
DU   03   AU   31   JUILLET   2010

tMontaleigne / St Laurent du Var ¨BĘSD C½@YTQ©

PLAYERôS Tennis & Golf Academy (association)

P.M.C Face au 10, Quai du 4 Septembre 92100 Boulogne-Billancourt ïFrance

Tél: + 33 (0)1 39 69 18 10 - mail@players-group.com 

$HQBTHSR CD 5NTQMNHR Ĉt

1/ 12



Résidence Pierre & Vacances
Résidence Héliotel Marine

273, av Saint Hubert 

06700 Saint Laurent du Var 

Tel : 33 (0)4 92 12 35 35

En Appartement de 4 à 6 lits : 

-Salle de bain  |  Toilette|  Cuisine équipée

-½@BBĎR @T BDMSQD DRS RčBTQHRč O@Q TM ONQS@HK čKDBSQHPTDq

Chaque chambre ferme à clefs.

6M DMB@CQDLDMS ce¤ce DRS @RRTQč O@Q K½čPTHOD 1K@XDQ½Rq

2 courts de tennis à disposition sur le site de Pierre & Vacances

Les repas se prennent à heures fixes au restaurant du Tennis club de 

Montaleigne et sont adaptés aux sportifs en tenant comptes des cas 

particuliers (végétarien ¦allergies ¦etc.).

En cas de convocation en tournoi aux horaires des déjeuners, des repas froid 

à emporter sont prévus.

-½)&#&3(&.&/5 &5 -&4 3&1"4

INTERNE

Du 03 au 17 juillet & Du 17 au 31 juillet 2010

DATES (2 sessions de 15 jours)

LES ENTRAINEMENTS TENNIS  |  LA PREPARATION PHYSIQUE & MENTALE

6M RHSD C½DWBDOSHNM r -D 5DMMHR $KTA CD .NMS@KDHFMD 

-9 courts : 4 terre -battue et 5 Green Set

-Mini-foot, basket, piscine, ping-pong, billard, etc.

Programmation Sportive

-dG C½DMSQ@ēMDLDMS SDMMHR¤INTQ  (repos dimanche /sauf match)

-bGdk C½DMSQ@ēMDLDMS OGXRHPTD¤INTQ(repos dimanche)

-3 séances de préparation mentale/semaine (en formule Pro)

La programmation est adaptée en fonction des tournois de chacun. 

Des séances de récupération physique sont instaurées quotidiennement.

EXTERNE

Du 04 au 16 juillet   &  Du 18 au 30 juillet 2010
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LES TOURNOIS

-4 à 5 tournois suivis au cours de chaque quinzaine.

-(accompagnements/ échauffements / observations / analyses).

--@ PT@KHSč CDR SNTQMNHRu K½DMBG@HMDLDMS CDR C@SDRu SNTS DRS E@HS  ONTQ  

favoriser la réussite en compétition.

-L½@BBNLO@FMDLDMS DRS DEEDBSTč O@Q K½čPTHOD 1-":&3½4q

-Un moniteur reste en permanence dans chacun des clubs.

Ā IMPORTANT

Présentation OBLIGATOIRE 

C½TM $DQSHEHB@S .čCHB@K 

de Non Contre Indication 

à la Pratique du Sport en Compétition ainsi 

que de la Licence de Tennis.  

(exigés par les juges arbitres des tournois).



FORMULE INTERNE FORMULE EXTERNE

-7h45 : Réveil

-8h30 : Petit déjeuner -8h45 accueil

-9h/10h30 : Entraînement -9h/10h30 : Entraînement

-10h30/11h45 : Entraînement physique/Récupération -10h30/11h45 : Entraînement physique/Récupération

-12h : Déjeuner -12h : Déjeuner

-14h/15h30 : Entraînement -14h/15h30 : Entraînement

-15h30 : Récupération (étirement/ debriefing) -15h30 : Récupération (étirement/ debriefing)

-16h30 : Activités extra -tennis & Temps libre -16h30 : Activités extra -tennis & Temps libre 

(piscine, multi-sport) (piscine, multi-sport)

-19h : Dîner & temps libre -18h : Retour en famille

-20h45 : Retour Ĉ K½GčADQFDLDMS

-21h30/22h : Extinction des «feux ».

