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Pourquoi ai-je choisi ce sujet ?

J'ai choisi ce sujet car j'aime tout ce qui fouche a I'automobile. Quand j'étais
petit, déja, je m'amusais avec des petites voitures ef je les emmenais partout
avec moi pour jouer. En grandissant, je n'y joue plus, sauf avec mes petits freres,
mais les voitures, surtout la vitesse, me passionnent encore. De temps en temps,
il m'arrive d’aller faire du karting avec des amis ou ma famille. J'aime sentir le
volant entre les mains et manier le kart de telle sorte que prendre les virages a
toute vitesse, me procure une sensation de bien-étre.

J'ai également décidé de travailler sur ce sujet car je voulais en savoir un peu
plus sur le sport automobile. Mais j'ai voulu aller plus loin en me concentrant
davantage sur le sport automobile en tant que sport de haut niveau. En effet,
j'ai souvent entendu les gens dire que le sport automobile n’était pas vraiment
un sport. Certaines gens disent que c'est la voiture qui fait tout. D’autres
déclarent gqu'on ne fait que tourner en rond sur un circuit. Cette facon de voir
les choses m'a donc donné envie de prouver que cela n'est pas vrai.

Dans ce fravail personnel, je limiterai mes recherches a la Formule 1, le sport
automobile étant une thématique trés vaste.



Le sport automobile : un peu d’histoire

L'nistoire de la course automobile est une saga fascinante qui s'étend sur plus
d'unsiecle, marquée par des moments de fragédie, d'innovation et d'émotion.

Depuis les premieres courses improvisées sur les routes poussiéreuses jusqu'aux
circuits ultramodernes du XXle siecle, chaque étape a fagconné ce sport en
une discipline technologiquement avancée.

Au début du XXe siecle, les voitures étaient encore des machines pas fres au
point, mais cela n'a pas empéché les coureurs de course automobile de
dépasser leurs limites.

Les premieres compétitions se déroulaient souvent sur des routes non pavées,
testant d la fois la résistance des véhicules et le courage des pilotes. Les courses
comme le Paris-Rouen en 1894 et la Gordon Bennett Cup (au début des
années 1900) ont servi de modéle a une ere de compétition automobile.

L'arrivée des circuits fermés (début du XXe siecle) a
permis un contrdle plus sOr et plus précis des courses. Des
circuits légendaires comme Le Mans, Monza et
Indianapolis sont devenus des temples de la vitesse,
attirant les meilleurs pilotes du monde pour des batailles
grandioses sur la piste. Les années 1920 et 1930 ont vu de
grands constructeurs automobiles comme Bugatti, Alfa
Romeo et Mercedes-Benz dans la compétition, chacun
rivalisant pour le succes.
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Cependant, la course automobile n'était pas
seulement une affaire de machines. Les pilotes eux-
mémes sont devenus des héros, risquant leur vie
chaque virage pour repousser les limites de la
performance. Des légendes comme Juan Manuel
Fangio, Jim Clark et Ayrfon Senna ont capfivé le
monde par leur talent et leur courage sur la piste.

Les décennies suivantes ont apporté beaucoup de
changements et d'innovations. Les avancées
technologiques ont rendu les voitures plus rapides,
mais aussi plus sOres, mais la compétition est restée tres
dure pour des pilotes comme Michael Schumacher et :
Lewis Hamilton qui ont marqué le monde de la course en remportant des
championnats du monde et en inscrivant de nouveaux records de vitesse.




Le sport automobile : un sport extréme

Le sport automobile est considéré comme une activité sportive
particuliérement dangereuse. A chaque course, les pilotes, en voulant
dépasser leurs limites et en essayant de battre de nouveaux records,
s'exposent a de graves blessures voire d la mort, en cas d’erreur de conduite.
C'est pour cela qu'il a été important d'innover pour la sécurité des pilotes.

e Les circuits

Le format des courses automobiles de I'époque étaient souvent de ville en ville.
Les toutes premieres courses automobiles de I'histoire ont méme été réalisées
sur des parcs habituellement réservés aux courses de chevaux. Ce n'est que
progressivement que les courses de voitures ont évolué vers des courses sur
circuit.

