TIGNES — LA STATION DE PREPARATION EN ALTITUDE
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Are you Tignes ?
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TIGNES UN SITE D’EXCEPTION

. Altitude:
De 1 550 a 3 550 metres, le terrain idéal pour
optimiser la performance et 'oxygénation de vos
athletes.

«  Equipement:
En plein cceur de la station, les infrastructures
sportives vous permettent de pratiquer toutes les
disciplines sportives (collectives ou individuelles) en
Extérieur comme en intérieur.

. Entrainements:
Tignes vous accueille aussi bien pour vos stages
de jeunes sportifs, une préparation physique, un
perfectionnement, un stage de récupération ou de
préparatio de compétitior.

. Route des cols:
Tignes se situe a proximité de nombreux cols de
renoms. Des conditions idéales pour les entrainesnen
cardiovasculaire, comme le choix d'étape de moragn
sur le Tour de France 2007 le démontre.

. Randonnée:
Au cceur du Parc National de la Vanoise, Tignes
bénéficie d'un emplacement idéal pour partir découvrir
des panoramas magnifiques avec des parcours de tous
types de difficulté, avec des différents dénivelés selon
VoS besoins.




LES BIENFAITS DE L'ALTITUDE

« Les sportifs profitent a Tignes des
bienfaits de [laltitude, ideale pour
bénéficier de I'effei oxygenatlon gain
en hematocrite ».

« La pression de l'air diminuant, sa densité
baisse, ce qui reduit la quantité

d’oxygene dans I'appareil respiratoire.

 Apres quelques jours, le corps s’adapte
en fabriquant davantage de globules
rouges. Le transport d’oxygene dans le
sang devient alors plus efficace.

« Les capacités d’endurance sont ainsi
amélioréesune fois l'altitude habituelle
retrouvee.
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COMPLEXE « TIGNESPACE »

Un complexe sportif couvert installé a Tignes le Lac et commnant :

. 1 salle multisports rassemblant 2 terrains polyvalents de 650 m2
chacun pour la pratique du volley, tennis, handball, football, roller ou
basket et 1 mur d’escalade avec une vingtaine de voies dont certaines
avec devers.

. 2 salles pour le squash de 62m? avec des vestiaires sportifs
chauffés

. 1 salle de musculation

. 1 salle (nommé: Titan) qui peu étre aménagé poul les sport:
de combats avec des tatamis

. 1 dojo a I'école pour la pratique des arts martiaux

. Hauteur sous plafond de 7.10m

La station de Tignes aura le plaisirrdettre gracieusement, a dispositiones
membres de votre groupe, I'accés a I'ensemble du complexe « Tignespa@nt
I'ensemble de votre séjour.

TIGNES



COMPLEXE « TIGNESPACE » (suite)
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ESPACE AQUATIQUE « LE LAGON »

Le Lagon
— L’espace aquatique

* Un bassin sportif de 25m de long et 15m de large avec 6 lignes d’eau soit
lignes de 25m par 2.05m et 2 lignes de 25m par 1.25m, 4 plongeoirs.

— L’espace fitness

* Une salle de fitness de 170m?2 & une salle de musculation
et de cardio training de 200mz, 20 bikes, 14 cardios et 25 postes muscul
vestiaires et 18 douches a disposition.

— Espace wellness

e 270m2réservé au hien étre et a la récupération avec 4 jacuzzis, himatem
30 places, 3 saunas, douches a theme, possibilité de privatiser un jacuzzi
bain glacé pour favoriser la récupération.

