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—=> REGISTRE D'EXERCICES A DESTINATION DES ENTRAINEURS
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Nous avons construit ce cahier
d’exercices a partir d'un échange
avec les entraineurs nationaux, les
Conseillers Techniques de la FFVoile
et des experts de I'Institut National
du Nautisme, a qui nous avons de-
mandé ce qu’ils mettraient en place
avec un groupe de jeunes pour poser
les bases et accélérer les progres.

En voile, le champ d’actions est tres
large : habiletés motrices ouvertes,
adaptations aux éléments naturels,
aux adversaires, prise en compte
du matériel, ...

LA PERFORMANCE EST (

MULTIFACTORIELLE,
a chaque entraineur de
construire son modéle.

Cependant pour {
organiser et programmer
sa saison, on peut se dire

que régater c’est :

Nous avons organisé le cahier autour
de ces thématiques. Dans ce document,
pour chacune de ces thématiques, vous
trouverez un encart théorique suivi de
7 exercices sur ce théme.

Toutefois, l'apprentissage du dépasse-
ment de soi, de la confrontation et du
respect des régles, sont des éléments
induits dans de nombreuses situations
qu'il faut aussi amener dans la forma-
tion des sportifs.

Méme si ces exercices sont parfois trés
détaillés, il ne faut pas hésiter @ vous
Les personnaliser.

Il est donc important de structurer
les séances avec des objectifs
clairs et précis, en se donnant le
droit d'en limiter le nombre. Il ne
faut jamais oublier qu’en paralléle
des objectifs fixés par I'entraineur,
chaque sportif, qu’il soit jeune
ou non, peut se fixer ses propres
objectifs de séance.

Il est important de prendre un
temps pour en discuter, échanger et
verbaliser les objectifs personnels
pour les accorder avec les objectifs
de la séance.

Bien partir

Manceuvrer

Aller au bon endroit

Jouer avec les adversaires

La performance est la capacité d’'un
athléete a mobiliser L'ensemble de
ses ressources (physiques, psycho-
logiques, techniques, tactiques)
dans un environnement donné pour

obtenir un résultat optimal. »

Platonov, «General Theory of
Preparation of Athletes in Olympic
Sports», 1997.
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—=> LE DEPART EST UNE PHASE CLE D'UNE COURSE

@ _C’EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

C’est respecter ces 4 critéres :

- Prendre le bénéfice de la ligne de départ.
- Etre capable de faire son VMG le plus rapidement possible.
- Etre libre de choisir sa route/trajectoire (avoir la possibilité

de virer de bord).

- Franchir la ligne le plus t6t possible aprées le signal de dé-

part et devant ses adversaires.

Limportant de I'un ou I'autre des critéres peut varier selon

les situations et les supports.

\ YVES

CLOUET

INSTITUT NATIONAL
DU NAUTISME

Le mot du coach

« Le travail de manoeuvres et de
prise de repeéres, a basse ou haute
vitesse dans un espace restreint
et contraint (maitrise technique
du support), permet ensuite d'al-
ler jouer face aux adversaires
dans des situations complexes. »

Un bon départ repose
sur la coordination
dynamique de 3 piliers

Bien articuler, ils permettent de
maximiser les chances de prendre
un avantage des le premier bord.
Un bon départ permet d'avoir du
vent frais, de prendre I'ascendant
sur les adversaires par rapport aux
coOtés favorables ou aux oscillations
du vent. Un bon départ c'est
également celui qui permet de faire
avancer son bateau au meilleur
compromis cap/vitesse (VMG) a
chaque instant. Cela requiert de ne
pas étre contraint dans sa trajectoire
(au-vent ou sous le vent).




Les essentiels

Plus la durée de course est réduite,
plus la qualité du départ prend une
place importante dans le résultat de
la course.

Anticiper et synchroniser

Fil rouge du départ, il estimportant
d'aider le sportif a se construire
une représentation juste du dé-
roulement de la procédure pour
qu’il anticipe ses placements. Il est
nécessaire qu'il soit capable de se
projeter sur ses actions et celles
de ses adversaires a court terme :
ou doit-on étre dans 30" ou 1" ? |l
est souvent essentiel d’apprendre

a gérer le temps, de créer des re-

péres et des routines.

