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Du lundi au vendredi (transferts en minibus, limité à 8 personnes)
	POINTS FORTS


- Chemins iodés et vivifiants où vous mettrez à profit les "bâtons de Marche Nordique".

- Toutes les facettes du Bassin d’Arcachon, de la Dune du Pilat à la Pointe du Cap Ferret.

- A seulement 2 heures de TGV de Paris-Montparnasse.
- Un repas complet autour des fruits de mer et crustacés du Bassin et/ou poisson de la criée (ou autres).
	LA MARCHE NORDIQUE


La Marche Nordique ou "Nordic Walking" est une discipline santé de nature, aux multiples avantages. 

Conçue pour l’entraînement d’été pour les skieurs de fond, cette activité s’est vite démocratisée. Les finlandais la considèrent comme "activité gymnique salutaire" et elle a conquis la moitié de l’Europe.

Son apprentissage est simple et ses bienfaits immédiats. L’utilisation de bâtons spécifiques soulage de façon active les articulations et donne un nouvel élan à la marche. Les bâtons, en fibres de carbone, munis de gantelets ergonomiques, facilitent les déplacements ; On fournit des efforts malgré soi et l’on va plus vite, plus loin, plus haut. 

La Marche Nordique, remise en forme en douceur, s’adresse à tous et tout particulièrement aux personnes désirant reprendre une activité physique car elle assure le pas en toutes circonstances. Le travail musculaire est plus complet que la marche traditionnelle ; il tonifie la silhouette et soutient le maintien de la colonne vertébrale ; il redresse le buste et muscle les bras et les épaules ; il accroît la dépense de calories tout en soulageant les tensions. La respiration et l’oxygénation s’améliorent de jour en jour.

	Situation : Gironde 


« Le Bassin d’Arcachon est l’œuvre d’un ange facétieux, dit-on, qui aurait poussé le coude de Dieu, alors qu’il traçait le trait si parfait de la Côte d’Aquitaine » ! Plus vraisemblablement, la forme du Bassin actuel date du fin XVIII. Ancien delta du Leyre ouvert sur l’océan, il s’est progressivement obstrué par une longue flèche sableuse, le Cap Ferret, constituée au fil des ans et transformée en pinède. Le Bassin d’Arcachon est une mer intérieure de 84 kms de côte, ouvert sur l’océan par une passe de 3 kms où s’étirent des îlots de sable blanc en forme de pirogues, entre le Cap Ferret et la Dune du Pilat, la plus grande dune d’Europe. Le flux et le reflux de la marée renouvelle 2 fois par jour les eaux du Bassin et la rencontre avec les eaux douces de l'Eyre induit des milieux très variés, essentiels pour les oiseaux nicheurs ou marins au long cours et alevins en tout genre. Plusieurs demandes ont déjà été formulées par les acteurs locaux, afin de définir le Bassin en Natura 2000 mais les élus ne co-signent pas la demande. Un projet de Parc Naturel Marin est néanmoins en cours.

Le bassin d'Arcachon, c’est également la première « nursery » ostréicole d’Europe. La majorité des huîtres élevées en France sont issues de ce bassin. La douceur et la qualité de ses eaux, la richesse de ses fonds et la clémence du climat offrent en effet des conditions idéales pour la reproduction des huîtres creuses. Chaque année, plus de 3 milliards de jeunes huîtres sont expédiées vers les parcs ostréicoles.

Réserve naturelle du Banc d’Arguin, rouleaux de vagues tumultueuses face à l’océan, réserve naturelle des Prés Salés de Lège, ports ostréicoles et cabanes colorées typiques de pêcheurs, décor de cartes postales, fascinante Dune du Pilat culminant à 103m et posée à l’entrée du bassin, vie ralentie au rythme des marées, landes de Gascogne et plages interminables, Ville d’Hiver d’Arcachon… Une mosaïque de paysages.

	Hébergement en hôtel *** 


Arès: Hôtel « Le Grain de Sable*** » 33740 Arès http://www.hotelgraindesable.com
Restaurants : 2 repas proche de l’hôtel, produits de qualité et choix dans le menu
1 repas au port ostréicole d’Andernos, grand choix autour des fruits de mer ou poissons de la pêche du jour ou salades et viande
1 repas libre le mercredi soir dans un des nombreux restos proches de l’hôtel

	Le programme


La journée de rando commence par échauffement progressif et se termine par des mouvements d’étirements. 
En option et en fonction des horaires en cours, un tour commenté du Bassin en bateau est conseillé! 
JOUR 1: Rdv « équipé » devant la gare de Bordeaux St-Jean à 10h30, devant la sortie de la gare, côté « Brioche dorée » qui se trouve en face de l’hôtel Ibis Terminus. Transfert de 1h15’ jusque l’hébergement d'Arès. Rdv directement à l’hôtel « Le Grain de Sable » (voir accès) à 11h45 pour ceux venu en voiture. Dépose des bagages. Pique-nique et initiation pour acquérir les bons gestes, vers les vastes forêts de pinèdes du Grand Crohot et de Lège et Garonne et retour par les grandes plages aux rouleaux tumultueux de la Côte d’Argent. Etirements. Resto proche de l’hôtel.   

