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ESPRIT MONTAGNE :

L’ART DU TRAIL DANS LES ROCHEUSES

Embarquez pour un voyage transformateur de course en sentier dans les

Rocheuses canadiennes avec ]nspire Trai] Expe&itions.

Chaque aventure combine des paysages gran&ioses, des pratiques de

bien-atre comme le yoga et la méditation, un apprentissage progressiF

des teclmiques de course en montagne et un fort esprit de communauts.

Découvrez le pouvoir revita|isant (Je la nature en explorant

emlolématiques du Canada, en c{éveloppant votre technic

es sentiers

ue et en

renporgant votre confiance grace aux conseils de Coach Marco, pour

vivre un séjour ou activite physique, apprentissage, (Jépassement cle SOI

et p|eine conscience se rencontrent.
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I N D Ex INSPIRE TRAIL

Expeditions
e A pe I’Q U

° )étails techniques

° Doints {:orts
° Conditions météo
° tinérairejour par jour

® nclus / Non inclus

® Liste suggérée d’équipement
o Tarification

o Héloergement

o Votre guide - Coach Marco

° lnFormations importantes avant |e départ




APERGU

e Jour 1- Calgary — Banff — Cory Pass Trail

 Jour 2 — Banff — Healy Pass Peak

 Jour 3 - Lake Louise — Moraine Lake & Sentinel Pass

* Jour 4 - Yoho National Park - Iceline Trail — Emerald Lake
* Jour 5 - Kootenay National Park — Floe Lake Trail

* Jour 6 — Banff — Rockbound Lake & Castle Mountain

* Jour ] — Kananaskis Country — Burstall Pass Trail

e Jour 8 — Calgary — Moose Mountain




DETAILS TECHNIQUES 44
DATES: 19-26 JUILLET, 2026
o Lieu:
o Rocheuses canadiennes (BanFF et Lake l_ouise)
o Niveau:
o |ntermédiaire 2 difficile
o Distance quotichenne:
o 12 425 km

L Altitu&e maximale :

o 2500 m
o Dénivelé maximal -
o +1350 m /1350 m
® Aéroport :
O Calgary |nternationa| Airport (YYC)




POINTS FORTS

° Apprentissage gui(Jé sur les sentiers a]pins emHématiques des Rocheuses, ol chaque sortie devient une
occasion d étudier le terrain, la loiomécanique en montagne et les stratégies de destion d effort.

o Ateliers pédagogiques “How & Mindful Running” animes par Coach Marco Naturo, axés sur la conscience
corpore”e, la respiration, |'économie de course et le déve|oppement d une présence attentive en milieu
naturel.

o :_xp|oration du bien-étre g|ol>a[ 3 travers des pratiques rélqexives, dont | utilisation du spa du Kananaskis

\]orcjic Spa pour comprendre l,importance de |a récupération dans un processus d,entraTnement Auralo[e.

o Education nutritionnelle appliquée, avec des repas équimyrés illustrant comment soutenir |,enc1urance,
optimiser l,énergie et favoriser |a récupération lors d efforts prolongés.

o Séances de yin yoga et de méditation orientées vers la mobilité, la prévention des blessures et la régulation
du systeme nerveux, afin de renforcer les bases d une pratique sportive sécuritaire et équi|i|9rée.

o |tinéraire modulé selon les competences, objecthts et besoins de c[qacun, encourageant l,autoéva[uation, la

rixation d’objecti{:s réalistes et le déve|0ppement (Je |,autonomie en plein air.

® |mmersion environnementa|e éducative, permettantd oloserver |es écosystémes a|pins, de comprendre

impact Au climat et (Je Aécouvrir ]es principes éthiques clu p]ein air (&ont “Sans trace”).
e Déconnexion numérique intentionne”e, Favorisant la p|eine attention, la connaissance cle SO, |’écoute des
signaux corpore|s et |e retour & un rythme p|us nature[ — compétence essentie”e clans un moncle

hyperconnecté.




«=== METEO EN JUILLET

Enjui”et, [es Rocheuses canadiennes oFFrent certaines cle [eurs mei“eures
conditions pour les activités de plein air comme |a course en sentier.
Attendez-vous a desjournées chaudes et enso[ei”ées, avec des

températures moyennes variant entre 20 OC et 24 OC (88—75 OF) dans cles

régions comme BanFF, Lal(e Louise et Jasper. Les a[titucles p|us é[evées sont
p|us Fra?ches, surtout e matin et en soirée, et les températures peuvent
chuter rapi&ement si les nuages se forment ou si | on gagne en altitude — il
est cJonc consei”é c‘,apporter cJes vétements en couches, inc|uant une
doudoune |égére et une veste imperméa|9|e.
En résumé -
e Températures dejour . 20-24 OC (68—75 OF), p|us Frais en a|titucle
o Matin/soir - possi[oi[ité de fraicheur marquée, surtout en zone a[pine
o Conditions : généralement sec, ensoleillé et sans neige sur les sentiers
. A prévoir : vétements en couches, veste imperméaHe, protection
so|aire et chaussures ro[oustes
Ces conditions font dejui”et une période idéale pour un séjour de course en
sentier dans les Rocheuses — il suffit d étre prét pour une metéo de

montagne changeante et | affluence estivale.



