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. La' course par'etapes: : presentation, definition de profilsifypes
. Les facteurs de la performance : les profils de coureurs
. Le role de I’équipe : la condition pour vaincre

. La préparation des étapes, étude et analyse des parcours

. La gestion des temps de récupération : un role fondamental
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Présentation d’une course
par etapes

Définition de profils types
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La gestion

casepar | Présentation de la Course par étapes

efapes

N Autant: de formules que d'epreuves

N Definition' reglementaire::
. N Cadets : 10/ kms CLM + ligne’ - 1 jr - 80 kms maxi.

Performance N Juniors 4 jours maxi — Moy, : 100 kms'/: jour

Vs
Le role de
I’équipe

N Espoirs /. Seniors:
N Dames;

-4 -

_La NDefinitionspragmatique
préparation

e NRGadeiSERGIEMEligne
re’cuple’—:qﬂon N uniorsENlignes = CIEMEFSligne
NRESHOIRSI/ASeniorsEaplUsSieursefypbes
NRDames APl USieurSEyypes
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Definition de profils types
N |'a formule la plus courante (1:C) :
N Samedi' ¢ epreuve en ligne legerement: vallonnee

N Dimanche matin: : CLM aul profil plutot: plat

N Dimanche apres midi' : eépreuve en ligne en circuit: peu
vallonnee

N Ca formule souvent rencontree (NiC)':

NS Sameditiepreuve eniligne

NS Dimanchesiepreuverentligne

N Pal formulersous: 31 jounsi(@iG)
NN endreditapresimidifouisoirsepreuvesenscircuii:
NESameditmatin ssGCEM

NSSamedifapresimidissepreuvesenslignesiegerement
vallonnee

NRDimanchesmatinssepreuvesenslignestresavallonnee
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La gestion
o Definition de profils types
N N [les fondamentaux :

e N Presence accrue de CLM

Presentation, > .. ,
profils N Efapes decisives souventivallonnees et les plustiongues

_ 2 - N Etapes platesteni circuil; rarement- decisives
Performance

N Fajoutadiun  SEneNyour = animation
IV -
Ly pils ol N Parfoistdesiprologues

équipe NNPartoisides CEMY/equipe

-4 -
La Siesiregles par"hculler'es <

préparation

\ B Epr'euves Bar' etapes en—Moln'I'agne
S g . “ &

récupération
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Les facteurs de la performance

N Ppesence diun CLM = etape fondamentale pour separer
les' favoris et etablir le classement: general

N Presence dune’ etiape vallonnee : etape fondamentale
pour separer les groupes; :

NV aingueurs: potentiels
N Cotreurs: places

N <« Masse »

NN Golireursiaiiardes

\NPpesencerdiliner etaperplaiestetapesfondamenialespour
|esSiclassementsiannexes eiflesiVicioiresidietapes
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Classement

- CLM

* Victoires d'étapes

» Etapes vallonnées

- Classements annexes

- Distinction

- Etapes accidentées
- Etapes plates
* Prologues

- Etapes en circuit court

SMMAanueiRbRVINIE
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Conzzillze Tzenniquz Raglonal dz Cyelismz zn Bourgugnz



La gestion

d'une
Course par
efapes
TACTIQUE ;
STYLE; EACTEURS *Opposition/Coopération

i |
Présentation,
profils

CHOIX DU MATERIEL PSYCHOLOGIQUES -Adaptabilité aux
changements de profil

*Motivation
*Résistance a la souffrance
=2 - *Intelligence tactique

Performance

|

FACTEURS -
-3 - PHOL OGIOL Exigences ~ FACTEURS
‘équi compétition
Sz £ *VO,max =
-4 - seg Endurance aérobie
La (tronc; culsses; ]ambos) specifique

* Capacité anaérobie
*Puissance maximale et
endurance musculaire
des jambes.

préparation

-5-
La

récupération TECHNIQUE

*Efficacité du pédalage

ECONOMIE
*Colt énergétique / distance

*Aérodynamisme
Réglage du vélo

EMmManueiaBRVINE
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La gestion
d'une
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Les facteurs tactiques de la performance

N Definir tres tot: la stratégie en| fonction de |'objectif: :

T N Classement: general

Présentation,

rofils N Glassemenisiannexes: S sprint s, grimpeurs; points

o NEETapes

Performance \Y E'l'C . . Y
23 NN @uelle(s)) é’rrateglé(s) adopterien fonchon de ‘Lg;r oba S1if 27

Le role de
I’équipe

-4 —
La
préparation

-5-
La
récupération
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Classement: general

N Determiner les favoris de |'‘epreuve (individus, equipes,
etapes...)

