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En 2023, plus de 120 millions d’athletes sur

Straya ont_ ete cherc_her loin, se sont motives et A PROPOS DE CES DONNEES

ont investi les chemins, les routes, les salles de

sport, les couloirs de nage etles piSteS en L’Année sportive de Strava analyse les
nombres records. activités enregistrées sur Strava entre le

ler octobre 2022 et le 30 septembre 2023.
Les activités réglées sur «Vous uniquement»

Prises dans leur ensemble, leurs données ou celles que vous n’avez pas souhaité
d’activite illustrent les tendances qui ont fagconné partager avec Strava Metro sont exclues des
’ . . informations agrégées. Le rapport comprend
I,e monde. de Iexercpe phy3|que et_ de . . également des données d’enquéte a laquelle
|eXp|OratI0n. ElleS |a|Ssent entreVO|r cea qUOI a répondu un panel de 6 990 personnes,
nous pOUFFiOhS nous attendre en 2024. issues a la fois de la communauté mondiale
de Strava (qui compte plus de 120 millions
i i ] d’athletes) et d’un échantillon aléatoire
Les annees passees, NOUS demandions aux de personnes actives sur la plateforme
athlétes ce qu’ils avaient fait. Cette année, nous Strava et en dehors de celle-ci.

leur avons également demandé pourquoi et
comment. Cela nous a permis de découvrir ce qui
fait grimper ou retomber la motivation d’'une
génération a l'autre.

Poursuivez votre lecture pour voir comment, ou
et pourquoi les athletes se sont bougés en 2023
et découvrez quel est le secret pour garder la
motivation en 2024, et méme au-dela.

©1 LESTENDANCES A SUIVRE

©2 EXPLORER LE FOSSE
ENTRE LES GENERATIONS

©3 QUEST-CE QUI A MOTIVE
LES ATHLETES EN 2023 ?

©4 LESFREINS A LA
MOTIVATION

©5 LA COMMUNAUTE EST UN
FACTEUR DE MOTIVATION

©6 FAITES VOS VALISES (ET EMPORTEZ
VOS SKIS OU VOTRE VELO)

©7 MOTIVES PAR LA MUSIQUE
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LES TENDANCES A SUIVRE :
LA COURSE A PIED REGNE
EN MAITRE ET LES SPORTS
DITS «D’°OUTDOOR» SE
DEVELOPPENT
RAPIDEMENT

TENDANCES

En 2023, la motivation des coureurs est restée au plus
haut : la course a pied a eté le sport le plus telechargé sur
Strava. Toutefois, les athletes ont egalement repondu a
I'appel de 'aventure tout-terrain : les sorties en gravel et en
VTT, les trails et les randonnéees pédestres ont été
téléchargees en plus grand nombre.

SPORT LE PLUS POPULAIRE ? LA COURSE
A PIED - ET CE N'EST PAS FINI

. De plus en plus
de sportifs se motivent a enfiler leurs
chaussures de running : la part d’athletes
Strava ayant télécharge des sorties en
course a pied a augmenté de 4 %.

LES SPORTS LES PLUS TELECHARGES SUR STRAVA EN 2023

2. VELO (Y COMPRIS VAE) & | 3. MARCHE >
4.TRAIL & | 5.GRAVELETVTT 4§ | 6. RANDONNEE &, | 7. VELO VIRTUEL &
8. ENTRAINEMENT 9. NATATION == | 10. SKI ALPIN ¥

LE BOOM DU
CYCLISME SE
LES SPORTS D’OUTDOOR (TRAIL, POURSUIT
RAN DO’ VTT’ ETC) DECOLLE NT - Tous les athletes qui se sont mis
E N PART'CU Ll E R LE G RAVE L au vélo durant la pandemie n‘ont
pas calmeé le rythme : en effet, la
Aller jusqu’ou l'asphalte s’arréte et continuer d’avancer. part des cyclistes sur Strava
Le gravel est 'un des sports qui se developpent le plus ayant effectué au moins une
rapidement sur Strava, sortie de 100 km a augmenté de
. Et 'appétit 5 % en 2023. Et

d’aventure ne s’est pas arréte la ! De maniere genérale,
les sports sur sentiers et hors-route ont connu une
croissance rapide.

