
Semaine  avec un stage de 5 jours pour travailler la technique, 
l'amplitude et la beauté du geste en Marche Nordique  à  Autrans (Vercors)

Du samedi 20 au samedi 27 avril 2024

Vous vous proposons un séjour atypique : améliorer vos déplacements en marche nordique avec un référent
de la marche nordique et découvrir le Parc naturel régional du Vercors. Nous serons basés à Autrans, où
nous pratiquerons en plaines notre discipline ou/et sur les plateaux du Parc, selon l’état d’enneigement au
mois d’avril,

Ce séjour  est  particulier,  car nous avons sollicité Jean-Pierre Guilloteau, Accompagnateur en Montagne
Diplômé d'État  et  moniteur  de  marche  nordique. Vous bénéficierez de clés  pour  maîtriser  une  marche
augmentée,  légère et  fluide  pour  économiser  vos  mouvements. Jean  Pierre  a  prévu  une  semaine  de
perfectionnement  pour  revoir les  fondamentaux,  pour  améliorer  encore  davantage  votre  gestuelle,  et
augmenter l’efficacité de votre mouvement. Ce stage sera également l’occasion de découvrir Autrans et le
plateau des quatre montagnes, dans le Vercors.

Programme prévu : Une formation poussée sur la technique, en théorie et en pratique, avec de nombreux
exercices. L’objectif de ce stage est de vous permettre d'améliorer votre technique de marche nordique de
façon  importante  et  durable,  et  d'acquérir  un  geste  efficace.  Il  se  déroule  sur  5  jours  et  permet  une
assimilation progressive et régulière. 

Ces séances auront lieu le matin, de 09h00 à 12h : des séances de mise en application, avec la pratique de
la marche nordique sur de beaux itinéraires parfaitement adaptés à ce sport, l’après-midi de 13h30 à 16h30
des circuits de 7 à 8 km pour découvrir le Vercors.  Cette formation sera personnalisée avec une attention
portée à chacun. 

Pré requis : des personnes pratiquant déjà la marche nordique, adhérents du club ou animateurs.  

Participants : de 10 à 16 personnes

Logements : 
 Hébergement en gîte  dans le village Autrans ou à proximité.  Le petit déjeuner, repas midi et soir 

seront préparés par les participants,
 Trajet et déplacements sur place en covoiturage  : départ le 20 avril matin et retour le 27 avril.

Estimation du Budget : 550 € comprenant l’hébergement et les repas (base 10 personnes) + 
covoiturage 94€ (estimation). Si nous sommes moins de 10 budget maxi 700 €  (8 personnes déjà interessées).

 Confirmation de  votre participation avant le 14 octobre 2024 par retour de mel pour réserver le 
stage et le ou les gîtes.
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