Aujourd’hui, les circuits! sont tous tres différents et se démarquent par les défis
particuliers gu’ils représentent :

- le circuit des 24 heures du Mans est une épreuve d'endurance ;

- le circuit de Spa-Francorchamps combine virages rapides et variations
d’'altitude ;

- le circuit de Monaco est un parcours urbain symbolisant un défi
technique ;

- le circuit de NUrburgring surnommé « I'Enfer Vert » est un mélange de
virages rapides, de montées et de descentes ;

- le circuit de Monza est célebre pour ses longues lignes droites et sa
vitesse elevee.

Ces cing pistes emblématiques ne
sont que quelques exemples parmi
d’'autres pistes  toutes  plus
mythiques les unes que les autres.
Mais, pour les pilotes, rouler sur un
circuit, ne signifie pas uniquement

appuyer sur le pédale de
I'accélérateur. Il est également
synonyme de sécurité. Les

dégagements, comme les bacs a sable ou les murs de pneus, sont prévus pour
ralentir la voiture en cas de sortie de piste ou d'accident. lls ont été mis en
place pour que les pilotes, a leur sortie de piste, soient freinés. En effet, d une
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vitesse de pointe de plus de 150 km/h I'impact peut leur étre fatal. A chaque
tour, les pilotes risquent leur vie.

e Les monoplaces

La sécurité du pilote est une priorité, mais elle passe également par
I'’équipement de sécurité de la voiture.

Les 20 dernieres années, les voitures de F1 ont beaucoup évolué et sont de plus
en plus sécurisées.

A bord des véhicules, la plus haute technologie est présente. Ainsi, le pilote et
la voiture sont en constante connexion avec I'équipe qui analyse les données
pour optimiser leurs performances sur la piste lors d'une course.

L'élément fondamental du véhicule est le cockpit, c’est la cellule de survie de
la monoplace. Pour protéger le pilote, elle comprend un arceau situé devant
le pilote, derriere le volant, et un autre, derriere le pilote, au-dessus de son
casque.

Le véhicule est également muni d'un arceau de
sécurité installé au-dessus du cockpit. C'est un
systeme de protection frontal du cockpit ayant
pour mission de protéger le pilote en cas de choc
frontal. Il est tres efficace aussi si le monoplace se
refourne ou se retrouve sur un autre véhicule.

L'appui-téte, appelé

communément «béte G comen par les
professionnels, est également un élément du
cockpit quirenforce la sécurité du pilote contre les
chocs latéraux.

Au cas ou le monospace prendrait feu, des
extincteurs  sont  intégrés pour  éteindre
d'éventuelles flammes le plus rapidement possible.
Un petit bouton déclenche les extincteurs depuis le cockpit. A coté de ce
bouton se trouve un autre interrupteur, le « kill switch », qui permet d’'éteindre
le moteur ou de forcer son arrét.

Le réservoir d'essence se trouve également dans la cellule de survie. Cet
élément est tres réglementé pour la protection du pilote.

Enfin, la révolution la plus récente qu'a connue la F1 en 2014 est la protection
des impacts provenant des cdtés. Les longerons, cette ligne de protection
oblique, sont utilisés pour absorber environ 40 kJ d’'énergie d la suite d'un choc
latéral.



e L'équipement des pilotes

L'équipement du pilote de F1 se doit d’étre également 4 la pointe de la
sécurité. Cet équipement représente son « armure » qui, de la téte aux pieds
du pilote, est développé pour lui sauver la vie. Il est constitué des éléments
suivants :

o Le casque : celui-ci doit respecter des normes obligatoires et
passer différents tests pour étre trés résistant.

o Lesvétements du pilote :ils doivent étre ignifugés, c'est-a-dire que
le tissu avec lequel ils ont été faits a subi un traitement qui le rend
impossible ou fres lent a brller. Ce fissu est soumis a des tests et
doit respecter des normes trés strictes. |l sert & faire la combinaison,
la sous-couche de la combinaison, les sous-vétements, les gants et
I'intérieur du casque du pilote.




Pilote automobile, un métier

Beaucoup de gens contfinuent de critiquer ce sport alors que c’est un véritable
métier. Il faut étre capable de supporter des conditions surhumaines, savoir
gérer son stress et avoir la poigne solide car la moindre erreur de concenfration
se paie au prix fort. Les pilotes de F1 doivent donc avoir un physique et une
résistance hors du commun.

e Préparation physique

La préparation physique des pilotes de course automobile est tres importante.
lls doivent faire preuve d'une discipline trés rigoureuse aussi bien pendant la
pause hivernale que lors de la saison des courses.

