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Grési'courant
Le Versoud

Mail : grésicourant@gmail.com
Site : https://gresicourant.fr/
Facebook : Grési'Courant Le Versoud - Le Club


https://gresicourant.fr/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100026831075457
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Le club GRESI'COURANT

Grési'courant est un club de course a pied affilié FFA.

Nous accueillons tous les publics :

* hommes ou femmes, agés de plus de 16 ans

* du débutant au confirmé

* du junior (Ju) au vétéran (M9),

* du non-compétiteur au marathonien ou ultra-traileur

et ce quelque soit leur motivation et leurs objectifs.
Ces dernieres années, le club a pu compter 80 a 120 adhérents.

L'adhésion au club se complete
par une licence FFA néanmoins facultative.

Elle donne accés aux activités du club :
* Entrainements Course a pied (si licence FFA)
* Préparation physique général (PPG) (en option)
* Evénements de la vie du club

Nous ne sommes pas accrédité pour accueillir
des mineurs de moins de 16 ans.
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La PPG
Lundi de 18 h & 20 h

La PISTE
Mardi de 19 ha 20 h

Les SEANCES A THEME
Mercredi de 19 ha 20 h

La COTE
Jeudide 18 h30a 20 h

La SORTIE DU week-end

samedi ou dimanche matin

Pendant les vacances, le planning est adapté selon les disponibilités des coachs.
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La PPG a pour objectif de renforcer de facon
progressive, équilibrée et globale le systeme
musculaire, articulaire et tendineux du coureur afin de
mieux supporter les formes de travail plus intensives et
plus spécifiques, pour une meilleure performance, mais
aussi pour éviter les blessures ...
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C'est LA séance clef pour progresser en course a pied !

Le plus souvent sous forme d'efforts fractionnés, cette
séance vise a mettre en stress |I'organisme de facon

progressive et adaptée pour favoriser le processus
d'adaptation a I'effort.
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Elle est organisée en 4 cycles de 6 a 8 semaines
répartis sur la saison pour travailler des aptitudes
spécifiques du coureur.
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Elle a pour objectif d'améliorer ses capacités a courir
dans des conditions particulieres :
terrains variés, montées, descentes, appuis instables.

Régulierement, une sortie dite ‘nature' permet de
varier les terrains et de courir en 'mode trail'.

Quelques séances en ateliers ou circuit training
viennent ponctuer la saison pour travailler plus
spécifiqguement du renforcement ou des techniques et
aptitudes particulieres au trail.
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C’est une sortie nature, en groupe, a theme (culturel
et/ou sportif), typée Route ou Trail, sur les flancs de
Belledonne ou de Chartreuse ou sur les chemins de la

plaine de |'Iséere.
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La VIE DU CLUB

Le club est attentif a créer un climat motivant et
convivial.

Il organise plusieurs temps forts tout au long de la
saison .

soirée de cohésion
galette des rois
raclette

week-end club

participations groupées a certaines courses
(en 2025-2026 : Grenoble-Vizille, 10 km d’Aix, Trail des Aravis)

autres ...

Lors de la saison 2025-2026, participations groupées
a l'initiative du club aux évenements suivants :

* Grenoble-Vizille

10 km d’Aix

* Trail des Aravis
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Le club organise chaque année deux courses, |'une en
fin d'automne et I'autre en début de printemps :

* Le Crapahut des bédouins
* Le Marathon, semi-marathon, 12 km du Grésivaudan



https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new
mailto:gresicourant@gmail.com
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Le Crapahut des bédouins
a la fin de lI'automne
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Le Crapahut des bédouins propose trois courses
pédestres nature sur les coteaux de Belledonne au-
dessus du Versoud, offrant un joli parcours avec de
belles montées, peu de bitume et de beaux
panoramas sur Belledonne, la Chartreuse et la vallée
du Grésivaudan.

* Le Grand Crapahut en version solo ou duo,
26 km, 1150 m D+

* Le Petit Crapahut,
13km, 670 m D+ LE B&oair\s
course du Challenge du Grésivausan) : Lhhe )
* La Marche du Crapahut, g, e T

"¢ e

7,6 km, 380 m D+

T
4 EPREUVES AU CHOIX

G T® Tail Solo: 26 km > #30Ds

mmmmmm
Trail Solo: 12 km > 675D+
Mavche : 6,5 km > 360D+



https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses
https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses#GCP
https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses#PCP
https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses#MCH
https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/courses
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Le Marathon, semi-marathon,

du Grésivaudan
au début du printemps

Il propose trois courses pédestres dans la plaine de
I'Isere aux environs du Versoud.