VOTRE ITINERAIRE

JOURT

Calgary - Parc National de Banff - Circuit de Cory
Pass et du Mont Edith

Nous commencerons |aj0urnée par un c[éjeuner et un briepingé

’hﬁteL a Ca|gary, avant de prendre |a route vers |e parc nationa| de

Banff. A ]’arrivée, nous entamerons | ascension du sentier Cory Pass,
une montée exigeante offrant des points de vue spectacu]aires.
Aprés avoir atteint le col Cory, nous ferons une courte pause, puis
poursuivrons notre course autour du mont Edith, avec arrét pour un
diner pique-nique en cours de route.

Nous loouc|erons |a |90uc|e et reviendrons au point de départ du
sentier en milieu d’aprés-mic[i, puis nous retournerons a Banft pour

un souper de groupe aFin de cé|é|9rer notre aventure. (lntermédiaire;

12.8 km +1100m)

Souper : inc|us

Hébergement - Terrain de camping de |_al<e Louise

JOUR 2
Banff Highline - Healy Pass Peak
Gondola - Sunshine Village Zen Run et Yoga

Sunslﬁne Vi”age Len Run — Yoga au sommet & Hea]y PeaL (A/R)

Emloarquez pour une télécabine panoramique vers Sunshine Vi”age et
démarrez en douceur avec une séance de yoga au sommet — respiration,
a|ignement, et vues a]pines grandioses pour centrer |’esprit.

Cap ensuite sur Hea]y Peak : un trail run rafraichissant a travers prairies
fleuries et arates minéra]es,jusqu,au belvédere naturel offrant des
panoramas a 360°. Retour par le méme itinéraire vers Sunshine Vi”age.
Un parFait mé|ange de p|eine conscience et d,endurance pour une journée

signature c[ans ]es Rocheuses. (lntermédiaire; 20 |<m dénive|é positﬂj

+1000 m-1000 m km)

Déjeuner, D‘i‘ner, Souper : inc]us

Hébergement  Terrain de camping de |_a|<e Louise



YV VOTRE ITINERAIRE -

JOUR 3 JOUR 4
Lac Moraine - Paradise Traverse - Col Sentinel et Lac ac Louise - Parc national de Yoho - Iceline Trail et
Annette Lac Emeraude

Commencez au lac Moraine, véritable carte posta]e aux eaux turquoise Commencez |ajournée en prenant la route Aepuis le camping de Lake Louise

éc]atantes, puis prenez de | altitude depuis le stationnement en direction vers le parc national Yoho. Débutez votre sortie de trail au point de clépart

du col Sentinel : une ascension soutenue récompensée par des vues 2 de | lceline Trai|, puis grimpez a travers la forét en direction de Twin Falls.
couper |e soume. Proritez de cette ascension soutenue et des vues spectacu]aires sur les
Plongez ensuite vers les Giant Steps, un amphithéétre de cascades et de cascades. Poursuivez ensuite vers Little Yoho Va”ey, ol vous attendent
dalles granitiques, avant e filer par Paradise Creek entre prairies a|pines des panoramas graﬂAiOSGS et une diversité de paysages. De lé, gagnez Yoho

et foréts génereuses. Une dernigre parenthése au lac Annette, calme et Lake en traversant de denses foréts et un environnement apaisant.

sauvage, pour sou{:ﬁer, puis vous comp]étez |a bouc|ejusqu,au Terminez en{:in a EmeraH |_al<e, ]ieu idéa] pour une courte pause avant ]a Fin

stationnement de Paradise Creek. Un itinéraire varié et immersif de = du parcours.

]98 |<m et 1160 m de D+ Distance tota|e - ~20 Lm . Dénive|é positi{:: ~+1 000 m -« Arrivée :

stationnement A,EmeraH LaLe.