2 notions a maitriser :

e Estimer et anticiper le temps
qui nous sépare d'un point
(temps que I'on met pour aller
de I’endroit ou I'on est, a celui
ou on veut.

¢ Synchroniser le timing de lan-
cement pour couper la ligne,
lancé a pleine vitesse au top.

3 notions clés dans la gestion :

les plus denses de la ligne).

Bien partir

Le départ doit étre congu comme une
étape charniere pour entrer dans la
course avec un avantage tactique,
une trajectoire au service du projet
stratégique et la vitesse optimale
pour cette trajectoire.

Un bon départ s’évalue quelques
secondes aprés le top sur le critére
suivant : étre du bon coté, sans étre
contraint par les adversaires en ayant
la possibilité de faire son VMG ou de
changer d’amure.

L'espace

Imposer son espace

e Identifier ou partir et réussir a
«y partir». |l y a toujours un coté
favorable de la ligne. Il peut étre
dd a la fagon dont la ligne est
mouillée ou bien aux variations
du vent. Il faut donc apprendre
a l'identifier et construire des
stratégies d’'approches pour
réussir a «y partir».

e Etre capable d’évaluer la pro-
fondeur a la ligne et la distance
a parcourir pour la franchir
(voir lexique).

adversaires

Maitriser ses adversaires

Le départ est la phase ou la flotte va étre la plus dense.

e Gérer les paquets (ou et comment je me place par rapport aux endroits

e Créer son espace de lancement et le défendre activement («faire
son trou»), pour s’assurer d’avoir un espace sous le vent adapté aux
conditions météorologiques pour se lancer.

e Partir sur la premieére ligne de flotte. Ne jamais accepter d'étre en retrait
des adversaires sauf si on estime qu’ils sont au-dessus de la ligne.

Bien partir




CREER SON ESPACE

Matériel : V/ 2 bouées V1 sifflet

Bien partir

Se positionner pour créer son espace de lancement.
Rester manceuvrant et se lancer rapidement.

© P e
& cequejedis @@%@ @

1- Procédure en 3’ ou 5’ selon

le support.
2 - Dans la derniére minute, le

signal du départ peut-étre

donné n‘importe quand.
3 -Tenir 30" ou 1" sur le bord

puis revenir
Variante : le lancement du départ & Pourquoi c’est formateur?
est fait par un sportif (identifié et
connu de tous avant I’exercice). * Pour mettre en avant la capa-

cité a savoir manceuvrer dans

des petits espaces, a ralentir

Ce queje regarde ou arréter le bateau sans en
- . perdre le contrdle a la barre.
1-La technique de maintien e Pour permettre de travailler
du bateau a l'arrét tout I'adaptabilité du coureur, sa
en conservant le bateau capacité a réagir vite et a ne
manceuvrant. pas lacher dans une situation
2 - La technique de lancement de blocage.

(dont la communication a
bord pour les doubles et les
supports en équipages).

3 - La capacité a sortir de la ligne
et a exploiter I'espace au-vent
et sous le vent.

Sur quoi je débriefe ?

1 - Leur ressenti de I'exercice (les
faire parler de leurs difficultés

et des éléments de maitrise).
ﬁ Points clés 2 - Les points techniques :
¢ Positionnement et lancement.
e Ligne de départ neutre. e Manceuvres spécifiques de
e | es coureurs doivent se placer placement (dont marche
sur la ligne (entre les deux arriere).
bouées) dans la derniére ¢ Sensations en barre.

minute de procédure. e Communication a bord.




Matériel : V/ 4 bouées V1 sifflet

DEPART LANCE

v/ 1 chronométre V vidéos

DROOLPPDD

@@

Objectifs de la situation

Evaluation/gestion de la distance a la ligne.
Choisir son point de lancement.
Diminuer I'appréhension a couper la ligne a pleine vitesse.

@ Ce quejedis

T1 / Seul sans timing et sans

effectuer le parcours.

e Se lancer librement et couper
la ligne avec la vitesse et la
trajectoire optimale.

e Bateau lancé, ne pas jouer
sur la vitesse mais adapter sa
trajectoire.