3h de NW - montée : 40 mètres - descente : 40 mètres.

JOUR 2: La presqu’île de Lège-Cap-Ferret. Les bâtons nous entraînent dans un des coins les plus charmants du Bassin : De la quiétude des eaux du Bassin aux déferlantes de l’océan Atlantique, entre Bélisaire et la pointe du Cap, de petites places paisibles aux grandes plages. Traversée de villages de cabanes de pêcheurs, inscrites à l’inventaire des sites pittoresques. En option, visite du phare. Visite de l’Herbe, village classé pittoresque.
3 à 4h de NW - montée : 30 mètres - descente : 30 mètres.

JOUR 3: La Dune du Pilat. Transfert de 1h10. Marche tonique pour l’ascension de cet immense vaisseau de sable qui houle vers la forêt et pour sa vue panoramique à 360° sur le Bassin, l'Océan, le Banc d'Arguin et les pinèdes à perte de vue. Boucle vers Soussine, entre océan, dunes et forêt. Transfert à Arcachon, côté parc Mauresque ville d’hiver ou d’été et “Osez l’ascenseur”. Visite libre. Retour à Arès et dîner libre en ville.
3 à 4h de marche NW - montée : 170 mètres - descente : 170 mètres  

 JOUR 4: Transfert au Teich. Après une visite du port atypique de Biganos, départ pour le port du Teich. Boucle le long de prés endigués, roselières et chemins forestiers le long de l'Eyre. Transfert à Arcachon côté Port – Ville d’été en visite libre (Selon l’heure et en option, boucle commentée en bateau dans le Bassin (vivement conseillé!). Retour à l’hôtel. 
En soirée, petit transfert au Port ostréicole d'Andernos-Les-Bains. Repas autour des fruits de mer et crustacés du Bassin ou poisson selon la pêche du jour (ou salades) dans une baraque de pêcheur. 
2 à 3h de marche NW – montée : 30 mètres – descente : 30 mètres
JOUR 5: Départ de l’hôtel avec les bagages et les voitures personnelles. Petit transfert de 25’ au Domaine de Certes, classé « espace sensible », entre terre et mer, avec l'immensité du Bassin pour toile de fond et les oiseaux du rivage pour compagnons. Parking gratuit dans le Domaine. Boucle sur les sentiers du Littoral. Visite gratuite du Domaine de Certes, propriété du Conservatoire du Littoral. Départ avant 16 heures et transfert (environ 1 heure) à la gare Saint-Jean de Bordeaux (train pour Paris à 17h46).
3 à 3h1/2 de marche NW – montée : 30 mètres – descente : 30 mètres.

	Niveau : Facile à (motivé Dune du Pilat)


Etapes de 8 à 14 Km par jour, 3 à 4 heures de marche en moyenne, sans difficultés techniques, ni dénivelés importants. L’apprentissage de la Marche Nordique est à la portée de tous, pour peu que l’on soit motivé.

	Encadrement


Accompagnateur en Montagne, diplômé instructeur Marche Nordique selon la législation en vigueur.
	Groupe   De 5 à 8 participants, transfert en minibus.


	Accès :


Si vous venez en train : Gare SNCF de Bordeaux. Nombreuses liaisons quotidiennes TGV.

Aller : Direct : Départ Paris Montparnasse : 07h57 
arrivée Bordeaux St-Jean : 10h18
Rdv à 10h30 devant la sortie du côté de la Brioche Dorée (en face hôtel Ibis Terminus) de la gare de Bordeaux St Jean.
Retour : 
Direct : Départ : Bordeaux St-Jean : 17h46 - arrivée Paris 19h56
Nombreuses autres liaisons et horaires.