La station de Tignes aura le plaisir de magn@cieusementa disposition des membres de
votre groupel'acces a I'ensemble du Lagouurant 'ensemble de votre séjour. :




ESPACE AQUATIQUE « LE LAGON » (suite)

* Plan de I'espace aquatique du Lagon

Wellness




ESPACE AQUATIQUE « LE LAGON » (suite)

» Plan de I'espace fitness du Lagon
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ESPACE AQUATIQUE « LE LAGON » (suite)

» Liste des équipements de la salle de musculation
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ESPACE AQUATIQUE « LE LAGON » (suite)

L'Espace
Wellness
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LES INSTALLATIONS SPORTIVES OUTDOOR




PLAN DU PLATEAU SPORTIF DU VAL CLARET
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LE STADE ERIC CANTONA

Stade Eric Cantona

Un terrain en pelouse naturelle

Dimensions : 105x65m

Terrain homologué pour la pratique du Football et du Rugby

Possibilité de 2 terrains de Foot & 7 avec buts de 6x2m

Possibilité de varier les dimensions du terrain grace a 'utdisake 2 buts & 11 amovibles.

A savoir

Ce terrain date de 1998 et a entierement été rénoveé a I'automne 20@#isteanps 2008 : nouveau drainage, nouveau
substrat hyper drainant, nouveau systéme d’arrosage automatique etenpebleelse. On se retrouve avec la méme qualité de
gazon gqu’au Parc des Princes, a Gerland ou Geoffroy Guichard. L'équiparse de Football en stage a Tignes en mai 2008
pour préparer 'Euro a été la premiere a profiter de ce superbe outil
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LE STADE FABIEN GALTHIE

Stade Fabien Galthié

Un terrain synthétique

Dimensions : 70x50mLigne de jeux : 2x7 joueurs dans le sens
longitudinal (buts a 11) ou entrainement devant les buts dans le sens
transversal (normes a 11 joueurs).

Possibilité de 2 terrains de 50x35m avec buts de 6x2m

Gazon synthétique (60mm) de derniere génération a remplissage de
granulats élastomeéres pour un meilleur confort de jeu.

(Surface équipant la plupart des centres d’entrainements
professionnels).
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TERRAINS SPORTS COLLECTIFS

2 Aires de Sports Collectifs

——

Dimensions : 36x34m chacune. e i ‘ r
Surfaces en Quick (terrain de tennis en dur). ; R o -t-"- !ﬂﬁw
Equipées chacune de 2 buts de Hand Ball. = '

=

Les vestiaires et locaux techniques :

2 vestiaires avec douches et WC sur 40m?2
1 vestiaire avec WC de 25m?2
1 local technique pour stockage de matériel.

VUE PANORAMIQUE DU SITE DE LOGNAN
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LA PLAGE DES SPORTS

La plage des sports

La base de loisirs sportifs en extérieur de Tignes
le Lac permet la pratique de nombreux sports :

* Tennis

* Basket-ball

* Football sur terrain synthétique
* Beach \Wolley

* Beach Soccer

* Beach Rugby

» Water Jump...

Terrains a disposition :

* 8 courts de tennis,

* 1 terrain de basket

« 1 terrain de Beach \olley

* 1 terrain de Beach Soccer

« 1 petit practice de foot (synthétique) 40 x 20 m
« 1 terrain multisports 15 X 25 m (dalle)

e aire de jeux : 12 X 23 m (football, basket,
handball, hockey, volley ball, badminton, tennis,
tennis ballon)
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LA VOIE VERTE

La voie verte : la piste de course naturelle
au bord du lac

Une voie verte a été réalisée I'été 2008 au bord
du Lac de Tignes parallelement au chemin piéton
existant.

Lidée est de proposer un circuit aménagé proche du
sentier actuel, en limitant I'impact paysagé, et de
permettre une cohabitation harmonieuse entre les
vélos,

les rollers, les skis a roulettes et les piéi

La voie verte s’étend sur I'ensemble du c6té Aiguille
Percée, soit du Lavachet jusqu'au Rond Point du Val
Claret. Le c6té Toviere demeure piéton.

Le tour du Lac actuel fait 2,4 km.
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LES NOMBREUSES ACTIVITES




ACTIVITES ESTIVALES

Sur le glacier
Ski de fond, ski de piste, snowboard, randonnée

en raquettes, ascension du glacier...

Sur la plage des sports
Beach \olley, beach Soccer, football, tennis,
trampoline, accro toboggan, water Jump...

