
STAGE DEBUT DE 

SAISON en Espagne 

Créé il y 10 ans, JEGOU SPORT Training a pour but de vous accompagner pour 

aller plus loin dans votre pratique quelque soit votre niveau

5 jours de stage pour profiter des 1ère douceurs 
/ŀǘŀƭŀƴŜǎ Ł ƭŀ ǎƻǊǘƛŜ ŘŜ ƭΩƘƛǾŜǊ



LE LIEU

Å StFeliude Guixols: situéeà 1 heuresousla frontière
Å Leclimat Catalanà cette périodedeƭΩŀƴƴŞŜest une boufféeŘΩƻȄȅƎŝƴŜΣqui

vouspermettraenquelquesjoursŘΩŀŎŎǳƳǳƭŜǊfacilementleskilomètres.
Å Jamais très éloigné du niveau de la méditerranée, les parcours vous

proposeront quelquescols ou bossesaccessiblesde +/- 5kms, sous une
douceurappréciée

Il est temps de remettre ses cuissards courts, et 
ŘΩŀŎŎǳƳǳƭŜǊ ǳƴ ǇŜǳ ŘŜ 5Ҍ ǇƻǳǊ ōƛŜƴ ŜƴǘŀƳŜǊ ƭŀ 
saison avec quelques sorties longues au menu

«±ƻƛƭŁ Ǉƭǳǎ ŘΩǳƴŜ ŘƻǳȊŀƛƴŜ ŘΩŀƴƴŞŜǎ 
ǉǳŜ ƧΩŜƴŎŀŘǊŜ ŘŜǎ ǎǘŀƎŜǎ Řŀƴǎ ŎŜǘǘŜ 

région. Relief adapté, météo 
ŀŘƻǳŎƛŜΣ ŎΩŜǎǘ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ƭΩƛŘŞŀƭ Ł 
ŎŜǘǘŜ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘŜ ƭΩŀƴƴŞŜ»
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Å Hôtel 4 étoiles Eden Parc 
Å Parking privéet local à vélos JEGOU SPORT fermé. 
Å Pension complète, du Mercredi au Dimanche

Stage ROUTE 
du 23 au 27 Mars 2022



Le DEROULEMENT DU STAGE

Å Rdv le MercrediŜƴ ƳƛƭƛŜǳ ŘΩŀǇǊŝǎ ƳƛŘƛΣ
pour une 1ère sortie «décrassage post voyage»
avec 2h et une petite difficulté pour affiner 
le coup de pédale

Å Jeudi: Sortie longue en endurance fondamentale
le long de la mer, avec quelques portions 
à allure plus soutenue pour travailler le rythme.

Å Vendredi: La sortie D+ du stage, avec quelques
ōŜŀǳȄ ǇŜǘƛǘǎ Ŏƻƭǎ Řŀƴǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ Ǉŀȅǎ ŘŜ DŞǊƻƴŜΦ
On enchainera les difficultés en alternant 
travail de Force et montée au seuil. 

Å Samedi: Avant dernière sortie du stage,
toujours en endurance fondamentale, 
ŀǾŜŎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ǎǇǊƛƴǘǎ ǇƻǳǊ ǎŀǘƛǎŦŀƛǊŜ ƭΩŞƎƻ ŘŜǎ ζnon grimpeurs» du 
groupe, et lâcher les dernières cartouches. Ceux qui le souhaitent et qui auront 
encore dans les jambes, pourront rallonger en fin de sortie pour arrondir leur 
kilométrage

Å Dimanche, une dernière sortie souple de 1h30 avant de reprendre la route.

Å Niveau exigé: être capable de rouler en groupe pendant 4h à 29/30 kms/h
Å Assistance ŘΩǳƴ véhicule: dépôt des vêtements, dépannage et ravitaillements.

«5 jours de stage, sous la douceur 
Catalan, avec une thématique chaque 

jour, et surtout garder le plaisir de 
rouler ensemble»



Capacité

Afin de conserver une certaine convivialité et homogénéité 
du groupe, ce stage peut accueillir entre 10 et 15 cyclistes
niveau 1 ou 2

Encadrement

Le prix

Il comprend: 
Å [ΩƘŞōŜǊƎŜƳŜƴǘ en pension complète du 23 au 27 Mars
Å [ΩŜƴŎŀŘǊŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƭΩŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜ W9Dh¦ {thw¢ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ƭŜǎ р ƧƻǳǊǎ

Il ne comprend pas:
Å Le transport ƧǳǎǉǳΩŀǳ ǎǘŀƎŜ
Å Les boissons alcoolisées
Å [ΩƻǇǘƛƻƴ ChbInd.
Å [ΩƻǇǘƛƻƴ Chbvue sur Mer
Å Les extras pris à ƭΩƘƾǘŜƭ
Å Les massages

«tƻǳǾƻƛǊ ŘƛǎǇƻǎŜǊ ŘΩǳƴ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜ Ŝƴ 
ǾƻƛǘǳǊŜ ŎΩŜǎǘ şǘǊŜ ǎǳǊ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ 
pourrez toujours compter sur 

ǉǳŜƭǉǳΩǳƴ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘŜ ōŜǎƻƛƴΦ vǳŜ œŀ 
soit vestimentaire, ravitaillement ou 
dépannage (du vélo ou du cycliste)»

Pour chaque sortie vous serez encadrés par Lilian JEGOU sur le vélo et 
ŘΩǳƴ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘ Ŝƴ ǾƻƛǘǳǊŜ ǎǳƛǾŜǳǎŜ ǇƻǳǊ ǾƻǘǊŜ ŎƻƴŦƻǊǘΦ


