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Lieu : Date : Durée :
Alpes, Maurienne, 06 > 10 juin 2022 5 jours / 4 nuits
France

VIVEZ ! Uexpérience a vélo la plus folle de votre vie, la plus grande épreuve
cyclosportive du monde : I'Etape du Tour du Tour de France ASO. La
Fédération Francgaise de Cyclisme vous offre l'opportunité unique de
préparer cet évenement de la meilleure des fagons possibles. 1 mois avant
la course, nos entraineurs : Pierre IDJOUADIENE, ancien coureur pro, et un
entraineur local vous amenent reconnaitre chaque centimetre de I'épreuve.
Ils vous feront partager leurs connaissances sur I'entrainement, la nutrition,
et vous proposeront le plan le mieux adapté a votre niveau pour étre prét le
Jour-J le 10 juillet ! Vous vous testerez sur les grands cols alpins avant de
repartir avec votre plan d’entrainement personnalisé ! Homme ou femme, 201
n‘attendez plus pour vous inscrire ! o AR i B

Au programme : La reconnaissance totale du circuit de I’'Etape du Tour avec du travail spécifique, un test
FTP. Le tout dans un gite tout confort avec notre Chef cuisinier Grégory dans des conditions
professionnelles : mécanicien, coach, kiné... Attention : nombre de dossards limité !

VOTRE DOSSARD OFFERT POUR L’ETAPE DU TOUR 2022 !
VOTRE PLAN D’ENTRAINEMENT PERSONNALISE POUR LES 5 SEMAINES A VENIR !

Niveau physique requis : 2 a 3/5 Niveau technique requis : 2 a 3/5
(cycliste averti-e pouvant rouler 80km et (étre capable d’effectuer une descente de
1500m D+) col sous la pluie)
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Programme prévisionnel (2 groupes de niveau a chaque sortie) :

14h pot d’accueil Saint Michel
de Maurienne

1h30 a 2h vélo décontraction

Apéro Maurienne briefing du
stage

Soirée Conférence :
L’approche technico-tactique
d’une course de montagne
La gestion de I'effort en
montagne

Compris :
Votre dossard pour I'épreuve L'Etape du Tour
Votre plan d’entrainement personnalisé pour 5 semaines
Encadrement des sorties du départ a I'arrivée par un entraineur

professionnel, voiture suiveuse et assistance

mécanique

LE COL DE LA CROIX DE FER

Test FTP 20’ en altitude
Reconnaissance
Gite => Gite
- Col de la Croix de Fer
- Col du Mollard
90km et 2700mD+

Pause Croc’Maurienne a St-
Sorlin d’Arve

Massages
Conseils de récupération &
entretien individuel

Cours de mécanique : theme
au choix

Soirée conférence :
Analyse des données du test
FTP
Comment progresser en
montagne ?

Le transport entre les journées de reconnaissance

Hébergement en gite label « Accueil Vélo », demi-pension adaptée

aux sportifs

Pique-niques et collations a chaque sortie
Révision mécanique et lavage du vélo chaque jour par un mécanicien

professionnel

Machines a laver quotidienne ou semi-quotidienne
Soirées a thémes, conférences sur I'entrainement, la nutrition et le
cyclisme professionnel, la mécanique

Activités annexes

ravitaillement et

L’ALPE D’HUEZ
Transfert a St-Sorlin d’Arve (45°)

Endurance critique

Reconnaissance
St-Sorlin => Alpe d’Huez

LE GALIBIER

Transfert a Briangon (1h35°)

Travail technique et au seuil
Reconnaissance

LES LACETS DE MONTVERNIER

Travail technique et PMA ou
sortie a la carte

- Alpe d’Huez Briangon => gite gite => gite
- Col de Sarenne Col du Lautaret (relais) Les lacets de Montvernier
81km et 2200mD+ Col du Galibier (SV2 et VO2max) Col du Chaussy
(possibilité de rallonge vers le 78km et 1700m D+ 65km et 1500mD+
Lautaret)

Pigue-nique a I’Alpe
Transfert retour au gite (1h35’)

Massages
Conseils de récupération &
entretien individuel

Balade culturelle ou repos

Soirée conférence :
La nutrition en cyclisme, avant
et pendant la course

Pique-nique & visite de la
Brasserie Galibier a Valloire

Massages
Conseils de récupération &
entretien individuel

Balade culturelle ou repos
Atelier cuisine avec Grégory

Soirée conférence :
Entrainement et préparation
spécifique : distribution des

plans d’entrainement

Travail de relais dans la vallée

Fin du stage a 14h au gite

Hébergement : Gite « accueil vélo » La Maison de la Tour a Saint Martin de
la Porte, Savoie, France
Restauration : Un chef rien que pour vous ! Grégory vous concoctera de
bons plats adaptés avec des produits bio, locaux et de qualité

Plus d’infos sur votre destination : www.velo-maurienne.com

Non compris :

Les prestations optionnelles (a payer lors de votre réservation)
Votre moyen de locomotion pour venir a Saint Martin de la

loueur dans la Vallée)

Ravitaillement individuel (barres, gels, ...)
L’assurance multirisques et annulation

Conseils logistiques et suivi de votre commande en amont du stage
L’analyse de votre niveau sportif et conseil de préparation physique

en amont

L’assurance annulation en cas de force majeure, de situation sanitaire

LE + : En participant a ce stage, vous vous donnez une chance d’étre
tiré au sort parmi tous les participants de nos stages et séjours FFC
2022 pour gagner une entrée sur le dernier opus de notre
catalogue : a la découverte de I'ile de la Réunion !

INSCRIPTIONS ET INFORMATIONS sur SPORTS N CONNECT

Porte (conseils logistiques et navettes possibles)
La location d’un vélo (nous pouvons vous orienter vers un
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https://sportsnconnect.com/calendrier-evenements/view/5923/preparation-a-l-etape-du-tour
http://www.velo-maurienne.com/

