R
:dv:

MY RACING COACH

LE GUIDE DU PILOTE

_!\l g 1 ] r\?.) or o ra
il 42 MARY ZU:f')

GIRGUIT
[DEAL KART MIGECOURT

LIGUE RARTING
BOURGOGHE

KARTING

w
=]
L]
= |

FRANCHE
COMTE




EDITO

Décrypter Mirecourt pour viser la performance

La premiére manche du Championnat de Ligue LKGE — BFC marque toujours un
moment particulier dans la saison. C'est le point de départ. Celui ou les
ambitions se révelent pour la saison.

Avant toute chose, je tiens a remercier chaleureusement les Ligues LKGE et BFC
pour leur confiance et leur soutien dans la diffusion de ce guide aupres de
I'ensemble des pilotes. Leur volonté d’accompagner la progression technique et
sportive des concurrents démontre un véritable engagement en faveur du
développement du karting régional.

Ce guide est né d’'une conviction simple : la performance se prépare.

Trop souvent, les pilotes arrivent sur une épreuve avec peu de repéres précis sur
le tracé. Points de freinage approximatifs, gestion du grip incertaine, choix de
trajectoires a valider dans l'urgence... Résultat : les premieres séances servent a
“découvrir”, au lieu de construire.

L'objectif de ce document est différent. Il vise a t'apporter des bases claires et
structurées avec des repéres techniques concrets et quelques secrets issus de
I'expérience terrain. Que tu sois pilote expérimenté ou en phase de progression,
I'idée est la méme : te permettre de transformer chaque séance d’essai en un
travail ciblé, réfléchi et productif.

A MyRacingCoach, nous défendons une philosophie forte : partager I'information
éleve le niveau de tous. La connaissance technique, lorsqu’elle circule, ne
diminue pas I'avantage compétitif. Elle pousse chacun a travailler plus finement,
a analyser plus profondément, a exploiter mieux son potentiel.

Je te souhaite une excellente préparation et une trés belle course.

Rendez-vous en piste
What's App :

Stéphane Léchine ‘ 0033 661 48 50 00
Fondateur & Data Coach — MyRacingCoach Email :

stephane@myracingcoach.com
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LE CIRCUIT DE MIRECOURT

Longueur : 1267m - Largeur : 8m - 11 virages

Le circuit de Mirecourt — Ideal Kart évolue fortement au fil de la journée. Le
niveau de grip peut varier de maniére significative entre les premiéres séances et
les phases finales, rendant I'équilibre du chassis parfois délicat a trouver.

C'est également un tracé particulierement exigeant pour les pneumatiques. La
gestion des pneus y joue un réle déterminant, notamment en vue des manches
finales. La performance se construit sur la capacité a préserver le potentiel du
train arriere tout au long du meeting.

Le circuit comporte peu de freinages trés appuyés. La difficulté réside davantage
dans la succession de virages moyens située au cceur du tracé. Ces
enchainements demandent une grande finesse dans les entrées de courbe : un
excés de vitesse ou une mise en appui trop agressive peut rapidement entrainer
une surchauffe et une dégradation prématurée des pneus.

Les deux courbes rapides constituent également des points clés. Elles exigent un
point de braquage parfaitement maitrisé, ainsi qu'une réelle confiance pour
laisser le kart s’ouvrir en sortie sans refermer la trajectoire trop tot.
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VIRAGE PAR VIRAGE - KZ
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VIRAGE 1

Freinage

N

LE FREINAGE S'EFFECTUE
AU NIVEAU DE LA JONCTION
SUR LE COTE DE LA PISTE
QUI EST ASSEZ BOSSELEE.
ON FREINE AVEC UNE
INTENSITE MOYENNE DE 1.2
A 1.3G ET IL FAUT UTILISER
LES BOSSES POUR ENGAGER
LA ROTATION VERS LE
PREMIER POINT DE CORDE.
TENIR LE KART TOUT LE
LONG DU VIRAGE POUR
TERMINER AVEC UNE
DEUXIEME CORDE EN
DIRECTION DU VIRAGE
SUIVANT EN REMETTANT
LES ROUES DROITES DES
QUE POSSIBLE