N Determiner'les etapes cles

N Definipiune tactique pour gagner dul temps

N Deter'mmer' lesifacteurs de risquerdesperterdu 'remps
‘econof lse?' lorsides efc pes dimportance rﬂb

/s _ i\ e

&KB,. f-
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La gestion
d'une
Course par
efapes

Classement; annexe @ G.P.M.
N Determiner tous'les cols' et leurs caracteristiques

= N Distance

Présentation,

il N Polircentage

NEPoinisiatinibues
Ndentitiers Iesﬁ:ossubnhtes des<«raids >

N _fls)l,).;}y fu 23 iﬁes Ies /?&‘s

,:'_-_‘ L - - : q)

2.
Performance

A
Le role de
I’équipe

-4 —
La
préparation

-5-
La
récupération
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Classement: annexe : Sprints
N Determiner tous: les sprints et leurs caracteristiques

N Distance de liarrivee

N Proximite dune difficulte

N Pointsiatiribues
Neldentitientlesipossibilites: diechappees
NSldentifiertesietapesiclesi/aciassemeniageneral
NNdentifieresisprintens

e
¢ g -
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Gagner des etapes

N Determiner les' etapes permetitant: de gagner le
classement: general

N Determinerlesi etapes: reservees: aux: chasseurs
dietapes
Neldentifierslesicoureursssurveillestourassurveiller

S5

NSldentifierslestlieuxspropicesfauxsaliaquess

NSldentitiersesiecarisapossibles
NSdentifien Ie1s coureursimaliclasses

——

» / #
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Les facteurs de la performance

N [les profils de coureurs :

N [les grimpeurs
Rapporit: Puissance /. poidsi eleve. Coureurs endurants
N [les rouleurs

Forte puissance: maximale  aerobie’ (valeur absolue).
Coureuns endurants: ==

N les sprinters

Eonterexplosivites Colireurstexplosifsi(etsendurants)

\NNiestbaroudeurs

Valeursimoyennes despliissances/ApoidsiaGolreirsitnes
enduranisieisexplosifs

NN[eSACoUreursscompleise>>

Bonnesivaleursidesplissancereiadespiissancesy/apoidss
Goureursaplusoidendirantss
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Coureurs
< mixtes »

Coureurs avec
| diautres qualitésil
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Les facteurs psychologiques de la
performance

NIntelligence tactique (choix des moments clées, des
etapes incontournables; des coureurs a surveiller)

NGestion des' efforts / recuperations
NAgressiviie el prise de risque

NMotivation arperformer (quelfclassement) 2

NMaisSsaussitcapaciier araccepierslardefaitesouplasderouieses
revondins

N/ abyiegailionadueseqguipesagressiviiesdesequipIers e
[Zedel2501]0 <fif Feisof] Sor 25 22ulZars Ieddidicla ol

4 bl - -

QE’ <
- 3
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Le role de I’Equipe : la

condition pour vaincre
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préparation des étapes
étude et analyse des
parcours
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Etude des livres de route

la Facestidre’

ard=che

LE CONSEIL GEMERAL

Samedi 9 avril 2011

%+ COURSE EN LIGNE
352 VALS LES BAINS- AUBENAS

Afttention |
Modification du départ Wyorme oraim

Loalrs ¥m @ | =
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\aiion Fom AT IEEEEEE
Lagorce g ad iemi| g
La Fontalne du Cade GPH EEEEEEE
Vogé =
= semin IR
52 Stieme e Fonbeion I
[P ——— IS

ZOWE RAVITAILLEMENT: Début de zone km 55 -
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Etude des livres de route

su PERU

— \_/l’hblmJW

www.openrunner.com

www.gpsies.com

—_ T T W

A’

R
e ‘ :
5 Tessiers

L /
Sulvrs 15 8608 dée flaches © |
=P Contro-la-montre a:::u 7% [ee——
= Sens de circulation Ruome

