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STAGE INTER-REGIONS FEMININ FDJ 
 

 

 STAGE Inter-régions Zone Nord 

Lieu :  Roubaix Date : 25 au 27 aout 2020 

Catégories :  Minimes-cadettes Participantes : 20 

Cadres techniques :  5 

Hébergement/restauration : Kyriad Lilles Est-Hem 

 

 
Mardi 25 aout : 
A partir de 10h30, accueil des participantes, puis présentations et explications du stage. 
Après un déjeuner servi au Vélodrome, les filles se sont préparées pour une sortie sur route 
de 2h15. Un bon comportement de la part des filles qui ont bien roulé. Une chute sans 
gravité pour l'une d'entre elles. Elles ont travaillé les relais en file montante/descendante. 
Après un goûter au retour de la sortie, séance PPG proposée par Oscar MEYER, qui leur a 
expliqué et montré les différentes positions du gainage. 
Après une douche et le repas du soir, Mathilde HUGOT est intervenue sur l'importance de 
l'alimentation du cycliste. 
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 Mercredi 26 aout - matin : 
 Initiation piste pour les néophytes et débutantes 

. Groupe de 6 filles,  

. Premier contact avec un pignon fixe et la piste, 

. Apprendre à rouler ensemble sur la ligne bleue et noire avec une vitesse plus élevée, 

. Apprendre à passer des relais à chaque demi-tour, 

. Apprendre à plonger de la balustrade. 
 
 
 Initiation BMX pour toutes les filles 
 . Prêt du matériel : casque + vélo 

. Explication et prise en main du vélo dans les premières bosses (se lancer et arrêter de 
pédaler dans les bosses : "pomper" pour aider à passer les bosses) ; bosses + passage des 
virages individuellement ; bosses + passage des virages par groupe de 6/8 filles. 
. Explications + prise en main du vélo dès la grille de départ avec l'apprentissage du sur-place 
et du décompte avant départ : par groupe de 6 et 8 filles esprit compétition. 
. Partage entre les filles et Mathilde sur son expérience. 
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 Mercredi 26 aout - après-midi : 

Sortie route de 2h00 
. Découverte des pavés pour les filles (6 secteurs) de Cysoing à Roubaix  
. Explication sur le braquet/l’allure à adopter, la pression des pneumatiques et la prise en 
main du guidon. 
Elles ont toutes appréciées les passages des secteurs pavés empruntés par les coureurs 
professionnels lors du Paris-Roubaix. Quelques-unes ont eu la surprise d'avoir des cloques à 
l'arrivée ! 3 crevaisons - une casse de dérailleur 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Après le goûter au retour de la sortie, séance initiation mécanique : avec montage/ démontage 
des roues, réparation d’une crevaison, explication et tenue à conduire lors des compétitions 
nationales en cas d'incident mécanique (comment avertir son staff / comportement dans la 
file des voitures…) 
 
Après une douche et un bon repas, Mathilde est intervenue une nouvelle fois, ce coup-ci sur 
son expérience en tant que Sportive de Haut niveau : hygiène de vie 
(alimentaire/sommeil/entrainement/blessure...). Un bon moment d'échange avec les filles. 
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Jeudi 27 aout - matin : 
Piste pour toutes les filles 
- Echauffement en commun, 
- 2 groupes :   

- sprinteuses : (6/7 filles) : travail du 100m et 200m, 
- endurantes : 2 groupes (confirmées et débutantes) : travail de relais tous les demi-

tours et tous les tours ; puis progressivement les groupes se sont lancés de la balustrade à une 
allure "poursuite" + relais. 
- Certaines d’entre elles ont terminé par une Américaine (6 filles) 
- Repas pris au vélodrome. 
 
Débriefing stage : 
- Echanges entre l'encadrement et les filles sur les 3 jours, 
- Les filles ont été satisfaites de découvrir le BMX, les secteurs pavés et pour quelques-unes la 
Piste. 
- Bon comportement des filles, 
- Dommage qu'il n'y a pas eu de mixité entre les régions lors des repas. 
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