AUGMENTATION DE LA PART DES ATHLETES AYANT TELECHARGE DES
ACTIVITES SPORTIVES HORS ROUTE SUR STRAVA PAR RAPPORT A 2022

& GRAVEL
2 TRAIL +16 %
& VTT +13 %

A INN[leININIS= +10 %

EQUIPEMENTS LES PLUS

POPULAIRES CETTE ANNEE
SELON LE NOMBRE D’ATHLETES Parfois, une bonne paire de chaussures de running
UTILISANT CE PRODUIT SUR STRAVA (ou un nouveau vélo pour les plus chanceux !),

peut nous aider a sortir de chez nous. Voici le
matériel qui a permis aux athletes Strava de garder
la motivation.

1. HOKA CLIFTON 1. HOKA CLIFTON 1. NIKE PEGASUS

2. NIKE PEGASUS 2. BROOKS GHOST 2. HOKA CLIFTON

1. HOKA CLIFTON & GARMIN EDGE 530 1. TREK

2. ASICS NOVABLAST {, GARMIN FORERUNNER 235 2. SPECIALIZED
3. GIANT

Nous savons qu'il n'y a pas toujours un lien de cause a effet, mais si vous cherchez un prenom

pour votre futur bébé en 2024, sachez que
sont ceux qui ont téléchargé I'allure meédiane de course a pied la plus rapide

sur Strava. Céte vélo, ce sont
qui ont I'allure médiane la plus rapide sur leurs sorties.

PRENOMS LES PLUS PERFORMANTS SUR STRAVA EN 2023

CHEZ LES FEMMES F I OOl CHEZLESFEMMES Fe M ke
CHEZ LES HOMMES J e p pe CHEZ LES HOMMES RO b be
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EXPLORER LE FQSSE
ENTRE LES GENERATIONS  L=Eieanie=s

Vous devez bien vous douter que les jeunes
athletes et les athletes plus ages ont des habitudes
différentes. Mais en creusant un peu plus, certains
détails pourraient vous surprendre. Voici quelques-
unes des principales caracteristiques de la
génération Z en matiere d’exercice physique.

'
VITE FAIT, BIEN FAIT PAR GENERATION EN 205 - s

génération Z a enregistré | =1iF(= 2l IR QYA Baby-boomers (ss - 76) 33,2 km
meédiane la plus rapide en course a pied

=1echVcllel sur Strava, mais cette tranche SRl Ceneration X @z-57)
d’age a aussi enregistré les sorties en M OVI Millennials (27-41) 22, 1 km
course a pied les plus courtes [S1&5< Génération Z (13-26) 22,6 km
place 2e dans le classement des sorties

a vélo les plus courtes.

ALLUR DISTANCE MEDIANES DES [Seri=h
SlolU =S NERI=REY PAR GENERATION EN 2023
R/ anhV\ull Baby-boomers 6,5 km
SEHZSINVINGE Géneration X 7,0 km

LA GENERATION X ZISHN RNVl Millennials 6,5 km
RAFLE LE PLUS ©5 : 35 min/km
GRAND NOMBRE DE

COURONNES N

La génération X est en téte du peloton lorsqu’il s’agit de
Zlapjelelg=ly les titres de King et de Queen Of the Mountain et
(i ele U fsssiREleolel (o |5, sOIt les meilleurs temps globaux sur
les segments Strava, ces troncons prédéterminés de route
ou de sentier ou les athletes peuvent se mesurer les uns
aux autres. Les baby-boomers maintiennent la seconde
place et la génération Z a encore du pain sur la planche : ils
sont deux fois moins nombreux que la génération X a figurer
dans le haut du classement.

Génération Z 5,5 km

PARTS DES ATHLETES STRAVA DE CHAQUE GENERATION
AYANT DECROCHE UNE COURONNE EN 2023

BABY-BOOMERS
GENERATION X

MILLENNIALS 6 %
GENERATION Z

LES BABY-BOOMERS ROULENT TANDIS
QUE LA GENERATION Z CAVALE

PARTS DES TYPES DE SPORT TELECHARGES m <3 m &%

Les athletes de la génération Z ont eté b
SUR STRAVA PAR GENERATION EN 2023

oJ=tle[8lc]deux fois plus nombreux a
télécharger des sorties en course a pied
gue des sorties a velome=1at=Ri=]ale -] glel=] 80 %
s’inverse avec l'age : les baby-boomers
ont été deux fois plus nombreux a
télécharger des sorties a vélo.

