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CHALET TOUT CONFORT
AUX PORTES DU MERCANTOUR

3 JOURS D’ATELIERS
SPÉCIFIQUES

PROGRAMME ADAPTÉ À
TOUS LES NIVEAUX



COMMENT
BIEN VIVRE
UN ULTRA-TRAIL ?
Se présenter sur la ligne de départ d’un ultra est pour beaucoup déjà synonyme

de victoire. Savoir vivre pleinement son ultra jusqu’au bout en est une autre.

Avec cette 2ᵉ édition du Camp de Base, l’aventure continue dans un format

unique, pensé pour préparer les coureurs aux réalités physiques, mentales et

logistiques de l’ultra-trail. En immersion totale pendant 3 jours, aux côtés de

François D’Haene, notre équipe vous propose de trouver les clés pour

transformer votre projet d’ultra en réussite personnelle. 
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Shantha Bogard - fondateur Shantha Coaching

Loïc Preghenella - accompagnateur en montagne



LE CONCEPT
3 JOURS D’ATELIERS ET DE SORTIES TRAILS
Expérimenter, s’aguerrir, trouver sa propre recette

avec des mises en situations inédites !

4 INTERVENANTS SPÉCIALISTES + FRANÇOIS D’HAENE
À vos côtés durant l’ensemble du stage pour vous transmettre

les clés de votre propre réussite dans la discipline !

UN PROGRAMME ADAPTÉ À TOUS LES NIVEAUX
Avec comme seuls requis : la pratique du trail (ou d’un sport d’endurance)

et la volonté de participer / optimiser un prochain défi d’ultra-aventure !

UN LIEU IDÉAL
Au coeur d’un terrain montagnard varié avec des vues exceptionnelles sur la

Méditerranée et les hauts sommets, tout ça aux portes du Mercantour.

Sans oublier un sens de l’accueil qui correspond aux valeurs de simplicité, de

bienveillance et de débrouillardise des encadrants et de François D’Haene !
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QUELQUES BRIBES
DE PROGRAMME

Un déroulement précis du Camp de Base vous sera transmis

deux semaines en amont de la date de départ.

Il vous permettra de mieux anticiper le matériel à prévoir

et de réfléchir aux thématiques abordées.

Au Camp de Base, on préfère prévenir que rassurer.

Les journées commencent tôt — parfois trop — et rarement autour d’un café.

Le renforcement sert de réveil, la montagne de brise-glace et les longues

tablées de préparation aux secondes nuits sans sommeil.

Chaque atelier est pensé pour confronter les participants à la réalité de

l’ultra-trail : du concret, du vécu, des échanges francs… et suffisamment

d’autodérision pour garder le sourire quand les certitudes vacillent !
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Dorian GARCIA alias DODO - podologue du sport & Ultra trailer

VOTRE ÉQUIPE

Loïc PREGHENELLA - Accompagnateur en Montagne & Ultra trailer

Couple d’ultra-traileurs, ce sont ceux qui vous accueilleront quand les jambes

seront déjà un peu lourdes. Ils savent nourrir, loger et réconforter des corps

fatigués — et des esprits parfois en doute. Ici, on récupère sérieusement, sans

jamais se prendre trop au sérieux. CAMP DE BASE
B Y
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Il aime les endroits où il faut réfléchir avant d’avancer. Aventurier régulier en

Amérique du Sud, il a l’habitude des longues journées, des décisions

simples… et de leurs conséquences. Avec lui, on parle orientation, milieu

montagnard et adaptation, sans romantiser l’inconfort, avec une bonne dose

d’humour ! 

C’est celui qui vous fera travailler des muscles dont vous ignoriez

l’existence… et vous expliquera ensuite pourquoi c’était indispensable. Passé

par plusieurs olympiades avec l’équipe de France de ski nordique, il apporte au

Camp de Base une approche pragmatique, précise et sans fioritures. Avec lui,

pas de promesses miracles : juste des bases solides pour que votre corps

tienne quand la tête commence à négocier.

Nicolas VANDEL - Coach et préparateur physique

Il a gagné à peu près tout ce qu’on peut gagner en ultra-trail.

Plusieurs fois. Mais au Camp de Base, il ne vient pas parler

de trophées. Il vient partager ce qui ne s’apprend pas dans

les livres : la lucidité, l’adaptation et l’art de durer dans la

pratique d’endurance en montagne.

François D’HAENE

C’est celui qui remet du cadre quand l’ultra devient flou. Pratiquant d’ultra-

endurance à pied ou en vélo et initiateur du Camp de Base, il connaît

parfaitement les dérives classiques… parce qu’il les a déjà vues (et parfois

vécues). Son approche est simple : mieux comprendre pour mieux durer.

Jason COSTA - Accompagnateur en Montagne & Ultra trailer

Alexia et François - Gérants du Chalet ALBARÉA

Dorian Garcia a vécu le Camp de Base de l’intérieur comme stagiaire en 2025 .

Il y revient aujourd’hui comme intervenant, armé de sa science du pied et de

son sens aigu du détail. Podologue de terrain, spécialiste des ajustements et de

la fameuse “chirurgie des baskets”, il traque tout ce qui peut transformer un

ultra en calvaire… ou en réussite.
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JUSTINE

CYPRIEN

KARO

MAX 

ILS ONT VÉCU LA 1ÈRE ÉDITION

“On a fait des sorties au-dessus de ce que

j’imaginais. L’équipe de 6 ou 7 personnes qui

se sont occupés de nous étaient au top !

Longue vie à ce stage et peut-être qu’on

reviendra après notre 100k !”

“En arrivant ici je pensais à apprendre des

choses sur la théorie, la pratique, mais au

final, ce que j’ai recu, c’est 1 000 fois au

dessus de mes espérances ! Je recommande !

”

“François a été très accessible, très simple

avec nous et vraiment dans l’échange. Il

alternait devant avec les plus rapides mais

aussi derrière avec les plus lents. Une

expérience hyper enrichissante, même aussi

jeune !”

“Tous les niveaux, tout confondu, donc je me

suis trouvée très à l’aise. C’est surtout les

conseils de François et des autres

intervenants qui vont m’aider dans ma

pratique du trail, ou de l’ultra-trail..!”



13 DORTOIRS (2 à 8 lits) salles de bain et sanitaires individuels

Salle de RÉUNION

Salle de RESTAURANT panoramique et repas adaptés

Salle de SPORT + SAUNA

BAR (fléchettes, billard, cheminée...)

PARKING extérieur gratuit dans l’enceinte du Chalet

1 ha de TERRAIN avec terrasses et terrain de pétanque 

albarea@orange.fr

albarea.fr

04 93 91 72 72
06 36 35 76 48

TARIFS
à partir de 950€*

Pension complète + participation à

tous les ateliers

Limité à 25 participants

*Hors options et assurances

POUR S’INSCRIRE
CLIQUER ICI

SARL LIEVRE ET LAFOSSE – 164 route de l’Authion 06440 Peïra-Cava – SIRET 98332928500016 (RCS Nice)

ATOUT FRANCE n°IM006250007 - Assurance GENERALI - 26 AVE CARNOT 06502 MENTON CEDEX - Assurance n° AU 097 909
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https://forms.gle/EtK6qQTPmqMjLwe59