T2/ Seul avec un timing de départ.

e Se lancer 7/8”" avant le top
et adapter la trajectoire en
gardant une vitesse élevée.

e Départ individuel a suivre
toutes les 2'(siffler toutes les
minutes).

T3 / En groupe avec un timing.

Faire 2 départs test. Au 3¢ départ,

faire le parcours (procédure

9'avec un départ toutes les 3').

Ce que jeregarde

T1etT2

e La rapidité d’acquisition de la
vitesse de lancement.

e La vitesse de lancement (est-
elle faible ou élevée?).

e La régulation de la trajectoire
en conservant la vitesse.

ela trajectoire de lancement
choisie.

T3

e |"adaptation des positionnements
par rapport aux adversaires.

ela conservation de l'espace
sous le vent.

e Le respect des regles.

1
i’ VENT @

X

Parcours
Depart - 1-

Arrivée sur la ligne

de depart

Points clés

2

e Gérer la géométrie de la ligne
pour varier son co6té favorable.

Pourquoi c’est formateur?

e Pour apprendre a naviguer a vi-
tesse élevée sur la ligne de dé-
part et a ajuster ses trajectoires.

e Pour fixer la représentation
temps/distance parcourue.

e Pour un travail progressif pour
construire et conserver son es-
pace sous le vent.

Sur quoi je débriefe ?

¢ La qualité du lancement, les so-
lutions trouvées (trajectoires)
pour couper la ligne au top lan-
cé, et les reperes utilisés.

e Les comportements une fois
que I'on se retrouve avec des
adversaires : faire ressortir les
attitudes et trajectoires qu'il
faut privilégier.

Bien partir




Bien partir

POSITIONS DE DEPART

Matériel : V/ 5 bouées V1 sifflet

v/ 1 chronométre

DRLOOPPDD

@@

Objectifs de la situation

Savoir partir aux différents endroits de la ligne.
Savoir adapter sa position de départ et ses placements tactiques
d’'une manche a l'autre.

Parcours
Départ - Porte -

1- Porte - Arrivée

@ Ce quejedis

e Procédure de 9, un départ
toutes les 3'. Les deux premiers
départs sont des départs
d’essais. Au 3™ départ on fait
le parcours.

e La position de la porte évoluera
au cours de l'exercice pour
inciter a des changements de
zones de départ.

Ce que je regarde

e La pertinence du placement au
départ par rapport a la configu-
ration de la ligne et de la porte
(position sur la ligne plut6t co-
mité ou viseur).

e 'aisance et la maitrise tech-
nique dans la phase de pré-
départ (manceuvres spécifiques
au support).

ela qualitt du lancement
(vitesse, timing, position par
rapport aux adversaires, es-
pace sous le vent).

¢ La gestion des croisements.

e 'ordre de passage dans la
porte.

m ll VENT
®

Porte @ — @ Porte

ﬁ Points clés

1 - Ajuster la distance de la porte
selon la longueur de la ligne.

2 - Faire en sorte qu'il y ait
toujours 1 virement a faire
pour atteindre la porte.

& Pourquoi c’est formateur ?

e Pour créer de la densité sur un
endroit de la ligne et oblige a
se dégager rapidement pour
étre libre de virer de bord.

% Sur quoi je débriefe ?

e La technique des manceuvres
clés pour réussir le départ.

¢ Les fondamentaux pour réussir
un départ aux différents en-
droits de la ligne.

¢ En déduire les départs a privi-
légier selon les configurations
tactiques.




TOURNER SANS VIRER

ey

@

Matériel : V2 ou 3 bouées

v vidéos

Objectifs de la situation

Savoir défendre et créer son espace en latéral
avant le départ avec la « contre-dérive » et la marche arriére.

(@@Q

Ce que je dis

e 'objectif est de tourner autour
de la bouée sans virer.

el a vitesse est la clef de la
réussite de la «contre-dérive »
(fonctionnement de la dérive
lors d’'une marche-arriéere).

e Savoir enchainer 5 tours est le
signe de la maitrise de |'exercice.

eQuand il y a réussite,
«challenge» de le réaliser le
plus proche de la bouée.

Ce que jeregarde

1- Lacapacitéagénérerdelavitesse
dans un espace restreint (phase
1 a 3) qui sera transformée en
«contre-dérive».