Déjeuner, Diner : inclus
Hébergement : Terrain de camping de Tunnel Mountain Repas : déjeuner, diner et souper inclus

Héloergement: Tunne] Mountain CampgrounA




VOTRE ITINERAIRE

JOUR 5

Lac Louise - Parc National Kootenay - Forét, Prairies
et lac glaciaire
Partez du stationnement de Floe Lake pour un itineraire
d,endurance qui S,ouvre en douceur : monotrace Forestier,
passere”es et cours d eau turquoise, puis montée progressive
vers des prairies ouvertes et un paysage modelé par e feu.

Le final vous mettra au défi : lacets soutenus sur ~2 km
jusqu,au Floe |_al<e,joyau g]aciaire aux eaux turquoise dominé
par des parois spectacu|aires. Panoramas grand ang]e, fleurs
sauvages en saison et ambiance a|pine au rendez-vous avant de
redescendre par le méme sentier. Une sortie mémorable pour
celles et ceux qui aiment méler effort et grands paysages.

(% 21 |<m [ De = 170-9/6m | départ/arrivée:

stationnement de Hoe |_al<e)

Déjeuner, Diner - inc|us

Hélnergement - Terrain de camping de Tunne| Mountain

DAY 6

Lake Louise to Banff - Lac Rockbound, Lac de la Tour &
Amphithéatre minéral

Depuis le stationnement de Rockbound Lake (secteur Castle
Mountain), attaquez une grimpée en |acets dans ]a Forét Ivoréa|e avant
de dgboucher dans un cirque a]pin dominé par les falaises
monumentales de Castle Mountain.

|_e parcours Fi|e le |ong du Charmant Tower |_al<e, puis une derniére
rampe courte mais exigeante vous dépose au Rockbound |_a|<e,joyau
bleu serti de parois rocheuses dramatiques. Une sortie compacte et
soutenue qui combine effort régu]ier, lacs de carte posta]e et grands
paysages. (=179 km D+ = 800 m| départ/arrivée :
stationnement de Rockbound |_al<e)

Déjeuner, D’r‘ner, Souper: inc]us

Hélnergement - Terrain de camping de Tunnel Mountain



VOTRE ITINERAIRE

JOUR T
Burstall Pass Trail - Kananaskis Nordic Spa

Au départ de Mud I_aLe, itinéraire suit une ]arge piste & travers la
Forét et des p|aines marécageuses, en |ongeant c[es |acs et c[es
ruisseaux. Aprés une approcne progressive, e sentier grimpe
fortement a travers des prairies su|va|pines et des mé|ézes, pour
atteindre |e co] rocneux et ouvert oFFrant de ]arges vues sur ]es
sommets a|ent0ur.

Attendez-vous a une difficults modérée, que]ques traversées d eau et
c[es paysages de montagne spectacu]aires |

Aprés la course, détendez-vous au Kananaskis Nordic Spa : aCCes aux
bains chauds et Froids, saunas et espaces extérieurs paisib]es —

]’endroit idéa| pour récupérer et revenir sur |es moments Forts de

votre aventure. (% 15-16 km [ D+ = 450-650 m | départ/arrivée
. Mud Lake)

Déjeuner, DTner, Souper : inc]us

Hébergement: Canmore 1nn Suites

JOUR 8
Kananaskis Country vers Calgary - Moose Mountain

Rejoignez-nous pour une aventure pa|pitante de demi—journée de
course en sentier 3 Moose Mountain, nichée au cceur de |a magniﬁque
région de Kananaskis Country. Ce sentier scénique offre un mé|ange
de pistes forestieres simp|es et doubles avec des vues
époustouﬂantes sur |e paysage environnant.

Parcours gui(Jé - Vous traverserez des prairies ondulantes et des
contreForts, couvrant environ 16 km pour un gain dia]titude allant
jusquié 460 metres. Le terrain comprend des sentiers forestiers avec
que|ques sections tecnniques, idéal pour les coureurs ayant une
expérience modérée & avancée en sentier.

Profitez de vues spectacu|aires sur Moose Mountain, e p|us haut

sommet de |a cna‘i‘ne.

Petit—déjeuner et déjeuner : 1nc]us



INCLUSIONS

Guide de course (coach) l)i|ingue (anglais/wrrangais)

Transport complet pour toute Ia durée (Je I'expérience

F o l . : :
Equement d urgence incluant trousse de premiers soins et

té|éplwone satel lite

Cours de Yin Yoga et méditation pour coureurs

Service client : appe|s pré-voyage pour assurer votre
préparation

|-|é|9ergement en camping (l.aLe Louise & Banm
]journée (entrée) au Nordil( Spa Kananasl(is

[ nuit 3 |'aulyerge Canmore Inn & Suites

C|iniques de course FLOW et consciente

Equipement de camping incluant tente et matelas auto-
gonﬂant

Repas durant le voyage (7 pique-niques 8 3 diners en camp)