Activités nautiques et en eaux vives
Kayak, canoé, pédalo, dériveur, canyoning, nage
en eaux vives...

Mais aussi
VTT de descente, VTT -country, Bike Park, vélc
golf, bowling, quad, parcours aventure, escalade,

tir a l'arc...
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ACTIVITES ESTIVALES (suite)

Tignes se situe a proximité de
nombreux cols de renoms:

. Col de I'lseran — 2770 m

. Col de la Madeleine — 1984 m

. Col du Cormet de Roselend — 1978 m
. Col du Petit St Bernard — 2188m

. Et bien d'autres: Col du Galibier, Col du
Télégraphe, Col des Saisies, Col des
Aravis, Col de la Combiére...
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ACTIVITES ESTIVALES (suite)

Principales balades de la région

— Au cceur des Alpes, aux portes du Parc national de la Vanoise, au pied
du Glacier de la Grande Motte, Tignes se décline moderne et innovante a
2100m d’altitude autour de son lac naturel, ou traditionnelle avec ces 4
villages.

— Découvrez toutes les facettes d’un site unique a travers pas moins de 25
randonnées pédestres qui vous sont proposées au départ de la station.

— De tous niveaux et d’une durée de 1h30 a 5h00, elles vous permettront
de découvrir I'Aiguille Percée, un phénomene géologique unique par son
ampleu er Haute Tarentais qui a énormémer contribue a la popularite

de Tignes ; mais aussi une flore unique en France, aux couleurs
éclatantes et surtout une faune riche de la plus importante colonie
francaise de bouquetins et encore plus de chamois, de marmottes et
d’oiseaux protégés tels que l'aigle royal et le gypaéte barbu.

— Ces parcours dont certains traversent le parc et des réserves naturelles
offrent en tout cas tous des panoramas a couper le souffle.
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LA CARTE SPORTIGNES
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PROJETS DAMENAGEMENT
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PROJET DAMENAGEMENT OUTDOOR

26



PROJET DAMENAGEMENT INDOOR

La station de Tignes étudie
actuellement un projet de
construction d’'une salle

multisports et d’'un espace de
congres

Ce batiment devrait
voir le jour des 2012...
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LES HEBERGEMENTS
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LES HEBERGEMENTS POUR LE HAUT NIVEAU

Tignes dispose de plus de 30 000 lits dans la steti:

e En Hotel :

Au total 21 hétels, soit 1680 lits hoteliers

3 hétels 4*, 9 hétels 3*, 5 hotels 2*...

De 15 a 121 chambres par hotel

Chambres quadruples, triples, twins, singles et
suites

* En Appartement ou Chalet :

Du studio 2 personnes a I'appartement pour 16
personnes

* En Résidence :

De la chambre 2 personnes au chalet ou appartement
16 personnes Standing jusqu’au 4*
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LES HEBERGEMENTS POUR LES STAGES JEUNES

* 6 établissements agrées Jeunesse et Sports

Le Curling (nouveauté 2010 — rénovation compléte)
Tignes 2100, Le Curling (nouveauté 2010),

UCPA

Centre du Rocher Blanc

Auberge de Jeunesse

Cap Vacances sur demande.

Capacités de 60 lits a 320 lits

Tarifs a partir de 40€ en pension compléte I'ét
Packages attractifs a mettre en place

Les stages Jeunes constituent un complément idéatdges
adultes pour inciter a développer le haut niveau .
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NOS REFERENCES HAUT NIVEAU
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- Les équipes d’Athlétisme, les équipes de France de lancers
(poids, javelot, marteau...) depuis 2003

[-734
- Le Stade Francais
en février 2007 , ao(t 2007, ao(t 2008 et juillet 2009

- L’équipe de France de Rughby a XIlI
en octobre 2006, 2007 et 2008

- Le Montpellier Hérault Rugby Club
en ao(t 2007 et 2008

- L’International Rugby Board
en septembre 2007

32

ILS NOUS ONT FAIT CONFIANCE
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- Brahim Asloum, champion du monde WBA mi- mouche 2007,
stage sen octobre 2007 et septembre 2008, hiver 2009

A #25)
- Les équipes de cyclisme :

CSC Tiscali en juin 2007,
Discovery Channel en 2007,
La Francaise des jeux en 2003/2004.

