b -
DiffiEnsionupsychologique

de la course au large

A‘,’
-

Gilles Monier
Ecole Nationale de Voile
et des sports nautiques



> avant les muscles »



ceber
H.Mc Artur

Les situations d’urgences

Les changements VOIIES pes anicipes
|_a casse

Les blessures .
Prise de décisions . :

Tactiques / Manceuvres
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Limitent sensations douloureuses
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Taux sanguin Globule Blanc Efforts physiques a répétitions

Y. Lambert,2005 / JY. Chauve, 2000
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S n compétition accelere le coeur
80 et 90% de la FC Max théorigue
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Preparation a la
performance
Gerer sa recuperation

Gerer son attention et
Sa concentration

- v 4
- Geérer son stress et
son engagement

Aide au projet
Geérer son projet et
Son engagement

Ameliorer sa
communication

Optimiser sa
collaboration avec
| ‘equipe/equipage
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Comportements efficaces

ISQUE mmp Etat de forme / Actions

o =) Préparation/ Navigation

Ré ul

Alide a la pr|se de O’SIOH =) Méthodologie / Routines. ..



EOINItE IES € Sur le comportements
positifs ?

Etat de forme
Energie

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



nner des limites » J. Beyou

(2
e |

d’ e fraicheur afin soit de :
I'organisation a bord.
lus objective a I'équipe a terre.
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Frais et dispos ” ‘

Normalt. reposée ‘ .

jue no male

Coup de bar
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:apacite a gerer le futur »

'Répétition a partir de Scénarios types

Mémo/ routines Actions... Effets rechercher...



Mémo/ routines

Sur la bannette
BlenNistalle+Etenens:
+ DOSILIORSOHITIEN
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Actions...

Effets rechercher...

Etre bien installé

Optimiser ma récupération par des
etirements specifiques (configuration :
bateau, I'allure, physique perso)

« Routines efficace »

Ex IMAGERIE : je me leve
> regardes les
instruments > sort la téte
pour Voir si tout est

« clean » > organise les
actions a entreprendre

Penser aux actions a entreprendre
au reveil pour se libérer ensuite
I'esprit (imagerie) et que le réveil
soit préprogrammé




Fatigue, stress, manque de lucidité >>>> Aide a la prise de décision

a entreprendre au dessus du panier »

| : importance moindre

U : importance moindre

Inspiré de la Matrice d’ Eisenhower