EXCLUSIONS

Billets dlavion pour vos vols aller et retour vers le Canada

Assurance voyage

Boissons alcoolisées et repas supplémentaires au-dela de ceux prévus
Pourboire au gui(Je (recommandation sectorielle : 5-10% du cott du

voyage)




LISTE DE BAGAGE SUGGEREE

o Chaussures de trail running avec bonne adhérence

° Chaussettes et vétements resplrants (t-ShlI’t 8 short/co“ant)

o Veste |égére imper-respirante

° Casquette ou visiére et lunettes de soleil pour protection solaire

o Sac & dos de trail ou gi|et (J'hydratation (pourtransporter
comfortauement l'essentiel)

¢ Systéme Alhydratation ou gourdes

e [n-cas énergetiques (gels, barres)

o (Carte des sentiers ou apparei| GPS

o ™" Detite trousse de premiers soins (inc|uant matériel pour
ampoules)**

® Frontale (pour Aéparts tot ou urgences)

o Creme solaire et baume & lsvres

o Couches |égéres pour chaleur (po|aire ou manche longue)

* Télép[none (clans étui étanche) et sifflet A'urgence

® COI’]SGil I Haloi”ez-vous en couches et préparez-vous aux

c[qangements météo soudains en montagne.



LES MEILLEURES AVENTURES
COMMENCENT ENSEMBLE

Secure your spot with a deposit of 500% before May 21th

PRIX

PRIX INDIVIDUEL: 3200 $ +GST

SUPPLEMENT SIMPLE (HOTEL ONLY) - 231%
SUPPLEMENT SIMPLE (Tent+Hotel) - 345 $
SUPPLEMENT SIMPLE (TENT ONLY) - 113%




VOTREGUIDE ==""-
CONTACT

En 20]4 au ryt[qme (Jes |acets du Tour (Ju Mont-B|anc, Marc Vai”ancourt

découvre que 'endurance peut étre bien p|us qu’un effort: un [angage pour live la

montagne et se live soi-méme. Depuis, des sommets a|pins aux sentiers sauvages
de | Ouest canadien, il tisse une trajectoire ou la perFormance se conjugue avec le

SENS.

Guide cJe randonnée (ACMG) et coureur &’u|tra-trai|, Marc connait |a ligne de
créte entre aml)ition et |ucidité; ProF (JEPS i[ transForme c[qaque itinéraire en
pédagogie vivante, accessible et motivante. Sa signature‘.2 Un coac['ning ho|istique
(étchiant en naturopathie) qui marie tec['mique de course, pacing, mindset,

nutrition et récupération, pour progresser avec autant (J inte”igence que (J é[an.

Whatsapp +]—4185546728

Qeeamnls - |nspiretrai[expeditions.ca Basé a Vancouver, i congoit avec |nspire Trail Expe&itions des sejours trail &

Emai|:inFo@inspiretrai_|expeclitions.com bien-étre premium et modulables (intermédiaire = avancé), ot l'on avance

ensemble — dans la sécurité, la sérénité et lajoie — pour tracer votre propre ligne

(Je créte — et repartir avec une conFiance qui olure.



" ‘-'..t
v, »

.\' " | J;';)' |

F
i

o

Entry Requirements: Check if you need a visa or an Electronic Travel Authorization
(eTA) based on your nationality; U.S. citizens need a valid passport.
o Passport Validity: Ensure your passport is valid for the entire duration of your stay.

. Travel Insurance: Strongly recommended for health and trip coverage.
o Cell Service: Limited in remote areas-download maps and info before you go.
o Wildlife Safety: Know basic precautions for encounters with wildlife.

. Respect Nature: Follow Leave No Trace principles and stay on marked trails. .




READY TO RUN THE
ROCKIES?

UNLEASH YOUR SPIRIT OF ADVENTURE!

Experience lareathtakingtrails, majestic pea|<s, and the transFormative
power of nature with |nspire Trail Expeditions.

o Expert guides and supportive community

e lconic [anclscapes From Banﬂ:to KananasLis

. We”ness, mindfulness, and trail running combined

. Ajourney that cha”enges, inspires, and connects

JOIN US and make unrorgettaue memories in the heart of the Canadian
Rockies.

BOOK YOUR SPOT TODAY!

|Fyou neecl adclitiona| inFormation schedu|e

BOUK NOW a ca” with our team or reach out at

inFo@inspiretrai|expeditions.com Or on

whatsapp at +]-4]8-554-6728
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INSPIRE TRAIL
Expeditions

@inspiretrailexpeditions .F Inspire Trail Expeditions info@inspiretrailexpeditions.com