Oligecie @ —:2« ./ 25k

D*CGMSGZIQOTWGG
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La gestion
d'une

o Les elements de I'organisation

o N Verifier lieux dihebergement:

Présentation,

orofils N éloignement de lihebergement: et: changement:de

lieux
-2 - , i ~ \,
Performance : ,g,JJ?_u)’(ef modé} de rethUQOJP

g
Le role de
I’équipe

-4 -
La
préparation

= HEBERGEMENT « L'hébergement obligatoire sera au Domaine Lou Capitelie - ex Village
7 A5t Sars de Vacances de Vogie - (10 Kms d'Aubenas) selon la formule
-5 - e /. > 3 suivante: pension compléts au prix de 242 Euros par equipe, soit 5
La coureurs + 2 accompagnateurs (repas du samedi sor a 18h30,
) i ) coucher, pett dejeuner 3 partir de 6h 30 et repas du dimanche midi a
récupération 11h 15).
« Remise des defs samedi 3 17h 30.

Domaine Lou

07200 VOGUE - France
Tl +{33)4 75 37 71 32
Fax. +{33)4 75 37 0129
ealioyoaptiolis com
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(] METEO FRANCE

Toujours un temps d'avance

Montagne | Route | Observations | Actualités

La meteo

X FRANCE

[Ressentie 0°C)

12°C

[Ressentie 11°C)

Prévisions | Buletin France  Index UV Pluie & 1 heure
Rechercher | ville, Code Postal... 0K
France + Rhine-Alpes + Ardéche +Vogié
Voglig(07200) Ajouter & mes lisux favoris
Aujourd'hui Mercredi 02 Jeudi 03 | Vendredi 04 |
5°C111°C 3°Cr11°C 1°C112°C 2°C113°C
uv 2 uv 2 uv 2 uv 2
Vent o 20 km'h Vent K 20km'h Vent & 10 kmvh Vent & 10 km'h
Rafales 55 kmi'h Rafales - Rafales - Rafales -
+ Détails F Détails F Détails  Details
Matin Aprés-midi
3°C

__,511!115 !!;!Fj: 1‘ UNE—
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La gestion des temps de
récupération : un role

fondamental
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TO
Fin de l'effort

—_—

Eau gazeuse + jus
de raisin

T+30'

Eau légérement sucrée Eau

Sandwich

Pain de Mie Jambon
St Moret

Banane

Potage
Viande maigre
Féculents ++
Légumes cuits
Yaourt
Dessert

Massage +
Etirements

Infusion

Chaussettes de
contention

Récupération
active
20 min 12

Changement de
vétements :

Bonnet
Jambiéres
Sous maillot
veste

_Eu!uﬂf 1!!:!?3: :! U!L?—

Conzzillze Tzenniquz Raglonal dz Cyelismz zn Bourgugnz



La gestion
d'une

Course par
efapes

i |
Présentation,
profils

-2 -
Performance

A
Le role de

I’équipe

-4 -
La
préparation

-5 -
La
récupération

A ne pas oublier

Le sac a dos de course

Ce sac & dos est celul gt vous sult systématiquement.
« indspensable pow se rendre & web de
Fidbergement gu s'te de compéeition

« Permet de n'emmener que je néoessatre
sur le site (serviette, veste, bornet... )

« Permet de disposer du nécessalre de
tofiettes & arrhvée.

+ Penser d marguer o soc d dos de cowrse
+ Pensez & toujows y Insérer votre Licence
et Carte ddentié Lors d'un contréie
antidopage, vous n'ourez pas & emwvoyer
votre directeur sportif 4 "hatel chercher ces
pléces de formalitd,

‘Boules QUIES
*Bandeau) /- yeux

*Hujlesdesmassage:

*Bonnet
-Jambieres
‘\/este

T-shlr"r

BHSKETS I \
sBasEdenconieniion
4= L'expérience d'un Sportlf de Hewt Mivesy - =»>

- Nicolas VOGONDY -
Champion de France Route en 2002 et 2008

' w e repartis bes affaires suivanbes dans mon saca

dos de course:
Avamt |3 coursel casque, lunettes, gants,

jambieres, manchettes, teeshirt de rechange
[mvant un dhrono), papsers d'identits, telephone,
7 Apres l course! veste, tee shirt, collant long,
bormet ou csquette, serviette de toilette, gel
pour les cheveux et deodorant.
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