A v

Dans les data
=

GPS Speed 110 kmm

|

GPS Speed (mm)
¥

IGFs Lonace «120 g,

A\ IO

i
N gy Al
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VIRAGE 2

Freinage

VENIR EN LIGNE DROITE
DEPUIR LE LEGER GAUCHE
POURMAXIMISER
L'ACCELERATION. UN LEGER
FREINAGE POUR VENIR
LONGER LE VIBREUR AU
POINT DE CORDE. LE
FREINAGE NE PERMET PAS
DE FAIRE PIVOTER LE KART
ALORS IL EST NECESSAIRE
DE LE FAIRE PIVOTER AU
POINT DE CORDE PUI DE
GERER LA TRACTION EN
N'UTILISANT QUE LA PISTE
NECESSAIRE EN SORTIE.

_Danslesdata
#F 8=l
M Latoral & Reversed 1239 - MLong G Reversed 008 g

050 M Long G Roversed fd

00
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VIRAGE 3

Freinage
4 N
ON ABORDE UNE
SUCCESSION DE DEUX
VIRAGE SERRES. LE

PREMIER A DROITE IMPOSE
UN FREINAGE BREF ET
ASSEZ APPUYE (1.26
ENVIRON). ON  UTILISE
TOUTE LA PISTE A DROITE
POUR PRENDRE UNE CORDE
TARDIVE AU VIBREUR ET
RESTER MILIEU DE PISTE
POUR LE VIRAGE SUIVANT.
IL EST PREFERABLE DE
PASSER UNE VITESSE ENTRE
LES DEUX VIRAGES PLUTOT
QUE DE LAISSER MONTER
DANS LES TOURS.

Dans les data

GPS Speed 74 kmh
WGPS Speed 73 kmm

16000 -0 20 GPS Speed [knuh] 160

BRPM 12559 rpm
=1 RPM 15001 pm

RPM [rpm)
.
b
e
[
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VIRAGE 4

Freinage
N
L'EPINGLE 4 VA
CONDITIONNER LA
REACCELERATION. IL EST
NECESSAIRE DE

PRIVILEGIER LA MOTRICITE
EN SORTIE. FAIRE PIVOTER
LE KART JUSQU’AU POINT
DE CORDE TARDIF ET
REMETTRE LES ROUES
DROITES POUR MAXIMISER
L'ACCELERATION.

N v

Dans les data

WM Long G Reversed -0.25 g

Al

1

R

M Long G Reversed [g
1zl

50

32000 33000 34000 Distance [m] 37000 38000

¢ B -l B
M Lateral G Reversed =133 g - MLong G Reversed 025

M Long G Reversed [ 1.00 150

=
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VIRAGE 5

Freinage

rLA CLE DE CE VIRAGE‘
RAPIDE EST DE SE FORCER
A BRAQUER TARDIVEMENT.
LE FREINAGE EST TRES
LEGER. VENIR PRENDRE LA
CORDE AU MILIEU DU
VIRAGE ET UTILISER TOUTE
LA PISTE EN SORTIE. IL EST
IMPORTANT DE REMETTRE
LE KART EN LIGNE DROITE

POUR MAXIMISER
L'’ACCELERATION PLUTOT
QUE D'ARRONDIR

EXAGEREMENT JUSQU'AU
VIRAGE SUIVANT
-

Dans les data

WIGFS Speed 76 kmih

160

GPS Speed flanim)
\
1

-0 20

WGFS Radius 2827 m

GPS Radius [m)

\ /

e e

p.oo
(/.

