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1. La course par étapes : présentation, définition de profils types 
 
2. Les facteurs de la performance : les profils de coureurs 
 
3. Le rôle de l’équipe : la condition pour vaincre 
 
4. La préparation des étapes, étude et analyse des parcours 
 
5. La gestion des temps de récupération : un rôle fondamental 
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Présentation de la Course par étapes 

Autant de formules que d’épreuves 

Définition réglementaire : 

Cadets : 10 kms CLM + ligne  - 1 jr – 80 kms maxi. 

Juniors : 4 jours maxi – Moy : 100 kms / jour 

Espoirs / Seniors :  

Dames : 

Définition pragmatique 

Cadets : CLM + ligne 

Juniors : ligne + CLM + ligne 

Espoirs / Seniors : plusieurs types 

Dames : plusieurs types 
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Définition de profils types 
La formule la plus courante (TC) : 

Samedi : épreuve en ligne légèrement vallonnée 

Dimanche matin : CLM au profil plutôt plat 

Dimanche après midi : épreuve en ligne en circuit peu 
vallonnée 

La formule souvent rencontrée (TC) :  

Samedi : épreuve en ligne 

Dimanche : épreuve en ligne 

La formule sous 3 jours (TC) : 

Vendredi après midi ou soir : épreuve en circuit 

Samedi matin : CLM 

Samedi après midi : épreuve en ligne légèrement 
vallonnée 

Dimanche matin : épreuve en ligne très vallonnée 
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Définition de profils types 
Les fondamentaux : 

Présence accrue de CLM 

Etapes décisives souvent vallonnées et les plus longues 

Etapes plates en circuit rarement décisives 

L’ajout d’un 3ème jour = animation 

Parfois des prologues 

Parfois des CLM / équipe 

Les règles particulières :  

Epreuves par étapes en Montagne 
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Les facteurs de la performance 
Présence d’un CLM = étape fondamentale pour séparer 

les favoris et établir le classement général 

Présence d’une étape vallonnée : étape fondamentale 
pour séparer les groupes :  

Vainqueurs potentiels 

Coureurs placés 

« Masse » 

Coureurs attardés  

Présence d’une étape plate : étape fondamentale pour 
les classements annexes et les victoires d’étapes 
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• Etapes en circuit court 

• Prologues 

• Etapes plates 

• Etapes accidentées 

• Etapes vallonnées 

• CLM 
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Les facteurs de la performance 
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Les facteurs tactiques de la performance 
Définir très tôt la stratégie en fonction de l’objectif : 

Classement général 

Classements annexes : sprints, grimpeurs, points 

Etapes 

Etc… 

Quelle(s) stratégie(s) adopter en fonction de cet objectif ?? 



Classement général 
Déterminer les favoris de l’épreuve (individus, équipes, 

étapes…) 

Déterminer les étapes clés  

Définir une tactique pour gagner du temps 

Déterminer les facteurs de risque de perte du temps 

S’économiser lors des étapes d’importance moyenne 

Ne pas perdre de temps 

S’informer constamment ! 
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Classement annexe : G.P.M. 
Déterminer tous les cols et leurs caractéristiques 

Distance 

Pourcentage 

Points attribués 

Identifier les possibilités de « raids » 

Identifier les étapes clés / classement général 
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Classement annexe : Sprints 
Déterminer tous les sprints et leurs caractéristiques 

Distance de l’arrivée 

Proximité d’une difficulté 

Points attribués 

Identifier les possibilités d’échappées 

Identifier les étapes clés / classement général 

Identifier les sprinters 
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Gagner des étapes 
Déterminer les étapes permettant de gagner le 

classement général 

Déterminer les étapes réservées aux chasseurs 
d’étapes 

Identifier les coureurs surveillés ou à surveiller 

Identifier les lieux propices aux attaques 

Identifier les écarts possibles 

Identifier les coureurs mal classés 
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Les facteurs de la performance 
Les profils de coureurs : 

Les grimpeurs 

Rapport Puissance / poids élevé. Coureurs endurants 

Les rouleurs 

Forte puissance maximale aérobie (valeur absolue). 
Coureurs endurants -- 

Les sprinters 

Forte explosivité. Coureurs explosifs (et endurants) 

Les baroudeurs 

Valeurs moyennes de puissance / poids. Coureurs très 
endurants et explosifs 

Les « coureurs complets » 

Bonnes valeurs de puissance et de puissance / poids. 
Coureurs plutôt endurants… 
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Puissance / poids (W/kg) 

Rouleurs (CLM) 

Grimpeurs 

Coureurs 
Complets 

Coureurs 
« mixtes » 

Coureurs avec 
d’autres qualités 

Les facteurs physiologiques de la performance 
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Les facteurs psychologiques de la 
performance 

Intelligence tactique (choix des moments clés, des 
étapes incontournables, des coureurs à surveiller) 

Gestion des efforts / récupérations 

Agressivité et prise de risque 

Motivation à performer (quel classement) ? 

Capacité à faire des choix et à la prise de décision rapide 
(nécessite de bonnes prises d’informations) 

Mais aussi capacité à accepter la défaite ou la déroute et 
rebondir… 

L’abnégation d’une équipe, l’agressivité des équipiers, le 
leadership du favori sont des éléments incontournables 

L’Equipe a un rôle fondamental 
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Le rôle de l’Equipe : la 
condition pour vaincre 
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La préparation des étapes : 
étude et analyse des 

parcours 
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Etude des livres de route 



www.openrunner.com 

www.gpsies.com 
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Etude des livres de route 

http://www.openrunner.com/
http://www.gpsies.com/
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Les éléments de l’organisation 

Vérifier lieux d’hébergement 

Éloignement de l’hébergement et changement de 
lieux 

Lieux et modes de restauration… 
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La météo 

http://france.meteofrance.com
/france/accueil/  

http://france.meteofrance.com/france/accueil/
http://france.meteofrance.com/france/accueil/
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La gestion des temps de 
récupération : un rôle 

fondamental 
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T0 
Fin de l’effort T+30’ T+1h T+3

h 

Sandwich 
Pain de Mie Jambon 

St Moret 
Banane 

Eau gazeuse + jus 
de raisin 

Potage 
Viande maigre 
Féculents ++ 

Légumes cuits 
Yaourt 
Dessert 

Soir 

Chaussettes de 
contention 

Coucher 

 

Eau légèrement sucrée 
 

Infusion 

Massage + 
Etirements 

Récupération 
active 

20 min I2 

Changement de 
vêtements : 

Bonnet 
Jambières 

Sous maillot 
veste 

Douche… Coucher ! 

 

Eau 
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A ne pas oublier 

•Bonnet 
•Jambières 
•Veste 
•T-shirt 
•Serviette 
•Baskets 
•Bas de contention… 

•Boules QUIES 
•Bandeau / yeux 
•Huile de massage 
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Conclusion 
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