3)+ 1 6'%#)4

- L’Equipe de France de Beach Volley,  été 2007



- Les Equipes de France de Glisse,

Les équipes nationales féminines et masculines de ski alpin, de
snowboard, de ski de fond depuis plus d’'une décennie (équipes
nationales de France, de Russie, d’ltalie, des Etats-Unis...)

- Comité National du Sport Olympique Francais
en 2002, 2003, 2004

8+0+02'8

- Club VGA St Maur en février 2007,
- Paris Lagardére Racing ‘section Pentathlon’
en Avril 2007, Février 2008 et Janvier 2009
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ILS NOUS ONT FAIT CONFIANCE
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- La Fédération Francaise de voile en 2004

9-+1

- Les 3 meilleurs frangais en squash  en 2003, 2006 & 2007 dont Grégory
Gauthier et Thierry Lincou, champion du monde de squash.

3+1 ")

- Etape francaise des championnats d’Europe de Beach Soccer été
2004, été 2005, été 2006, été 2007, été 2008 (les 8 meilleures équipes
européennes chaque année)

- L’Equipe du Mexique de Beach Soccer
- Et bien d’autres...

, stage en juillet 2008



NOS REFERENCES STAGES JEUNES
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LES STAGES BOSQUIER (été 07 et 08)

Sur les traces des joueurs professionnels pendameisemaine!

Tout comme les stages Bosquier, organisez vos stages sur Tigisede BOGtagiairessont venus fouler les
terrains sur les étés 2007/2008.

Les stages a Tignes vous permettent d’associer la pratique du foatbdans les meilleures conditions,
I'enseignement du ski sur le glacier ainsi qu’'une multitde d’autres activités gratuites inscrites dans la Carte Spdgnes.
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STAGES DU COMITE ISERE DE RUGBY

Chaque année le Comité de I'lsére de Rugby organise le stage Ragtagne a Tignes (environs 50
participants)

Cette année les stages se déroulaient du 06 au 11, du 13 au 18 et du 20 au 25 juillet 2009
Hébergement a 'UCPA de Tignes
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LIGUE RHONE-ALPES DE ROLLER SKATING

Les stages de la Ligue Rhéne Alpes de roller skating s'installeatTignes, a 2100 metre d’altitude.

Déja venus en juillet et ao(t 2008, les stages de rollers sont de r@ignea I'été 2009 avec 47 stagiaires en juillet et 51 en
aodt, contre 17 en été 2008. Une troisiéme semaine de stage est prévugdandD

Hébergés a I'hdtel Tignes 2100, ils ont bénéficié d’un tarif excaphnel de 27 € par personne et par nuit
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STAGES D'ESCRIME ET DE SKI

Depuis I'été 2005 Tignes accueille les stages d’escrime et kieosganisés par maitre Zennaro et la

Fédération Italienne d’Escrime
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ACCES A LA STATION

Afin de vous faciliter I'organisation de
votre séjour, nous pouvons organiser votre
transport en bus ou en taxi depuis :

* Lesgaresde:

— Bourg St Maurice (30mn)

—  Chambéry (2h)

— Grenoble (2h)

— ou autres selon votre demande!
* Les aéroports de

— Genéve (3h)

— Lyon (2h30)

— Chambeér (1h3C)

— Grenoble (2h)
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V0sS contacts

Sébastien Mérignargues Arnaud Jamson

Directeur station Directeur commercial
TIGNES DEVELOPPEMENT TIGNES DEVELOPPEMENT
BP 51 BP 51

73321 TIGNES CEDEX 73321 TIGNES CEDEX
France France

Tel : +33 4 79 40 03 06 Tel : +334 7940 2155
Fax:+334 7940 2058 Fax:+33479402581
smerignargues@tignes.net ajamson@tignes.net
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