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C'estle O ou la béte noire de fout enfraineur

Mon probleme : il n'y a qu'une seule course de niveau
national

Pas de meéthode universelle, personne n'a la verité

Savoir rester humble et modeste devant ou derriere sa
méthode

Toujours rechercher le maximum d'objectivité par une
cerfaine guantificafion des resultats

L'évaluation est un outil pedagogigue qui perme’r a
I'éducateur de sifuer [es coureurs par rapport |'objectif de la
sQison :

C’'est-a-dire pour moi-méme le championnat de France
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I\/\ a Méthode d'évaluation

© Elle a ete corrigée au fil des ans
© Elle essaye de tendre vers |I'objectivité

© Comme foute methode elle est perfectible ef elle peut étre
encore amelioréee

Sielle n'es iabl 0] elle a le mérite d’exister

Elle se compose de plusieurs systemes d’évaluafion notation




3 notations principales

Notation base 100
Nofation classiqgue
Notafion personnelle ( si présence sur course)

Les autres points et Bonus

Chpts Midi pyrenees
Interrégions

Selections courses preparatoires
Chpt France
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= Coefficient de Notoriété ou Difficulté
1- 1,2 208

= Coefficient Nombre de partants
=20 coureurs classés (1 et 1,2)
=>Tous les coureurs classés (2 et 2,5)

Le 1¢" toujours 100, 120, 200, 250 pts

Mais ce systeme diminue I'écart de
points entre le 1" et le 20°™e avec &
du nombre de partants

coeff 1,2 »20partants 108me = 66 pts
coeff 1,2 280partants 10éme = 107 pts
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= Coefficient de Notoriété ou Difficulté
1- 1,2 - 29508

= Coefficient Nombre de partants

=20 coureurs classés (1 et 1,2)
=>30 coureurs classés (2 ) et tous (2,5)

Les pts des classés sont proportionnels
au nombre de partants

coeff 1,2 20partants 1°" = 84 pfts
coeff 1,2 80partants 1¢"= 156 pts

coeff 1,2 20partants 10éme = 39 pts
coeff 1,2 280partants 10eme = 72 pfts




3¢me Notation : personnelle

Comprend 3 notes: Activite, Audace, Tactique
Tous les coureurs peuvent en béenéficier quel que soit leur classement

Permet de recompenser tous les élements actifs, combatifs, audacieux
, malchanceux, non classes dans les 20 premiers

Ne tient pas comp’re du nombre de partants , mais un coefficient de
difficulté de I'épreuve est appliquée pour la notation activité

Ceftte notation ne concerne que les courses ou je suis present

I n'y a pas de limitation du nombre de coureurs notés

Audace Tactique Activité

Coeff 1,2

20
15

10
5
3

Plusieurs coureurs Joeuven’r avoirla méme nofte dans Ies/fno’rohons
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Les autres points et Bonus

Les points Trophée

Grille spéciale Championnat MPY ( Route, Poursuite, CLM
- Les 20 preﬁmiers rECompenses

Les Bonus sont des gui recompensent tous les
participants ou selecfionnés pour les differencier des non
selectionnes

onu:

. Courses de Interrégion

50

A tous les sélectionnés
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Tiennent compte :

Du total des points marqués

De ce total divisé parle nombre de courses effectuées par le coureur

( C'est-a-dire le nombre marqués de points par courses )

De ma notation personnelle
Des résultats des stages
D’'une moyenne des places

De I'augmentation 4 ou de la diminufion  du niveau de performance
du coureur lie al'enjeu et a la difficulté de I'epreuve

Des attitudes d’evitement : mauvais préetexte ( medical, materiel,
alimentaire......) pour expliquer et confirmer une performance mediocre

Mais aussi eventuellement du diagramme special
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Il me permet d’'affiner ma sélection
Possibilite de choisir dans une base de 23 criteres

Notation de 1 a 5 pour chaqgue critere ( par 0,5pf )

Potentiel Spécifités

o
=
o
N
0
o}
2
=1
e}
O
&
[
=
=
7}
©
o

Forme du moment

Victoires




Sélection France Profil Moyen

Sélection France Profil Moyen

Potentiel Physique..
Sens Placement ental ( Gagneur,..

(

Vision course Expérience ( le..

Respectueux Sprinter

Aide a I'équipe Rouleur

Grimpeur
Forme du moment

«=l=Sélection France Profil Moyen  «=&+=M A

n Potentiel Physique -

Sens Placement

Vision course ( Expérience ( le
lecture ) étier pas le vécu )

Respectueux

. X Sprinter
consignes a...

2010
Forme du moment
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Potentiel Physique

Forme du moment

afll==Sélection France Profil Moyen — e=@==B C

Mental ( Gagneur,
Volontaire, ...