Si vous venez en voiture
RDV à 11h45 directement à l’hôtel « Le Grain de Sable*** » 37, avenue de la Libération 33740 ARES     Tél. 05 56 60 04 50 Parking gratuit de l’hôtel. Pour connaître votre itinéraire, consulter les sites Internet www.mappy.fr  ou http://www.hotelgraindesable.com Prévenir l’accueil en cas de problème de dernière minute ou sur mon portable 06 77 17 31 68

L’horaire des trains est à vérifier impérativement sur les sites SNCF, dont SNCF-INOUI 

	Climat


Climat particulièrement agréable, doux par la présence du Bassin avec un ensoleillement important, océanique mais pouvant devenir parfois très venteux.
	Prix  


LE PRIX COMPREND de l’accueil à la dispersion

- l'hébergement en chambre twin ou double.

- les repas du pique-nique du J1 au pique-nique du J5 (sauf le dîner du mercredi soir libre)
- l'encadrement et les transferts terrestres, à titre gratuit et non facturé.
- les taxes de séjour

- le prêt des bâtons de Nordic Walking 

LE PRIX NE COMPREND PAS 

- les boissons personnelles et les visites non prévues ou en option  
- Le repas libre du mercredi soir (nombreux restos proches) 

- boucle commentée en bateau autour du Bassin (environ 16 € pour 1h15 - 24 € pour 2 heures)

- l'assurance

	EQUIPEMENT CONSEILLE OU NECESSAIRE         


Tout le nécessaire du parfait randonneur
En option, la bonne humeur nécessaire en cas d’imprévus dus aux aléas des activités de plein air.
	VETEMENTS :
- tout l’équipement du parfait randonneur
- chaussures de type running ou de rando à tige basse (chevilles libres) si possible
-serviette et maillot de bain pour la baignade
-1 anorak ou veste Goretex + sur pantalon de pluie ou cape de pluie, vêtements chauds ou polaires 

- 1 chapeau de soleil, 1 paire de lunettes de soleil, crème solaire 

-1 tenue de rechange confortable pour le soir 

ainsi qu’1 paire de chaussures légères 

-1 sac avec ses affaires personnelles
	MATERIEL DIVERS :
- 1 sac à dos de 30/35 litres, muni d’une ceinture ventrale + protège sac 

- 1 couteau de poche + gobelet + couverts + gamelle  

- 1 gourde de 1 litre minimum.

- 1 lampe frontale, boules "quies"

- 1 petite pharmacie personnelle (problèmes allergiques ou intestinaux, ampoules, tricostéril,

collyre, petits pansements, crèmes…)             

-1 trousse de toilette

-Pas de bâtons, ils sont prêtés


- Carte d’identité et assurance personnelle nécessaire adaptée à la randonnée. En effet, nous sommes assurés en Responsabilité Civile Professionnelle, mais je ne pourrais pas me substituer à votre Responsabilité Civile Personnelle.

	DATES ET PRIX 2025

	Du lundi au vendredi
	
	Ch. 2 pers
	         Sup. Single

	
	
	              
	             

	Mars 
	Lundi 17 au vendredi 21 mars
	             730 €     
	             160 €

	Avril
	Lundi 07 au vendredi 11 avril
	             745 €
	             160 €

	Avril
	Lundi 21 au vendredi 25 avril
	             745 €  
	             160 €

	Mai
	Lundi 12 au vendredi 16 mai
	             745 €
	             160 €

	Septembre 
	Lundi 29 au vendredi 03 octobre
	             745 €     
	             160 €

	Octobre 
	Lundi 06 au vendredi 10 octobre
	             730 €
	             160 €


	INSCRIPTIONS


* Lors de l’inscription : 30% du prix du séjour càd : (bulletin joint en pièce annexe)
* En tant qu’organisateur de voyages, je peux vous faire profiter d’une assurance « assistance, annulation, bagages, interruption de séjour » adaptée à la pratique de la randonnée, chez EUROP ASSISTANCE, pour un coût de 4,20% du prix du séjour. Ajouter 4,20% du prix total à l’inscription. Dossier complet de l'assurance sur simple demande avec détails des garanties. 

* Solde du séjour 30 jours avant le départ.
* La totalité du séjour si l’inscription se fait à moins de 30 jours du départ 
	Attention : 
Il est impératif de me contacter par mail ou par sms, avant toute inscription, afin de connaître les places disponibles. Réponse rapide : Mail : guides.nwa@hotmail.com Port. 06 77 17 31 68


	ADRESSE


Les bulletins d’inscription, accompagnés d’un chèque ou par virement à l’adresse suivante :

	Nordic Walking Altitude
5, Rue Alfred Sisley
66000 PERPIGNAN 


	SITE       


             www.nordicwalking-altitude.com  Le site des séjours Marche Nordique