2 - Action de voile a contre
conjuguée avec l'action de
barre au vent (ne doit pas
y avoir d’action de godilles
RRS 42) qui permet de rester
tribord amure.

3 - Maitrise de la marche arriére
avec de l'angle en tribord
amure.

4 - Capacité a recréer de la vitesse.

«l VENT

X

Points clés

o~

e Eviter les vents de terre et le
courant.

e Mettre plusieurs bouées pour
éviter trop de densité.

Pourquoi c’est formateur?

e | a contre-dérive et la marche
arriere sont 2 des 3 savoirs-faire
de base en maniement de ba-
teau pour gérer son espace de
lancement.

elLa parfaite maitrise permet
d'avoir de la disponibilité pour la
prise de repéres de profondeur.

Sur quoi je débriefe ?

eLes réglages, notamment le
hale-bas. Trop pris, le bateau vire
lors de la «contre-dérive ».

e Accepter de générer de la vi-
tesse alors que l'on peut se
trouver proche de la ligne.

¢ La vitesse est la clef de la réus-
site de la «contre-dérive».

e Comment maitriser le début de
la marche arriére ?

Bien partir




Bien partir

TENIR APRES LE DEPART

Matériel : V/ 3 bouées V1 sifflet

v/ 1 chronométre

DLOOPPDD

@@

Objectifs de la situation

Tenir un bord obligatoire apres le départ.

@
1
Parcours

Depart - 1- 2T28

@ Ce quejedis

e Départ 3’, obligation de tenir au
maximum le tribord.

e Dés que je suis géné, je peux
virer mais j'ai perdu l'objectif
premier de I'exercice.

Ce que je regarde

1 points ou 2 parmi ces éléments
possibles.
1 -Travail du départ.

e Générer un espace latéral
pour le départ / Timing de
lancement.

e Dynamique du bateau dans
les derniéres  secondes
(espace - temps - technique -
communication).

2 - Qualité du VMG apres
le départ.

eTenir en cap mais aussi
savoir accélérer : technique,
réglages, communication.

e Qualité du plan B (qualité du
virement) / relance, position
du nouveau virement.

i’ VENT

ﬁ Points clés

eBouée au vent décalée a
gauche : Il faut que le bateau le
plus au-vent sur la ligne fasse
entre bm et 50m de béabord
pour passer la bouée au vent.

e Ligne de départ courte, plut6t
neutre. Si elle est avantagé,
plus elle est viseur plus c’est
difficile.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour permettre de se focaliser
sur l'importance du départ et
ses conséquences.

e Pour faire prendre conscience
des éléments en jeu poste
départ.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Questionner les élements des
2 temps de I'exercice : la gestion
du départ et la qualité du VMG.




GAGNER LA DROITE

Matériel : V/ 3bouées V1 sifflet
v/ 1 chronométre

DROOLPPDD

@@

Objectifs de la situation

Se positionner sur le départ pour aller chercher un bord obligatoire

@ Ce que jedis

e Départ 3.

Ce que je regarde

1 points ou 2 parmi ces éléments
possibles.
1 -Travail du départ.

e Générer un espace latéral
pour le départ / Timing de
lancement.

* Faire son espace au comité.

e Dynamique du bateau dans
les derniéres secondes
(espace-temps-technique-
communication).

2 - Comment et quand le bateau
choisit son option de départ ?

3 -Le choix de la VMG apres
le départ (réglages et
communication).

ﬁ Points clés

& VENT

1
Depart

o
Parcours

Depart - 1- 2T28

& Pourquoi c’est formateur?

e Ligne de départ courte et neutre.

elLa bouée au vent doit étre
décalée a droite. Il faut que le
bateau le plus a gauche sur
la ligne fasse moins de 30”
de prés tribord pour passer la
bouée au vent.

e Arrivée dans la ligne de départ
comme une porte sous le vent.

e Pour focaliser sur I'importance
du départ et de ses consé-
quences lors de bords obliga-
toires (cadre droit).

e Pour apprendre a gérer de la
densité au comité.

e Pour créer un choix entre partir
tribord et virer ou partir babord.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Questionner les élements des 2

temps de I'exercice : la gestion

du départ et la qualité du VMG
e Comment je choisis mon posi-

tionnement du départ ?