40 %

LA GENERATION Z
ADOPTE LE VELO .
POUR SES TRAJETS
QUOTIDIENS

YA/

des trajets quotidiens a vélo sur Strava ont ete enregistres par la génération Z
en 2023, contre 8 % il y a cing ans. Les Millennials représentaient la part
dominante des utilisateurs du velo au quotidien, tandis que la part de la
génération X a connu la plus forte baisse depuis 2019.

S43NOO0-
-Agvd

X NOILVHIANIO
STVINNITIIN
Z NOILVHINIO

.

PART DES TRAJETS QUOTIDIENS A VELO PAR GENERATION

M Baby-Boomers B Génération X Millennials W Génération Z

2019 9 % 36 % 47 % 8 %

2020 7 % 29 % 49 % 15 %

2021 7 % 29 % 48 % 16 %

2022 8 % 30 % 47 % 15 %

2023 7 % 29 % 47 % 17 %

LA GENERATION Z COURT
APRES LA GLOIRE

Les athlétes Strava de la génération Z sont 31 % moins

susceptibles de faire de I'exercice en premier lieu pour leur sante
que leurs homologues Millennials ou de la génération X. lIs sont
N lalelglEYplus enclins a faire de I'exercice physique dans le but

de réaliser des performances sportives.
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QU’EST-CE QUI A MOTIVE
LES ATHLETES EN 2023 ?

Franchir le seuil de la porte est parfois la
partie la plus difficile. Voici ce qui aide les

athletes Strava a rester réguliers.

ILS INSCRIVENT UN EVENEMENT A LEUR CALENDRIER

Les athletes Strava de la génération Z et les Millennials affirment qu’ils parviennent a se motiver en :

253 %

Se fixant un nouvel objectif

43 %

241 %

Organisant un entrainement avec des amis

S’inscrivant a un eévénement

(Et par chance, ils peuvent faire
tout cela sur Strava).

ILS ATTENDENT DY «<ALLER»

Plus de la moitié des athletes Strava
déclarent que s’ils ne font pas d'exercice
maintenant, ils n'en feront pas plus tard, et
gue ceci est une source de motivation
importante pour faire du sport.

En parlant d’'urgence, 18 % des personnes
interrogees déclarent également devoir passer
au petit coin avant de pouvoir faire du sport. &
Donc si vous snoozez trop le matin, vous
N'‘aurez pas le temps de... vous voyez, quoi.

QU’EST-CE QUI AIDE LES ATHLETES STRAVA A DEMARRER LEUR ACTIVITE PHYSIQUE ?

1 %

18 %

18 %

22 % HYNKeI\==

32 %

48 %

REGARDER UNE VIDEO BOOSTANTE
UN PASSAGE AUXTOILETTES

RELIRE LEUR PLAN D’PENTRAINEMENT

ECOUTER UNE CHANSON QUI MOTIVE

PENSER A LEURS OBJECTIFS
SAVOIR QUE S’ILS NE LE FONT PAS MAIN-

53 % TENANT, ILS NE LE FERONT PAS PLUS TARD
ILS SORTENT AVEC ILS DEVELOPPENT
LEURS ANIMAUX DE UNE ROUTINE
COMPAGNIE

6 %

des athletes Strava ayant un animal de
compagnie affirment que leurs chiens les
aident a sortir, que sans cela ils resteraient
chez eux, et que ¢a rend I'exercice
physique plus amusant.

LEUR SANTE EST LEUR
PRIORITE (SAUF POUR LA
GENERATION 2)

Les athlétes Strava sont 49 % plus
susceptibles que les autres personnes
actives de déclarer gu’ils continueraient
a faire de I'exercice méme si cela navait
pas d’incidence sur leur apparence. La
génération Z, en revanche, est la moins
encline a dire la méme chose.

90 %

des athletes Strava declarent qu’une routine
d'entrainement les aide a faire de I'exercice
physique régulierement.

Rien n’'indique que les leve-tot ou les couche-
tard soient avantages. Seulement, quand
Vvous sortez, soyez réguliers.

LES BABY-BOOMERS FONT DU SPORT PLUS
TOT. LA GENERATION Z PLUS TARD.

PARTS DE CEUX QUI FONT DE L’EXERCICE
APRES 16H EN SEMAINE

GENERATION Z

BABY-BOOMERS 24 %

PARTS DE CEUX QUI FONT DE L’EXERCICE
AVANT 10H LE WEEK-END

GENERATION Z 34 %

BABY-BOOMERS 49 %
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LES FREINS A LA
MOTIVATION

Sortir de chez soi N'est pas toujours facile.
Voici les obstacles auxquels les athletes
Strava sont confrontes jour apres jour :
certains ne changent pas avec le temps.
D’autres sont inhérents a notre epoque.