* Marathon
* Semi-marathon
* 12 km dite la Grési’courant
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https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new#42km
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new#21km
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new#13km
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new
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Le club sur les Réseaux sociaux
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Boite mail du club : gresicourant@gmail.com

Le site du club : https://gresicourant.fr/

Vous y trouverez les liens vers :

* la présentation du club : sur le drive ou sur le site

* Je site d’inscription au club sur Helloasso : _ICI

* le reglement intérieur : sur le drive ou sur le site

* Le club sur Strava : ICI

* le calendrier des évenements : ICI

* Je site du Crapahut des Bédouins : ICI

* le site du Marathon, semi-marathon, 12 km du Grésidaudan : ICI
* la présentation des entrainements : ICI

sur Facebook : Grési’'Courant Le Versoud - Le Club
Présente toute l’actualité du club !


mailto:gresicourant@gmail.com
https://gresicourant.fr/
https://www.helloasso.com/associations/gresi-courant-le-versoud/adhesions/adhesion-2026-2027
http://gresicourant.fr/sites/default/files/doc/Reglement%202023-2024-v2.pdf
https://www.strava.com/clubs/1294393
https://gresicourant.fr/private
https://gresicourant.fr/pub/trailducrapahut/accueil
https://gresicourant.fr/pub/gresicourant/new
https://gresicourant.fr/les_entrainements
https://www.facebook.com/profile.php?id=100026831075457
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Grési'courant vit grace a I'engagement de ses
adhérents.

Tous les membres des instances dirigeantes du club de
méme que tous les coachs et tous les directeurs de
courses sont bénévoles et tres impliqués tant dans la
gestion du club, dans l'organisation et la tenue des
entrainements et dans I'animation de la vie du club.

La gestion et la préparation des deux courses
organisées par le club occupent €galement et tout le
long de I'année une part importante de leurs activiteés.
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Les inscriptions sont ouvertes :
* depuis le lundi 20 juillet si avec licence FFA.
» dés début septembresi sans licence FFA.

L'adhésion peut se faire avec ou sans licence FFA.

* L'adhésion avec licence FFA donne droit a suivre
toutes les activités du club (entrainements en
groupe encadrés par nos coaches, sur la piste, en
cOte et en nature ; sorties de groupe ; cours de
PPG).

* L'adhésion sans licence FFA donne uniqguement
droit a suivre les entrainements de PPG.



https://www.helloasso.com/associations/gresi-courant-le-versoud/adhesions/adhesion-2026-2027
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Adhésion avec licence
FFA (création,renouvellement)
* Compléter le Parcours Prévention Santé (PPS)
sur le site de la FFA.

* Adhésion sans licence FFA :
* Fournir un certificat médical de moins de 6
mois attestant d'aucune contre-indication "a la
pratiqgue sportive”.
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L'adhésion au club est de 45 €.
Elle se complete ou non par une licence FFA.

Adhésion + Licence FFA Running : 97 €
Adhésion + Licence FFA Compétition : 135 €
Option Ppg si Ahésion avec licence : 30 €
Adhésion + PPG sans licence FFA : 105 €

disponible a partir du 1er septembre en fonction
des places PPG restantes.
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2026

20 juillet Ouverture des adhésions avec licence FFA

ler septembre |Ouverture des adhésions avec PPG seule (sans licence)
ler septembre Reprise des entrainements pour les anciens adhérents

5 septembre

Forum des associations au Versoud

7 septembre

Reprise des entrainements pour tout le monde

début de saison
(a planifier)

Soirée cohésion

fin novembre

Crapahut des Bédouins
(événement organisé par le club)
--> Appel a bénévoles

2027

janvier

Galette des rois

1° trimestre

Raclette

4 avril
(a confirmer)

Marathon, semi-marathon, 12 km du Grésivaudan
(événement organisé par le club)
--> Appel a bénévoles

2° trimestre

Week-end club

juin

AG

A planifier

participations groupées a certaines courses
(en 2025-2026 : Grenoble Vizille, 10 km d’Aix, Trail
des Aravis)
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