Les forces G

Les forces G, aussi appelées forces
d'accélération gravitationnelle, sont
des forces qui agissent sur un objet
OU une personne qui accélere ou
subit des changements de vitesse.
Lorsque l'on accélere dans une
voiture, par exemple, on ressent une
poussée vers |'arriere. C'est ce qu’'on
appelle la force G.

Les forces G firent leur nom de la
gravité, car la force que I'on ressent 3
est souvent due a la gravité de la Terre. Il faut retenir que 1G est I equwolen’r
de I'accélération qui est due a la force de la gravité terrestre qui est égale a
9.81 metres par secondes au carré (m/s?).

Les pilotes de F1 ressentent cette force G a I'horizontale pendant les freinages
et les gros coups d'accélération, et en latéral, pendant les virages. Quand on
dit qu'un pilote de F1 peut recevoir parfois 5G « dans la figure », on peut dire
qu'ilressent I'équivalent de 5 fois son propre poids. Cela équivaut a un looping
en avion de chasse (4 a 6 G) ou 2 fois le
décollage d'une fusée.

Les pilotes de FI, comme les pilotes
d'avion et les astronautes, doivent faire
aftention aux forces G car des valeurs trop
. . _ élevées peuvent les rendre malades ou
Nombre de g encaissés ' méme les faire s'évanouir pendant leur
course ou leur vol. lls ont donc besoin d’un
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entrainement intensif pour supporter une telle pression car les forces mettent
leur organisme & rude épreuve lors d'une course : ils doivent gérer des
accélérations, des décélérations (freinages) et des virages a des vitesses tres
élevées. Pendant d'un Grand Prix, par exemple, ils encaissent des G en
permanence pendant prés de 2 heures. Lors des accélérations et les virages
les moins contraignants, cette force varie entre 2 et 3 G. Mais lors de courbes
prises A haute vitesse ou bien lors de gros freinages, cela peut monter jusqu'a
6G.

Nombre de G Conséquences sur le métabolisme humain

2G - sensation d'étre collé d son siege, on ressent 2x son poids ;

3G - douleur intense dans tout le corps ;

4G - diminution du champ visuel et de la luminosité => apparition
d'un voile gris ;

5G - apparition d'un voile gris => perte de la vision ;

6G - perte de connaissance ;
- difficulté a bouger ses membres + vertebres compressées ;
- fonctions mentales altérées durant toute I'accélération.

Un pilote ne subit pas cela qu'une seule fois, mais plus d'une centaine de fois
par course. Au Grand Prix d'ltalie qui se déroule d Monza, il y a 51 tours aréaliser.
Les pilotes peuvent y ressentir des forces allant jusqu’a 5,5G dans trois différents
virages.

Le renforcement musculaire

Pour le pilote de course, méme pendant la pause
hivernale, de décembre a mars, I'entrainement
du haut du corps reste crucial. Il faut tout
particulierement continuer de renforcer les
épaules et le cou car les forces G qui pesent surle
haut du corps du pilote lors d'une course,
sollicitent tres fortement les trapezes. Ces muscles
doivent étre capables de supporter I'énergie générée par les fortes vitesses.

Trapéze supérieur
Trap&ze moyen

Trapéze inférieur

Pour contrebalancer le poids de la force G pendant une course qui dure
approximativement 2 heures, il est primordial d'entrainer son cou pour le rendre
plus fort et plus prét. A l'aide de poids et de bandes
élastiques le pilote arrive  muscler I'avant, I'arriere et
les cotés du cou. Allongés sur un banc, ils peuvent
aussi lester des poids a leur téte avec un élastique.

Comme nous I'avons déja dit, les forces G sont une
force qui donne une sensation de pression et de poids
qui pousse le pilote vers |'arriere tout en se déplacant
vers I'avant. Le renforcement musculaire profond du
dos est également préconisé et c'est ce qui permet
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de prévenir les blessures et douleurs
dorsales liges o cette pression. Cet
entrainement ne consiste pas a lever des
charges lourdes, mais plutdét en exercices
d'explosivité. Le but est d’entrainer les
muscles a réagir rapidement et avec
puissance en un temps tres court. On I'y
prépare gréce a des sprints courts, des
sauts & la vertical, des bonds horizontaux,
des fentes ou des squats sautés. Le travail de résistance avec des bandes
élastiques aqinsi que des machines spécialement développées sont
préconisées pour entrainer les muscles qui doivent soutenir le pilote sur la piste.