= —

400.00 Distanca [m} 46000
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VIRAGE 6

Freinage

N

CE VIRAGE EST COMPLEXE,
EN DESCENTE ET ON Y
CONSTATE SOUVENT DES
ECARTS DE VITESSE TRES
IMPORTANTS D'UN TOUR A
L'AUTRE. LA TRAJECTOIRE
Y EST ESSENTIELLE. NE PAS
RETROGRADER AU
FREINAGE ET MAXIMISER LE
RAYON POUR ALLER
JUSQU'AU BORD DU
VIBREUR DU GAUCHE
SUIVANT.

A= v

Dans les data
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VIRAGE 7

Freinage

LE VIRAGE 7 DEBUTE PAR]
EN FREINAGE EN APPUI DES
LA SORTIE DU GAUCHE
PRECEDENT. IL A LA
PARTICULARITE D’AVOIT 2
POINTS DE CORDE, LE
PREMIER OU IL FAUT
ASSURER LA ROTATION DU
KART PUIS GERER LA
TRAJECTOIRE SANS FAIRE
GLISSER JUSQU’AU
DEUXIEME POINT DE CORDE
TARDIF OU IL FAUT SE
REMETTRE EN LIGNE DROITE
LDl‘ss QUE POSSIBLE.

Dans les data

WM Long G Reversed 058 g |
/ \
e
=

/

1 .50

/
3

W Long G Reversed (g
%
y
=
!;"
[
V

150

54000 560.00 Distance [m] 60000 62000
=L, =
M Lateral G Reversed 147 g - MLong G Reversed  0.58

150 &

M Long G Reversed (o
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VIRAGE 8

Freinage

LA CLE EST DE GARDER UNE |
LIGNE DROITE ENTRE LES
VIRAGES 7 ET 8 QUI DEPEND
DE LA SORTIE DU 7. IL EST
PREFERABLE DE RESTER
MILIEU DE PISTE PLUTOT
QUE DE S’ECARTER VERS LA
GAUCHE. LE FREIN EST DE
MOYENNE INTENSITE ET IL
FAUT VISER UN POINT DE
CORDE TARDIF POUR
MAXIMISER
LACCELERATION VERS LE
LPROCHAIN VIRAGE

Dans les data
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VIRAGE 9

Freinage

(POUR CETTE EPINGLE EST|
SERREE. ON PEUT UTILISER
UN ENGAGEMENT AVEC UNE
BALANCE DE FREIN PLUTOT
SUR  L'ARRIERE. C'EST
AUSSI UNE POSSIBILITE DE
DEPASSEMENT. IL N'EST
PAS NECESSAIRE D'ELARGIR
EN ENTREE ET IL EST
POSSIBLE DE COUPER SA
Corde VITESSE POUR ASSURER LA
ROTATION AU POINT DE
CORDE. SUIVRE LA LIGNE
BLANCHE BIEN A LA CORDE
POUR MINIMISER LA
DISTANCE ET N'UTILISER
QUE LA PISTE NECESSAIRE
EN SORTIE POUR
LMAXIMISER LA TRACTION.

y

Dans les data
Sortie BGPS Speed 39 kmih @66 W39 & 101

8
BGPS Latacc -1.71 g @-058 W-171 44 1.00

=

BGPSLonAce 001 g /o’ T m—e

\

N AT
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VIRAGE 10

Freinage

M

N

CE VIRAGE RESSEMBLE AU 8
AVEC UN RAYON ASSEZ
GRAND, DEUX POINTS DE
CORDE ET LE MEME TYPE
D'ENTREE EN DIRECT APRES
LE VIBREUR A GAUCHE.
ASSURER LA ROTATION SUR
LA PREMIERE PARTIE,
MINIMISER LA GLISSE ET
PRIVILEGIER
L'ACCELERATION EN SORTIE
EN NE MONTANT PAS TROP
HAUT LES RAPPORTS.
(VERT 14100RPM MIEUX
QUE BLEU 14500RPM)

