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«Côest vraiment la t°te qui joue avant les muscles»
R.Jourdain à propos du Vendée Globe 

« La préparation psychologique 

tout le monde en fait, tous les joursé»
Psychologue du sport M.Lêveque,1984



Bruit 120 Db

Instabilité/vibrations

Humidité

Chocs

Mal de mer

Le froid

Évènements de courseQuotidien

Prise de décisions 

Tactiques / Manîuvres

Les situations dôurgences

ÅLes changements voiles pas anticipés

ÅLa casse

ÅLes blessures

é/é

« Côest ­a aussi la dimension du solitaireécôest toute la dimension psychologique, 
de lô°tre humain qui doit savoir lutter contre ses  (ces) d®mons» J.P.Dick

La progression, le r®sultaté

ÅLe départ

ÅZones Navigations

à risques



Stress du navigateur
on rel¯veé

Fréquence cardiaque

S®cr®tion dôadr®naline

Cortisone

Endorphines

Taux sanguin Globule Blanc

212 au réveil

Prise de conscience du danger

D®fense de lôorganisme

Limitent sensations douloureuses

Y. Lambert,2005 / JY. Chauve, 2000

Efforts physiques à répétitions



FC (relevés Y.Lambert,2008)

Le stress en comp®tition acc®l¯re le cîur 

entre 80 et 90% de la FC Max théorique



Préparation à la 
performance
ÂGérer sa récupération
ÂGérer son attention et 
sa concentration
ÂGérer son stress et 
son engagement

Aide au projet
ÂGérer son projet et 
son engagement
ÂAméliorer sa 
communication
ÂOptimiser sa 
collaboration avec 
l ô®quipe/®quipage

Aide aux skippeursé



4 exemples de préparation du 
navigateuré

Réduire les incertitudes

M®thodologie / Routinesé

Comprendre effets du stress

Savoir mesurer la prise de risque

Aide à la prise de décision

Préparation/ Navigation

État de forme / Actions

Comportements efficaces



Connaître les effets sur le comportements
Le stress: mobilisateur et positifs ?

Attention/concentration

Prise de décision

Emotions
- - - + + 

+
État de forme

Énergie

Réf: Recherche sur les émotions et la performance en voile G.Monier, 2004



État de fraîcheur Mettre en îuvre en priorit®

1 Frais et dispos

2 Normalt. reposée

3 Fatigue normale

4 Coup de barre

5 Décalquée

Permet au skippeur dô®valuer son ®tat de fra´cheur afin soit de : 

- d®terminer des priorit®s dans lôorganisation ¨ bord.

- la communiquer de la fa­on la plus objective ¨ lô®quipe ¨ terre.

État de forme du skippeur

«Côest stupide de ne pas se donner des limites» J. Beyou



«Le stress côest la non capacit® ¨ g®rer le futur»
J.P.Dick

Mémo/ routines Actionsé Effets rechercheré

Répétition à partir de Scénarios types



Sur la bannette

Bien installé+Étirements 
+ position sommeil

é/é. Être bien installé

Optimiser ma récupération par des 
étirements spécifiques (configuration : 
bateau, lôallure, physique perso)

Mémo/ routines Actionsé Effets rechercheré

Préparer son réveil
« Routines efficace»

Ex IMAGERIE: je me lève 
> regardes les 
instruments > sort la tête 
pour voir si tout est 
« clean » > organise les 
actions à entreprendre 

Penser aux actions à entreprendre 
au réveil pour se libérer ensuite 
lôesprit (imagerie) et que le r®veil 
soit préprogrammé