Tout le reste du corps du pilote doit également étre entrainé : les bras, les
abdos, les jambes. En ce qui concerne les bras, ils sont tres sollicités lors de la
course car le pilote doit pouvoir maintenir et garder le contréle sur son véhicule.

Les abdos sont également essentiels dans ce sport : ils aident G maintenir une
stabilité dans le monoplace au moment ou les forces G repoussent le corps du
pilote vers I'arriere.

Les pilotes de F1 sont de véritables athletes de haut niveau. lls doivent étre
musclés, mais également Iégers. lls doivent en permanence faire attention &
leur poids, car un seul kilo de trop peut faire la différence : un poids trop
important ferait ralentir la voiture. Il est donc nécessaire que le poids du pilote
reste constant pour chaque course. Cependant, le poids des pilotes est
réglementeé.

L’endurance

Les pilotes sont obligés d'avoir une tres bonne endurance car cela est fres
important pour résister aux courses. Une course peut, en effet, durer jusqu’'a
deux heures. lls doivent donc suivre un entrainement spécifique.

Lors d'une course, les muscles du pilote de F1 ne sont pas les seuls a étre
affectés. Le coeur et les poumons le sont aussi. I faut alors des exercices
d’'endurance et de cardio pour les entrainer ¢ étre plus efficaces. Surtout pour
pouvoir s'‘adapter aux forces G. En effet, le rythme cardiaque (nombre de
battement par minute) augmente pour alimenter les organes du corps, mais
surtout le cerveau, en sang. Collé a son siege suite au poids qui est exercé sur
le pilote, le sang a tendance a rester bloqué dans la partie basse du corps et
n'arrive plus & circuler vers le haut. Le cerveau, moins irrigué, fait chuter la
pression artérielle. Plus les forces G sont importantes plus l'irigation du cerveau
est difficile. En parallele, le rythme cardiaque augmente. Tous ces effets ont
des conséguences sur le pilote. Pendant toute la durée de la course, la
fréquence cardiague d'un pilote se situe d une moyenne de 80 % de sa
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frequence maximale. Enfrainer son coeur 4G éprouver ce genre
d'augmentation est donc obligatoire.

Les exercices conseillés sont le running, la marche a pied, le cyclisme, le rameur
ou la natation. Ces activités stimulent le rythme cardiaque, la respiration
s'accélere pour absorber davantage d'oxygene. Les pilotes ont également
I"'nabitude de courir dans des endroits ou les conditions météorologiques sont
extrémes comme dans le désert ou il fait trés chaud, ou bien Ia ou il fait tres
humide. lls doivent éfre capables de supporter des efforts infenses sur une
longue durée comme cela est préconisé lors d'une course.

Les réflexes

Au-dela des  séances de
musculation, les pilotes doivent
améliorer leurs réflexes, pour éviter
les accidents qui se produisent
devant eux ou quand ils ont une
perte de confrble de leur
véhicule. Pour enfrainer leurs
réflexes, chaque pilote a sa facon
de s'exercer. Pierre Gasly 2 a | 3 :
popularisé I'exercice aux balles de tennis qu'ilrépete cvcn’rchoque grcmd pnx

Chaqgue pilote a sa propre maniére pour entrainer ses réflexes. Max
Verstappen3, par exemple, s'exerce sur des machines de simulation sur
lesquelles des lumieres s'allument les unes apres les autres, et gu'il faut
atteindre le plus vite possible en les touchant.

De nos jours, les casques de rédalité virtuelle sont également fres utiles pour
travailler les réflexes.

Le travail a long terme

Quand la saison débute, il est tfres important pour les pilotes d’'étre au maximum
de leur forme physique et mentale. Pendant la saison, la fatigue se fait ressentir
en fonction du calendrier des courses qui sont irrégulieres. Par contre,
I'entrainement de fitness ou de renforcement doit rester constant. Il est donc
nécessaire de continuer un entretien physique et mental pour étre régulier lors
de toute la saison.

Simulation de course

Quand on parle de simulateur de course, on parle d'une arme technologique
qui est essentielle pour garder la pratique de la course lorsque I'on n’est pas

2 pierre Gasly (27 ans) pilote francais de F1
3 Max Verstappen (26 ans) pilote néerlandais de F1
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sur un vrai circuit. Le simulateur de
course le plus utilisé est I'iRascing.
Tous les grands pilotes de F1 utilisent
I'iRascing ou Gran Turismo pour
s'entrainer.