N v

Dans les data

JGPS Speed 63 kmh
IGPS Speed 60 kmh

‘-1..‘-7____:.__-__’:’9.-& -

IRPM 13954 pm
wm_ 14171 rpm = A
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VIRAGE 11

s N
Entree CE VIRAGE SE PREND A

FOND. LA CLE EST DE
BRAQUER AU BON MOMENT
(PAS TROP TOT !) POUR NE
PAS GENERER DE
SURVIRAGE. ASSURER UNE
LEGERE ROTATION SUR
L'ENTREE ET VENIR A LA
CORDE AU BORD DU
VIBREUR. SE DONNER LA
CONFIANCE POUR UTILISER
TOUTE LA PISTE EN SORTIE
ET GERER L'ACCELERATION.
LORSQUE TOUT EST ALIGNE,
ILN'Y A PAS DE SURVIRAGE.

» v

Dans les data

M Long G Reversed <005 g

MLonG F‘mﬂv{"ﬂ-lﬁ 1.20

A0

100600

-l

102000 Distanca jmj

108000 110000
=]

I Lateral G Reversed -1 749 - MLong G Reversed <004 g

M Long G Riversed [d 0180 100

060
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LIGNE DROITE

Courbure

é Y

LA LIGNE DROITE PRESENTE
UN COURBURE VERS LA
DROITE. LE BUT EST DE
TIRER AUSSI DROIT QUE
POSSIBLE DEPUIS LA
SORTIE DU VIRAGE 11 EN
EVITANT LE MOINDRE COUP
DE VOLANT QUI GENERE
UNE PERTE DE PUISSANCE.
PASSAGE DE LA 6EME AU
NIVEAU DE LA COURBURE.

» v
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VIRAGE PAR VIRAGE - NATIO /X30
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VIRAGE 1

N

LE FREINAGE S’EFFECTUE A
LA TOUTE FIN DE LA
JONCTION, IDEALEMENT
JUSTE APRES LES BOSSES.

LA DIFFICULTE DE SE
VIRAGE EST DE CONSERVER
LA CORDE TANT QUE
POSSIBLE EN ETANT SUR LE
FIL DE LADHERENCE, ON
CHERCHE A EVITER LES
DESEQUILIBRES LATERAUX

Freinage

POUR GARDER UNE
TRAJECTOIRE BIEN
ARRONDIE.

SE POSITIONNER LE PLUS
DROIT POSSIBLE A LA
SORTIE DU VIRAGE QUI EST
LE POINT DE CORDE
EFFECTIF.

A v

Dans les data

[ ]

1
B GFS Speed 66 kmh

|.
|
J

f
|
|
(]
A

W GPS LatAce 200 g P
| ..-/ \I __1"

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 2

Freinage

VENIR EN LIGNE DROITE
DEPUIR LE LEGER GAUCHE
ET ATTENDRE D’AVOIR
DEPASSE LA LIGNE
BLANCHE AVANT DE
FREINER LEGEREMENT ET
D'ENTAMER LE VIRAGE.

LA DIFFICULTE EST
D'ENGAGER UN PEU DE
ROTATION AVANT LE POINT
DE CORDE AVEC UN
FREINAGE ASSEZ LEGER.

ON PEU UTILISER TOUTE LA
PISE EN SORTIE JUSQUE
SUR LE VIBREUR.

Dans les data

s )
21 = T
w
w
o
o
{~]

GPS Lonace -0.71 g
- B ~
g 1= SN /\// _h\‘
£ \
; \..’ﬁ\ J
o P
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VIRAGE 3

Freinage
4 N
ON ABORDE UNE
SUCCESSION DE DEUX
VIRAGE SERRES. LE

+

PREMIER A DROITE IMPOSE
UN FREINAGE BREF ET
ASSEZ APPUYE (1.2G6
ENVIRON). ON PEUT
PRENDRE COMME REPERE
LES PNEUS A GAUCHE DE LA
PISTE.

