secteurs (secteurs GAM, GAF et CHEER regroupés)
- Préparation physique spécifique : Exercices de renforcement spécifique aux exigences précises de chaque secteur

Il est important que chaque athléte puisse participer, dans la mesure du possible, aux 3 cours différents. Ils contiennent
tous un contenu primordial a la reprise éventuelle en gymnase. Chacun des cours sera donné par un spécialiste.

Répartition des groupes - GAM :
Chaque groupe sera attitré a un regroupement : le Groupe A, le Groupe B ou le Groupe C.

Groupe A Groupe B Groupe C
Reléve Avenir Espoir

Fonctionnement :
- Télécharger ce document sur votre ordinateur
- Choisir les entrainements qui vous conviennent pour le regroupement de votre enfant
- Unefois I'heure de I'’entrainement venue, simplement cliquer sur le lien correspondant dans le tableau ci-dessous
(si jamais vous n’arrivez pas a cliquer sur le lien, simplement le copier dans votre moteur de recherche)
- Bonentrainement !! (N'oubliez pas de fermer vos micros car il y aura beaucoup d’athletes simultanément)

Rencontre virtuelle spéciale :
Aussi, I'entraineur de votre enfant organisera cette fin de semaine une rencontre virtuelle avec son groupe afin de faire
un premier contact et répondre a vos questions. Vous recevrez un courriel d’invitation de sa part d’ici la fin de la semaine.

Détails administratifs :

Pour ce qui est du paiement prévu le 15 janvier, les entrainements en gymnase qui auront été annulés du 6 au 16 janvier
seront crédités et un frais de 10S$ sera facturé pour I'accés a 'ensemble des entrainements virtuels offerts du 10 au 16
janvier.




Horaire détaillé pour chaque regroupement :

Groupe A
Nom du . ., . L. . ID Code
Entraineur | Journée | Heure Lien visioconférence P
cours réunion secret
. . ) 73940
Option 1 | Emmanuele Mardi 16h30 | https://usO4web.zoom.us/i/73940744619?pwd=4pYf-JGWQrl 7xl4phglglRUPIdtmr.1 744 619 9n4w5u
Artistique
7
Option 2 | Emmanuele | Vendredi | 17h00 | https://usO4web.zoom.us/i/766038705852pwd=Iif/WKX10gTnUPBQVbwfROrCOBZetx.1 8760650835 AS5VFAj
i haéll i h https: 4web i/8317432427?pwd=eVVib1NNSOx1cGNSZ2Njz2)5WiN57209 IR /4D 695428
Préparation Option 1 | Raphaélle | Mercredi | 17h00 | https://usO4web.zoom.us/|/831743 ?pwd=eVVj SOx1c i iN5Zz 157
physique
générale | option2 | Elizabeth Jeudi 17h00 | https://usO4web.z00m.us/i/72960584442pwd=d2Nxbi92czd1aEFOM1hpMOpBeUNDdz09 / 222‘?58 KWJ534
ion1 Sari Lundi 17h00 | https: b /77 29?pwd=iTYsBQAe7UKMNHelLtwdt dkyi3eho2.1 U EER) NNpr6F
Préparation Option arina undi ttps://usO4web.zoom.us//77399903529?pwd=iTYsBQAe7U eLtwdt dkyi3eho2. 903 529 pr
spécifique
GAM _ _ _ 73 834
Option 2 Yan Jeudi 17h00 | https://usO4web.zoom.us/i/73834161704?pwd=CRHhtppcztx)brzmYz0chly7EOmwDA4.1 161 704 258036
Groupe B
Nom du N . . - p ID Code
Entraineur | Journée | Heure Lien visioconférence ..
cours réunion secret
. . ; " 78 047
Option 1 | Emmanuele Mardi 18h00 | https://usO4web.zoom.us/j/78047784047?pwd=RAwaMBGyY50L917KOBIRG9q1jjAAlv.1 784 047 3QmRV1
Artistique
Option 2 | Emmanuele | Vendredi | 18h00 | https://usO4web.zoom.us/j/73851888071?pwd=GfXUdvbpCeskwObhSoKP3-zYkz1-rl.1 87838805711 7fZCbn
Option 1 Sarin Lundi 19h00 | https://usO4web.zoom.us/j/73894835883?pwd=XEJiDjT8mfi-3FEVXXcAWAa4ZvVnXB.1 e m95CAe
Préparation | OPtion arina W s -LOOM.US/| : e - 835 883
physique
générale | option 2 Yan Jeudi | 19h00 | https://us04web.zoom.us/i/79501127477?pwd=rKCamkzwTAkrkT2HVVOOIrDONKUVi7.1 17297540717 JeyLQz
i i i h https: 4web i/77415963192?pwd=LY: WquOgb3ia88 pbHxZR.1 77415 ZY48c4
Préparation Option 1 Sarina Lundi 18h00 | https://us04web.zoom.us/i/77415963192?pwd=LYxsnu3Ctr9SWquOgb3ia88 pbHxZR. 963192 C
spécifique
GAM i . : 73 242
Option 2 Yan Jeudi 18h00 | https://us04web.zoom.us/j/73242042801?pwd=QYJDWxJVWOVWwzxwXQZdLwRKuUtEREp.1 042 801 8WymDD
Groupe C
Nom du . . . - p ID Code
Entraineur | Journée | Heure Lien visioconférence P
cours réunion secret
. . : " 78 047
Option 1 | Emmanuele Mardi 18h00 | https://us04web.zoom.us/j/78047784047?pwd=RAwaMBGyY50L917KOBIRG9q1jjAAlv.1 784 047 3QmRV1
Artistique
Option 2 | Emmanuele | Vendredi | 18h00 | https://us04web.zoom.us/j/73851888071?pwd=GfXUdvbpCeskwObhSoKP3-zYkz1-rl.1 87838805711 7fZCbn
Option 1 Gabriel Lundi 19h00 | https: i/92 227?pwd=dkJFZnY1IMEJJMWFHLzI SiVvUT09 92 660 J60aDSs
Préparation ption abrie undi ttps://zoom.us/j/92660686227?pwd=dkJFZn il] zlyemgySiVv! 686 227 a
physique 722
générale | option 2 Marcus | Vendredi | 19h00 | https://us04web.zoom.us/i/72205404034?pwd=IBKdGVOwWB9arUBFOZiWgAS5whzVDWe.1 e 00354 8EQScf
Option 1 Sarin Lundi 18h00 | https://usO4web.zoom.us/j/77415963192?pwd=LYxsnu3Ctr9SWquOgb3ia88 pbHxZR.1 Uy ZY48c4
Préparation | OPtio arina u ps: 200M. US/] ' RIS : 963 192
spécifique
GAM . . . ) _ 73 242
Option 2 Yan Jeudi 18h00 | https://us04web.zoom.us/i/73242042801?pwd=QYIDWxJVWOVVwzxwXQZdLwRKutEREp.1 042 801 8WymDD
Nous avons trés hate de vous revoir et de débuter cette nouvelle année en force!
A tres bient6t,
Martine Lainesse Andreanne Harel-Chavarie Thibaut fﬂﬁ’nﬂer .Syﬂ/ﬂlh Z)’aurﬂeazlv
Coordo. Cheerleading Coordo. Gym Féminine Coordo. Gym Masculine DG, Gymnika