Bien partir




DEPART REACHING

Matériel : V/ 3 bouées V1 sifflet
v/ 1 chronométre

Bien partir

DLOOPPDD

Objectifs de la situation

Maitriser sa vitesse sur le départ.
Améliorer la représentation et la gestion distance/temps.

@ Cequejedis

e Départ 2"

e Lancé au top en faisant atten-
tion a I'engagement a la bouée
et donc son positionnement.

Ce que jeregarde

1 ou 2 points parmi ces éléments

possibles.

1 - Position au départ : choix
de la place et gestion de
I'espace.

2 - Passages de marques
anticipation de la position
pour l'engagement et le
placement du bord suivant.

Points clés

¢ Privilégier un petit parcours.

e Une bouée située entre 30" et
45" de la bouée au vent sur la
lay-line.

* Une bouée comité ou le bateau
entraineur pour la ligne de
départ.

¢ Distance de la ligne entre 30m
et 80m.

¢ Faire varier les orientations de
ligne pour qu’il y ait du doute
entre étre au vent ou sous le
vent.

Parcours ‘1’
1 VENT
Depart - 18 -
2T - Arrivée @

QT;S Pourquoi c’est formateur ?

e Pour changer les représenta-
tions de départs.

e Pour susciter I'adaptation dans
la gestion temps/espace.

e Pour sortir des routines.

e Pour créer un contexte de forte
densité a vitesse élevée.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Questionner les élements des
2 temps de l'exercice :
Comment je choisis mon posi-
tionnement du départ ?
Comment je gére mon départ ?
Comment j'anticipe mon posi-
tionnement ?
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COMMENT MOUILLER UNE LIGNE DE DEPART ?

Définir l'axe de la ligne

Aligner perpendiculaire la ligne au
vent réel pour un départ au pres ou
dans I'axe pour un départ au travers.
Ajuster pour une ligne neutre ou
Iégerement favorisée.

[2]
Mouiller la bouée
de viseur

Positionner une bouée ancrée. Elle
forme I'extrémité opposée au bateau
comité (le viseur ou PIN).

B3]

Placer une bouée comiteé

Aligné avec la bouée de viseur, vent
de travers ou dans l'axe en fonction
du départ choisi. Il faut mouiller
I'ancre au vent de la position finale,
puis laisser dériver.

(4]
Verifier l'alignement
et ajuster

Utiliser un compas pour s’assurer

que la ligne est bien positionnée :

e Départ au pres pour une ligne
neutre je soustrais 90 a I'axe
du vent si je suis au comité ou
j'additionne 90 a I'axe du vent si je
suis au viseur. Pour ajuster il faut
déplacer une des 2 bouées sous le
vent et ne jamais remonter au vent.

e Départ au travers : j'additionne 180
pour avoir le viseur dans I'axe ou le
comité doit étre dans I'axe du vent.

Jouer sur les cotés favorables : en
fonction des exercices, vous pouvez
choisir de rendre un co6té de la ligne
favorable (viseur ou comité).

Placer votre bateau entraineur : en
fonction de ce que vous voulez observer
vous pouvez placer votre bateau en
tant que comité ou en tant que viseur.

TABLEAU DES GAINS EN FONCTION DU COTE FAVORABLE
DE LA LIGNE, DE LANGLE ET DE LA DISTANCE.

Ce tableau montre les gains théoriques
(en metres) obtenus en partant du
coté favorable de la ligne, selon |'écart
d’angle (entre la ligne et le vent réel) et
la longueur de la ligne de départ.
Formule utilisée - Gain = Longueur de
la ligne x sin (angle d’écart).

Bien partir

Angle favorable 10°
(gain ou perte) (gain ou perte)

Longueur de ligne Profondeur (m)  Distance (m) = Profondeur (m)

Angle favorable 15°
(gain ou perte)

Pour un angle de Angle favorable 5°

remonté au pres a 45°

Distance (m) | Profondeur (m) | Distance (m)

100 12,33 17,36 24,55 25,88 36,60
200 3,72 49,10 51,76 73,20




—=> «ALLER MOINS SOUVENT MOINS VITE » YVES CLOUET

@ _C’EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

C'est étre capable de garder la vitesse a
laquelle je suis, le plus fréquemment a un
niveau éleveé.