BIEN LONGER LA CORDE
POUR MINIMISER LA
DISTANCE ET RESSORTIR
AU MILIEU DE PISTE
LOSQU’'ON FRANCHI LA
LIGNE BLANCHE.

Dans les data

Sortie

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 4

ON VA CHERCHER A ELARGIR |
LA LIGNE AVANT L'EPINGLE
4. ON A PEU DE FREINAGE
POUR ENGAGER LE KART CE
QUI VA GENERER DU SOUS
VIRAGE AU POINT DE CORDE
ET UNE PERTE DE MOTRICITE
EN SORTIE

ON VA ELARGIR AU
MAXIMUM LA TRAJECTOIRE
POUR PRENDRE LE PLUS DE
LVITESSE EN SORTIE.

Dans les data

@=L,
GPS LatAce 1519 - Glong Inverse 032 g

A50 100 0.50 GPS LatAce lal 100 150
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VIRAGE 5

Freinage

f N
LA CLE DE CE VIRAGE
RAPIDE EST DE SE FORCER
A BRAQUER TARDIVEMENT.
IL SE PASSE A FOND OU
PRESQUE SI TOUT EST BIEN
EXECUTE.

UN BRAQUAGE TROP TOT VA
IMMENQUABLEMENT
GENERER DU SURVIRAGE AU
POINT DE CORDE

SE DONNER LA CONFIANCE
POUR UTILISER TOUTE LA
PISTE EN SORTIE JUSQUE
SUR LE VIBREUR

\, y

Dans les data

EGPS Radius 2554 m 426004 W 25.45 & ¢

400.00 Distance [m] 460.00

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 6

D'’ABORD MAXIMISER LA |
(COURTE) LIGNE DROITE EN
VENANT DU VIRAGE
PRECEDENT. LA ENCORE, NE
PAS BRAQUER TROP TOT. ON
VEUT TOUTEFOIS PRENDE
LA CORDE RELATIVEMENT
TOT POUR AVOIR TOUTE LA
CAPACITE D'ACCELERATION
EN DESCENTE ET NE PAS
ALLER TROP LOIN EN
SORTIE.

CE VIRAGE EST COMPLEXE A
EXECUTER ET ON Y
RENCONTRE SOUVENT DE
LGRos ECARTS DE VITESSE.

.

Dans les data

IGPS Speed 73 kmh 480 W72 02

B GPS Speed 79 kmh 53 W78 (4 93

120

60 70 GPS Speed [mm]
[ |
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VIRAGE 7

LE VIRAGE 7 EST TOUT EN
TRAJECTOIRE. IL Y A PEU
DE POSSIBILITES DE CREER
UNE ROTATION EN ENTREE
(SOUS-VIRAGE) ET IL FAUT
TENTER DE RESTER A LA
CORDE LE PLUS
LONGTEMPS POSSIBLE
TOUT EN REPRENANT DE LA
VITESSE. CELA NECESSITE
UN BON CHASSIS ET DE LA
FINESSE SUR
L'ACCELERATEUR.

Dans les data

WIGPS Latses -112 § - GLong Inverse |

20 -180 -160 GPS Latacc [g] 060 -D40 -0

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 8

Freinage

LE VIRAGE 8 EST PERSQUE A
SACRIFIER. IL EST
PREFERABLE DE NE PAS
TROP S’ECARTER EN
ENTREE POUR REDUIRE LA
DISTANCE. LA CORDE Y EST
TRES TARDIVE ET IL EST
EGALEMENT PREFERABLE
DE NE PAS TROP S'ECARTER
EN SORTIE POUR CREER UNE
LIGNE DROITE JUSQU'A LA
PROCHAINE EPINGLE.