L'ANNEE

LE CLIMAT A CHANGE
(NOS HABITUDES
D’ENTRAINEMENT)

5 %

des athletes sur Strava ont déclaré que

la chaleur extreme Vg lizloa=R =10

plans d’exercice physique en 2023 et
27 % ont été affectés par

qualite de lair.

LES HOMMES ET LES
FEMMES SONT.
CONFRONTES A DES
OBSTACLES DIFFERENTS

Les hommes sur Strava sont 13 % plus
susceptibles que les femmes de citer les
responsabilites domestiques comme un
obstacle a I'exercice physique. Les femmes,
quant a elles, sont 9 % plus susceptibles
que les hommes de citer le manque
d’endroits sUrs pour faire de I’exercice.

LE TRAVAIL EST LE
PREMIER OBSTACLE A
LEXERCICE PHYSIQUE

Plus des deux tiers des athletes Strava
déclarent que le manque de temps dd aux
exigences professionnelles est un obstacle
majeur a I'exercice physique.

LA GENERATION Z A

FAIT PREUVE DE ]
DYNAMISME MALGRE
LES PERTURBATIONS

9 %

des athletes Strava de la géenération Z ont

démarré un nouvel emploi 5130 % ont
déemenage [ClaR=ozc M\ E-lle](=Xel=1E- I [S¥Telg] s
32 % plus nombreux que les autres
e[slglelgz1ile]ploR]Se dire en meilleure forme

que I'année derniere.
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LA COMMUNAUTE
EST UN FACTEUR DE
MOTIVATION

A I'heure ou I'épidémie de solitude a été reconnue
comme probleme de santé publique par FAdministrateur
de la santé publique des Etats-Unis, I'exercice physique
constitue un lien essentiel pour de nombreux athletes.

LES ATHLETES VONT LA FAMILLE ET LES
PLUS VITE A PLUSIEURS AMIS SONT LES VRAIS
INFLUENCEURS

Les coureurs et les cyclistes sur Strava ont

1 (o) (o)
respectivement 83 % et 53 % Plus de la moitié des athlétes Strava

_ déclarent que
dans un groupe de 2 ou plus, que s’ils sont

’ l e : : ;
en solo. Et c’est sans compter les courses ! a faire de I'exercice. Et qui trouve-t-

on tout en bas de la liste ? Les célébrités
et les influenceurs, méme pouir la
génération Z et les Millennials.

VOUS CHERCHEZ UN PARTENAIRE D’ENTRAINEMENT
POUR 2024 ? VOUS POUVEZ TOUJOURS RAMER !

L’aviron a eté le sport

PARTS DES ACTIVITES TELECHARGEES
de deux ou plus en 2023. EN GROUPE EN 2023

X AVIRON

& PATIN A GLACE

t» ROLLER 32 9
X SKI DE RANDONNEE 31 %
A4° CANOE 30 %
3 VELO 27 %

& COURSE A PIED 19 %

POUR LA LA GENERATION ZTROUVE ET
GENERATION Z, CREE DES COMMUNAUTES
LCUNION FAIT LA SUR STRAVA

FORCE

Les athletes Strava déclarent que le lien
social est la raison Nn°1 qui les pousse a
faire du sport avec d’autres personnes.
C’est en particulier la génération Z qui est
29 % plus susceptible que les Millennials
g’

YA/

, au Moins une partie du temps. des athletes de la génération Z déclarent
lorsqu’ils voient les
activités de leurs amis ou de leur famille sur Strava.

C’est également a la génération Z que I'on doit

en 2023.

STRAVA AIDE LES
ATHLETES A LUTTER
CONTRE LA SOLITUDE

des athletes qui partagent leurs activités sur

Strava affirment que I'exercice physique -
méme en solo -

C’est 11 % de plus qu’un
échantillon aleatoire de personnes actives
comprenant des non-utilisateurs de Strava.



STRAVA L'ANNEE

FAITES VOS VALISES
gET EMPORTEZ VOS LENIENIEIES
KIS OU VOTRE VELO)

2023 a été une année record pour
les voyages. Voici ce qui a motive
les athletes en déplacement.

