- Le vélo au féminin

QUATRE du samedi 15 juin 2024 au samedi 22 juin 2024 — Réf. 24061501
VENTS

CENTRE NATURE

8 jours / 7 nuits / 6 jours d’activités

La randonnée a vélo ? Du pur plaisir ! Oui mais a condition de bien faire les choses... Vous souhaitez démarrer une saison a vélo dans les meilleures
conditions, gagner en autonomie et prendre confiance, parfaire votre technique a vélo et connaitre votre machine, mieux gérer vos efforts et votre
entrainement et envisager de nouvelles aventures en solo ou a plusieurs ? Mesdames, ce stage vous est dédié ! Au programme : gestion de I'effort,
préparation des sorties, des voyages itinérants, cartographie et orientation, mécanique de terrain... et sorties a vélo pour profiter des paysages
auvergnats. Vous échangerez aussi sur vos expériences, vos projets, vos doutes... Notre équipe d'encadrement sera 100% a votre écoute et saura vous
apporter de précieux conseils.

Ce stage s’adresse avant tout a celles qui découvrent I'activité et/ou qui ont moins de 5 ans de licence, mais aussi a toutes celles qui sont prétes a
partager leurs expériences "vélo" dans la bonne humeur !

Le programme :

J1 - Ouverture du centre et accueil a partir de 16h. Rencontre avec /'équipe d’encadrement, installation. Pot d'accueil a 18h30. J2 "Demandez le
programme" - Le matin : présentation des stagiaires et attentes. Equipements du cycliste, les bons réglages, les éléments sécurité sur un vélo, les
piéges sur la route. L'apres-midi : sortie vélo avec mise en situation et vérification des positions et réglages. J3 "Rencontre avec son vélo" - Le matin :
les éléments essentiels, la trousse de réparation... Ateliers mécanique (crevaison, chaine, réglage transmission...). L'aprés-midi : sortie vélo avec
exercices de mécanique de terrain. J4 "Le bien-étre a vélo" - En matinée intervention sur le vélo au féminin et ses particularités puis sur les principes
de base de la nutrition et enfin sur I'entrainement et la récupération. L'aprés-midi: sortie vélo avec exercices d'entrainement. J5 "Tous azimuts" - Le
matin : la cartographie, le GPS, création et transfert de parcours, utilisation de logiciels pour préparer et visualiser ses sorties. L'aprés-midi, cas concrets
en bindme, exercices avec GPS sur le site. J6-"Adopter les bons comportements” - Le matin : Rouler seule / Rouler en groupe. Puis prévention sur
les discriminations et violences dans le sport. L'aprés-midi sortie vélo avec exploitation des GPS et de la carte. J7 - Sortie vélo a la journée. Gestion
de son effort en montagne. En fin d'aprés-midi, bilan du stage J8 - Départs apres le petit déjeuner.

Chaque jour aprés le diner nous vous proposerons aussi des temps d'échange ou chacune pourra partager ses expériences et/ou solliciter des conseils
sur différentes thématiqgues comme le voyage itinérant, le bike-packing, la préparation et la gestion de la longue distance, I'accueil des féminines au sein
des clubs, la formation...

Ce programme pourra étre madifié en fonction des conditions météorologiques, de vos attentes et de la disponibilité des intervenants.

Exemples de tarifs (Base tarifaire Mini 12 / Maxi 20 participants) Tarif Public * Tarif FFVélo
Séjour + pension compléte en chambre de 2 Premium 636.00 € 600.00 €
Séjour + pension compléete en chambre individuelle Premium 832.00 € 796.00 €
Séjour + pension compléte en dortoir 524.00 € 488.00 €

Tarification des autres formules (autres types de chambres...) sur simple demande

Compris : L’encadrement sur le terrain ainsi que les interventions en salle, I'ensemble des repas pour toutes les formules en pension complete, I'hébergement
(sauf en formule "externe").

Non compris : Les taxes de séjour, les éventuelles visites, les assurances, la location éventuelle de matériel (GPS, vélo...), les activités et/ou cours pour les|
accompagnants.

Condition(s) Etre titulaire d'une licence FFVélo délivrée par la Fédération frangaise de cyclotourisme (en tant qu'association, la loi nous impose de ne vendre des

spécifique(s) de  forfaits touristiques qu'a nos adhérents). Le tarif public intégre donc le co(it de la licence FFVélo a 36.00 € avec assurance Petit-Braquet, en formule

vente : club 2éme adulte, conjoint(e) d'un(e) licencié(e) FFVélo. Autres formules de licences de 13.00 € a 63.00 € selon votre situation (renseignements sur
demande).
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