Mes attentes TS
. %Zfﬂ
......Generalites...... %

= Matériel

- Préconiser et convaincre pour du matériel fiable, simple
~ Nitrop simple
~ Ni trop sophistiquée

~ Proposer des matériels moins chers, plus abordable ( éviter
I'inflation, 10 vitesses maxi |

Ca endrier
- Stage regional obligatoire pour CPS ( Avril vacances Pagues )
Date stage Club ou Departement ( sauf Avril vacances Pagues )

~ Sfage club ou departement orienfes vers les fondamentaux




Mes attentes

Elles concernent un certains nombres de
fondamentaux que v&s avez expliqués,
presentes aux coureurs mais qui ne
semblent pas acquis
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MAailenel

Hygiene




MES aftentes

-~ Réglage del\p sifion ( vérification avec home ’rromer =
~ Noter : Hou’reurklle Longueur potence , Recul selle
~ Controler si mOdIfICOTIOﬂS par le coureur ( « les petits A HS »)

Guidon adapté ( pas frop large )
controle croissance ( Noter les mensurations avec dates )

Vérification du positionnement \dos tordu, une épaule basse
...etc...)

Vérification du pedalage ( pedaler rond, pas sacade )
Verifier le posmonnemen’r des cales par rapport a la morphologie
Si une jambe plus courfe

Y. V V

=
-
>




Regler les problemes récurrents de déraillements dus aux
changements de viftesse

Apprendre a gérer et réparer les sauts de chaine
Choix des braqguets pour le vélo ( ..... pas de 36 ..... pas de 26 )

Bonne utilisation des braguets en compétition ( ne connaissent
pas leur roue libre )

Vérifier ef faire changer les pneus
Vérifier ef faire changer les chaines
Vérifier |'usure des cales des chaussures

Apprendre a essuyer les pneus en roulant pour eviter les
Crevaisons

Apprendre a reparer une crevaison ( changement chamire air )
EEE
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MesS aftrentes

AN

Parler, proposer des seances d’'osteopathie ( infer saison, chutes)
Inciter aux visites de vérification dentaires ( surtout a I'automne )
Suivi medical tres conseillé pour CPS : Hopital Larrey

Controle du poids et des mensurations

Pas de prise de vitamines et %Is Mminéraux sans avis medical

Interdire I'auto médication \'
Si maladie, bien spécifier au medecin traitant que le coureur faif

de la compeétition et est susceptible de controle anfidopage




Mes aftrentes

Hygiene

~ Pas de slip sc%s\le cuissard

~ Creme, pommo%\ Vaseline si irritation, induration

~ On se neftoie apres %rrivée (eau , eau de cologne, synthol )
- Sommell ; permet sécrétion hormone de croissance importante pour la récupération musculaire

~ étfeindre tous les appareils schces d'excitabilité (telé, ordi, tel )

~ se coucher et lever a des heures régulieres, ne pas changer son
rythme,

~ les leres heures de sommeil sont les + benéfiques ( se coucher 16t )
~ Sieste de 15 a 20'est importante pour la réc&kéra’rion

- Bonne hygiene de vie
~ Les 3 clés d’une bonne recupération sont:
sommell ....nydratafion Alimentation

-~ EEER
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On mange de tout ( pour les vitamines et les sels minéraux )
Les pates et le riz c’est bien , les legumes secs aussi ( lentilles .....)
On boit de I'eau , 2 verres /repas, mais on boit 2 | d’eau par jour
On éevite les excitants ( coca )....... le café qui entraine des pertes
par les urines de : Magnésium, Sodium et calcium
Avant une course:

Pas de MAC DO

On ne mange pas de salade

Eviter les repas coureur « tout fait », sinon a fitre exceptionnel, car cher et
pas mieux que de |I'alimentation traditionnelle

En course
des boissons simples ( sirop + eau )
des barres , pates de fruit, tubes
Apres la course:
Bien reconstituer les pertes hydrigues: Reconstifution = 150% de |la perte
Ajouter 1gr de sel / |

Aux dernieres nouvelles une fres bonne boisson de recuperation :
CHOCOLAT AU LAIT
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il O Mes attentes

>
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Suivant la température, pas n'importe comment
En course : gon’rssoque’r’res, lunettes

A I'échauffement ov%fr la course, a I'enfrainement, casque
obligatoire, gants fres conseillés

Les jambieres sonft indispensables dans le sac de course
On se change de suite apres |'arrivee

On enleve les chaussures cyclistes pour aller au podium
EEN




Q

Comme l'a dif  A. Fournier ( 18686 — 1914 )

« Seul m'importe I'essentiel »

ET I'essentiel c est |"'application et le retour vers

UN Cerfain nompre de fondamentaux




A quoi sert un vélo de 5 a 6000 €, si :
On n'a pas une bonne position
On ne sait pas changer les vitesses
On roule en course avec des pneus Uusages
Les cales de chaussures sont usées
On n'a pas une bonne hygiene de vie

Sommiell ..... Hydratation ..... Alimentation

22222222
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Ces attentes passent peut etre par une
plus grande communication avec L'ETR

Ne pas hesiter ( tel, email, discussion )

Quelles sonf vos auires preoccupafions ¢
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e | e selectionneur respecte les coureurs en
mettant en place un systeme d'evaluation

e Les coureurs doivent respecter les
decisions, I'encadrement , le malillot

....et honorer les sélections que ce soit
comme titulaire
ou comme remplagant......
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