Programme Circuit Pro : (Option Préparation mentale intégrée)  /  2 à 4 joueurs par terrain

Programme Circuit Challenger : 4 joueurs par terrain

FORMULE INTERNE FORMULE EXTERNE

-7h45 : réveil

-8h30 : Petit déjeuner -9h15 accueil

-9h30/10h15 : Echauffement physique dynamique -9h30/10h15 : Echauffement physique dynamique

-10h30/12h : Entraînement (Option mental incluse*) -10h30/12h : Entraînement (Option mental incluse*) 

-12h15/13h : Récupération (étirement) -12h15/13h : Récupération (étirement)

-13h15 : Déjeuner -13h15 : Déjeuner

-15h30 : Echauffement Physiquedynamique -15h30 : Echauffement Physique dynamique

-16h/17h30 : Entraînement (Option mental incluse*) -16h/17h30 : Entraînement (Option mental incluse*) 

-17h45 : Récupération (étirement/débriefing) -17h45 : Récupération (étirement/ debriefing)

-19h : Dîner & temps libre -18h30 : Retour en famille

-ckGef r 3DSNTQ Ĉ K½GčADQFDLDMS

-21h30/22h extinction des «feux »

-* Matin ou après -midi 3 fois par semaine

JOURNEE TYPE :
(Sauf convocation en tournoi)

-@ 4čKDBSHNM 1-":&3½4

-Circuit Pro :    9/10 ans (30/2 et +) |   11/12 ans (30 et +) |   13/14 ans (15/5 et +)   |  15/16 ans (15/3 et +)

-Circuit Challenger:    Tous MHUD@TW ¨KDR FQNTODR C½DMSQ@ēMDLDMS RDQNMS E@HS O@Q MHUD@TW©
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-w&26*1&.&/5 ¨KD SQNTRRD@T© 

L'ARGENT DE POCHE

Nous vous conseillons une moyenne de 50 Euros par 

semaine.

TELEPHONE PORTABLE

Les portables sont tolérés mais ne doivent en aucun cas 

être utilisés en dehors des périodes de repos.

Une utilisation abusive entraînerait une confiscation 

immédiate.  IMPORTANT Voir Article IV, P10

EFFETS PERSONNELS

Évitez d'emporter des effets trop précieux car la vie en 

communauté comporte certains risques.

Veillez également à ne pas "surcharger" inutilement les sacs.

LES TARIFS  / SEJOUR DE 15 JOURS

Possibilité de paiement par CB en Téléphonant au +33 (0)1 39 69 18 10

Acompte de 590 »à K½HMRBQHOSHNMq

Solde à régler au plus tard 30 jours avant le 

départ.

Possibilité de paiement en 3 fois sans frais.

6M čPTHODLDMS BNLOKDSu DS @C@OSču B½DRS CčIĈ LDSSQD SNTSDR  KDR 

BG@MBDR CD RNM BĘSčt
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TOTAL : __________ »

1-Circuit Challenger(hors hébergement) 1 090 »

3-Circuit Pro (hors hébergement) 1 290 »

3-Hébergement en pension complète 890 »

4-Demi-pension (formule externe) 290 »

(repas du midi + goûter)

5-Les transports (au départ de Paris) 175 »

(TGV + minibus + encadrant)

6-Transferts aéroport (A/R) 100 »

-½&26*1& 1&%"(0(*26&

Notre Objectif : Vos performances

--DR DMSQ@ēMDLDMSR SDMMHR¤OGXRHPTDR  DS CD OQčO@Q@SHNM LDMS@KD RNMS SNTR CHRODMRčR O@Q CDR LNMHSDTQR CHOKĘLčR C½&S@Su

-Nos critères de sélections pour nos équipes pédagogiques sont exigeants (expérience, motivation, classement).

-"HMRHu MNTR F@Q@MSHRRNMR CDR OQNEDRRHNMMDKR UčQHS@AKDLDMS @C@OSčR Ĉ K½DMB@CQDLDMS SQĎR ROčBHEHPTD CDR BHQBTHSR CD 

tournois.

-Nous proposons 1 encadrant professionnel pour 4 à 6 joueurs maximum, selon les formules retenues.

L'équipement type :

2 raquettes (minimums), 1 thermobag, 

7 tenues (shorts, polos ou tee-shirts, paires de chaussettes)

2 paires de tennis (terre-battue, dur) -1 paire de running, corde à sauter

Survêtements, sweatou pull sportifs, casquettes, serviettes de tournois, 

poignets anti-transpiration, maillots de bain, serviette de bain, protection 

solaire, lunettes de soleil, anti-moustique, pansements, compeed, gourde 

C½D@Tq

Linge de toilette et 1 sac de linge nominatif en toile pour le linge sale.

Tenue(s) et chaussures de ville.