AVEC LE FREINAGE EN
APPUI SUR TOUTE LENTREE
DU VIRAGE IL EST FACILE DE
LSE LAISSER EMBARQUER

Dans les data

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 9

é Y

BIEN UTILISER LE COURT
FREINAGE POUR ENGAGER
UNE ROTATION. LE POINT
DE CORDE EST
RELATIVEMENT TARDIF ET
ON VA UTILISER TOUTE LA
PISTE POUR MAXIMISER LA
TRACTION ET LA REPRISE
DE VITESSE. C'EST UN BON
VIRAGE POUR VERIFIER LE
POINT DE ROTATION DANS
LES DATA.

» v

Dans les data

452 W15 &35 PGPS Speed 45 kmh |

/

GFS LonAce 0.09 g

T —

GPS Speed (| 90

0

GPS LonAce [gl

L
L .
| 4-075 W-178 ¢ 109 [MGPS Latacc -149 g

MyRacingCoach.com
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VIRAGE 10

Freinage

CE VIRAGE RESSEMBLE AU 8 |
AVEC UN RAYON ASSEZ
GRAND, DEUX POINTS DE
CORDE ET LE MEME TYPE
D'ENTREE EN DIRECT APRES
LE VIBREUR A GAUCHE.
BIEN RESTER A GAUCHE
POUR ARRONDIR LA
TRAJECTOIRE ET LONGER
LA CORDE TANT QUE
POSSIBLE. EN SORTIE
UTILISER LE VIBREUR SANS

EXAGERER POUR
REPRENDRE DE LA VITESSE
AVEC UNE BONNE
TRACTION.

. V,

Dans les data

WrRPM 7827 ipm

_\,_-...-—"F'_

3 WSLPEngine 14173 %
2
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VIRAGE 11

N

CE VIRAGE SE PREND A
FOND. LA CLE EST DE
BRAQUER AU BON MOMENT
(PAS TROP TOT !) POUR NE

PAS GENERER DE
CONTRAINTE SUR LE
CHASSIS CAR CELA

IMPLIQUE UNE PERTE DE
VITESSE AU MILIEU DU
VIRAGE!

Dans les data

MGPS Speed 98 kmm |

i

100 120

GPS Speed [im/h]

20

WRFM 12526 rpm
-

__.——"'_"'__M\—
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SE PREPARER MENTALEMENT

Que faire pour se concentrer lorsqu’on est en pré-grille ?

Le temps d'attente en pré-grille peut étre stressant avec le regard des autres
pilotes, la tension avant le départ et il est facile de se laisser distraire ou de se
laisser submerger. Voici un outil simple et efficace a mettre en pratique avant de
partir. pour ajuster son mental :

"Le Volant de la Concentration”

Je vous propose un exercice simple et puissant pour améliorer votre capacité de
concentration pendant toute la course, quelles que soient les conditions ou les
imprévus.

Comment cela fonctionne ?

Vous n'avez qu’a ouvrir I'audio gréce au QR code joint, a vous installer dans un
endroit calme et a pratiquer la séance en guise d’entrainement en amont des
courses. |l vous guide pas a pas pour intégrer la méthode.

Le jour J :

Juste avant de prendre le départ, pendant le temps d’attente en pré-grille, il vous
suffit de tracer un carré avec votre doigt a I'intérieur de votre volant et de respirer
tout autour du carré, comme vu a I'entrainement. Cela permet de recentrer I'esprit
immédiatement et de retrouver votre concentration en quelques instants.

@ Un outil mental concret, rapide et efficace, a utiliser dés maintenant !

fl Volant de la concentratiqgf_

MyRacingCoach.com
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SE PREPARER... POUR GAGNER !

Nos programmes en ligne

* Préparation physique

* Préparation mentale

* Recherche de sponsors
e Acquisitions de données

Accompagnement course

e Analyse des data

e Coaching driving

» Utilisation de la vidéo
* Prise de repéres

EN SAVOIR PLUS

-

MyRacingCoach.com
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Stéphane Léchine
BPJEPS Moniteur de pilotage
spécialiste en acquisitions de données
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