LES ATHLETES STRAVA LES VOYAGEURS ACTIFS
SONT ENCORE PLUS AFFECTIONNENT
MOTIVES LORSQU’ILS PARTICULIEREMENT LA
SONT EN VACANCES CROATIE ET LA GRECE

Une chose est sUre : ils n'ont pas Ces deux pays cétiers ont enregistre les plus
les doigts de pied en eventail grandes parts d’activites téléchargees par des
lorsqu’ils partent ! Les parcours athletes provenant d’autres pays, suivis de pres

télécharges sur Strava par des
zlall=l=Yen dehors de leur Etat
ou de leur pays d’origine, étaient
24 % plus loNgS[e[S[=Yelgl=r-L-10)"¢

par le Luxembourg et ’Autriche.

CROATIE 34 %

:== GRECE 34 %

LUXEMBOURG 30 %

== AUTRICHE 30 %

EJ SUISSE 28 %

PRINCIPAUX PAYS AYANT ENREGISTRE LE PLUS GRAND
NOMBRE D’ACTIVITES TELECHARGEES PAR DES VOYAGEURS

DES FONCEURS ? PLUTOT DES DESCENDEURS.

Le ski alpin et le snowboard sont les deux sports |55 o] (EES
susceptibles d’étre téléchargés lorsque les athletes se
trouvent loin de chez euxuE-Ne-1gle(o]plalCI-N-1a ¥ ¢-]gle N U] o]
paddle, quant a eux, sont les sports les plus populaires
durant les mois les plus chauds.

\V/=Ke) 13 %

COURSE A PIED 15 %

STAND UP PADDLE 39 %

RANDONNEE

SNOWBOARD

SKI ALPIN

PARTS DES ACTIVITES TELECHARGEES A PARTIR D’UN LIEU NOUVEAU

SEGMENTS STRAVA LES PLUS
PARCOURUS PAR LES VOYAGEURS

PARTS CALCULEES EN FONCTION DES ACTIVITES ENREGISTREES PAR LES
ATHLETES EN DEHORS DE LEUR ETAT OU DE LEUR PAYS D’ORIGINE.

SEGMENTS DE [l AN Ri=peY LES PLUS SOUVENT

ENREGISTRES PAR LES ATHLETES QUI ONT VOYAGE

== BERLIN MARATHON MILE 24, BERLIN, ALLEMAGNE

| | SULLY-MORLAND - PONT NEUF, QUAIS BAS, PARIS, FRANCE

RIO MARATHON 23M, RIO DE JANEIRO, BRESIL

SEGMENTS DE [\V/=8e) ¢xo) LES PLUS SOUVENT
ENREGISTRES PAR LES ATHLETES QUI VOYAGENT

- TEAM INEOS TEST? ILES BALEARES, ESPAGNE

I I HUEZ TO D211F, AUVERGNE-RHONE-ALPES, FRANCE

== VAN START TOT KEERDERWEG, LIMBOURG, PAYS-BAS
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MOTIVES PAR
LA MUSIQUE

QuU’ils soient en quéte d’inspiration pour sortir de
chez eux ou gu’ils attaquent une portion difficile de
leur entrainement, rien ne fait davantage bouger les
sportifs que la musique. Voici celle dont les athletes
Strava disent qu’elle les pousse et les stimule.

TENDANCES

ROCK’N’'ROULE SAUF POUR LA GENERATION Z

Pour la plupart des géneérations,

le rock 'emporte sur le hip-hop et
Nelelo] en tant que genre musical

La domination du rock pourrait ne pas durer
eternellement. En effet, les athletes de |2

par lequel les athlétes Strava se génération Z de Strava sont les plus susceptibles
disent motivés pour aller plus loin d’écouter de la musique lorsqu’ils sont actifs [ &l
pendant I'exercice. préferent le hip-hop.

HIP-HOP 24 %
III|II|III|Illll‘lllllllll‘ ROCK 20 oy,

POP 22 %

GENRES MUSICAUX MOTIVANT LE PLUS LA GENERATION Z

LES ATHLETES OPTENT PLUS
VOLONTIERS POUR UNE
ROUTINE MUSICALE

43 %

des athléetes de la génération X sur
Sy \2-Ke [Zle El=lald ecouter |a méme
musique pour s’entrainer [l o]¥[iS

des années. Donc si vous écoutez
toujours les mémes morceaux

lorsque vous faites du sport, vous GENERATION X 43 %

Nn'étes pas seul-e.

GENERATION Z

MILLENNIALS

PROPORTION D’ATHLETES ECOUTANT LES MEMES PLAYLISTS
DE SPORT DEPUIS DES ANNEES PAR GENERATION