Les pilotes n’uftilisent pas
uniguement les simulateurs de
course pour la pratique de la course.
lIs I'utilisent pour améliorer leur temps
de tour ou bien leur technique de conduite.

Chaque circuit a ses propres difficultés. Elles peuvent étre surmontées gréce
au simulateur de course qui permet, pendant des heures durant, de les étudier.
Les tester via le simulateur de course permet d’éviter les erreurs lors de la vraie
course.

e Préparation mentale

Quand on pratique un sport de haut niveau
comme la Formule 1, il ne faut pas étre
seulement fort physiguement pour satisfaire
aux exigences physiques liees a la conduite
d'un véhicule a plus de 260 km/h. Il faut
surtout une incroyable force mentale. - .

En effet, tout se passe dans la téte et progresser sur le plan mental améliore les
performances. Avec une bonne condition mentale, le pilote a donc plus de
chances de gagner. Sa capacité a résister a la pression et sa solide confiance
en lui est souvent ce qui explique son succes.

Se conditionner de maniere positive avant une course

La visualisation positive est la capacité a se représenter mentalement une
image, une situation, un son, une sensation, etc. dans lesquels on réussit, on est
heureux et confiants. La bibliotheque d'images intérieures que I'on s'est créée
dans son esprit permet de libérer de I'énergie positive pour atteindre un but.

Pour mettre en place les techniques de visualisation positive, il faut bien se
connaitre et étre conscient des réactions que I'on pourra avoir dans certaines
situations et de comment I'on ressent I'environnement dans lequel on évolue.
Ainsi, la visualisation positive permettra de se conditionner, de se préparer
positivement a affronter une course. Cette facon de faire aura pour effet de
réduire le stress. Le pilote aura alors plus d'énergie pour piloter et pourra
davantage se concentrer.
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Grace, par exemple, au simulateur, le pilote pourra piloter et associer a la
visualisation, les gestes a effectuer en situation. Aussi les informations
importantes sur la connaissance d'un circuit lui permettra de se projeter
positivement dans I'action future.

La méditation et la relaxation

La méditation et la relaxation sont aussi tres efficaces pour éliminer les pensées
neégatives lors du pilotfage. Ces méthodes permettent de réaliser un
rel@chement musculaire et aident d reposer I'esprit et & se détendre au niveau
mental.

La préparation mentale a I'effort

Cette méthode permet de transformer les sensations de fafigue, de stress,
d'anxiété et du temps en émotions positives pour le pilote. Ainsi, I'on tente de
mettre le corps et I'esprit du pilote en relation. Cette technique est rendue
possible grdce au monologue intérieur positif. En remplacant ses pensées
négatives par des pensées positives le pilote entrera dans un état d’esprit plus
constructif.
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Conclusion :

En écrivant ce travail personnel, j'ai approfondi mes connaissances sur le sport
automobile. Mes recherches m'ont permis d’en apprendre beaucoup sur la
pratique de ce sport, mais surtout sur la préparation intensive du pilote.

Je ne faisais pas partie des personnes qui pensent que ce sport n'en est pas
un. Au confraire, je savais déja qu'il fallait bien se préparer. Cependant,
certaines choses m'ont surpris, comme par exemple, les entrainements avant,
pendant et aprés la saison des Grand-Prix. Jamais je n'auradis cru que cet
entrainement était aussi contraignant et qu'il n'y avait pas vraiment de
moment de répit total d ce niveau de compétition.

Quand on réalise que les engins pilotés peuvent atteindre jusqu’a 350km/h et
redescendre a seulement 100 km/h en quelques fractions de secondes, il est
maintenant évident que cela nécessite une certaine maitrise et pleine
conscience de soi. Pas n'importe qui peut y accéder.

J'ai également pu constater que ce sport est en perpétuelle évolution.
Aujourd’hui, ce sport n'est plus comparable a celui des années 1900. Méme
Alain Prost, grand pilote automobile francais des années 1980 dit que sa
préparatfion physique différait de celle en vigueur actuellement pour Pierre
Gasly par exemple. Aujourd’hui, la technologie est venue parfaire
I'entrainement des pilotes pour que leur condition physique soit méme
supérieure a celle d'un athlete de haut niveau. Ce n’est que grce a un
entrainement trés rigoureux que certains exploits sont réalisés comme ceux de
Max Verstappen en 2023 qui a battfu de nouveaux records en F1 a 26 ans
seulement. Il inscrit ainsi son nom dans a légende de cette discipline.
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Annexe :
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Le circuit de Monaco
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