Pour I'améliorer, je peux :

- Augmenter les moments ou je vais plus vite.
- Diminuer les moments ou je vais moins vite.
Ce dernier point est souvent le plus facile a
améliorer que le premier, d'ou « aller moins
souvent, moins vite».

C’est chercher a anticiper les décélérations
pour réagir immédiatement.

Aller vite




Les essentiels

En course, la vitesse ce n’est pas
d’étre le plus rapide de la flotte mais
c’est aller le moins souvent moins
vite.

Il faut donc gérer un équilibre entre
réglages, ressentis et gestion de
I'effort. Un bateau bien réglé, dans
les bonnes conditions et en lien avec
les sensations du sportif, ira plus
vite... plus souvent.

Aller vite

Aller vite n'est pas un objectif
immédiat, mais un indicateur que les
fondamentaux sont en place. C'est
le signe qu’un sportif mobilise les
gestes adaptés au moment avec un
support réglé pour glisser. Le role de
I'entraineur est de construire cette
compétence dans la durée, en liant
apprentissage moteur, compréhension
technique, adaptations des réglages et
lecture des sensations.

Trois conditions pour aller moins souvent moins vite

Vent, état de la mer,
mais aussi portions du
parcours (pres, portant)
imposent des réglages
différents. Forme de la
voile, positionnement
du creux et du grée-
ment, tensions de chute,
réglage du foil, de la dé-
rive : il faut apprendre a
adapter le support aux
différentes situations...
Aller vite, c'est d'abord
comprendre comment
tirer le meilleur parti
des conditions du mo-
ment avec son matériel.

Le réglage n’est pas une
recette universelle : il
dépend du ressenti du
sportif, de sa morpho-
logie, de sa maniére
de naviguer. Certains
réglages « théorique-
ment rapides » peuvent
ne pas fonctionner si le
sportif n‘est pas en ca-
pacité de les exploiter.
Aller vite, c’est donc
aussi choisir un réglage
que l'athléte sent, mai-
trise et qu'il peut exploi-
ter le temps du bord ou
de la course.

Adapter le réglage Un réglage adapté Optimiser la
aux conditions au sportif transmission des
forces

Aller vite, c’est optimi-
ser la transmission de
I'énergie du vent au
bateau. Cela suppose
une position et une
posture active. Il faut
apprendre a ressen-
tir le support et faire
en sorte d’optimiser
la transmission de
I’énergie pour créer
des phases d’accélé-
ration et le moins de
phase de décélération.

Ressenti du support : une compétence centrale

Aller vite

Il faut apprendre a ressentir quand le bateau accélere ou freine, glisse ou colle.

Cela passe par un éveil des sens : le regard, I'ouie, le toucher et la proprioception
sont eu coeur de I'apprentissage de la vitesse. Développer le ressenti permet de
valider ou d’ajuster un réglage, sans dépendre uniquement de I'extérieur et
donc permettre aux sportifs de devenir plus autonome.




EN SUPPORT
RAPIDE OU A FOIL

Matériel : \/ Montres GPS calibrés 1 mesure
par seconde (1 Hz) / vidéos
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Objectifs de la situation

Dépasser ses peurs a vitesse élevée.
Améliorer sa vitesse maximale et son aisance a naviguer a vitesse élevée.

QR Points clés

eSur une zone d’évolution

définie :

1- Faire des bords libres en
poussant a vitesse maximale

2 - Le faire lors de |'abattée.

e 'objectif est :
1 - d’étre a la limite du contrdle
du support.
2 - de tenir le plus longtemps
possible cette phase critique.

Ce que je regarde

¢ Rester attentif a chaque chute,
vérifier que le sportif va bien.

e La stabilité du support : hau-
teur du vol, mouvements de la
planche (stabilité d'assiette).

e 'athléte : mouvements para-
sites, conduite jambes, stabilité
du bassin, sur-pilotage : posi-
tion de la voile ou de I'aile, ten-
sion dans les bouts de harnais.

e La capacité a analyser le plan
d’eau et a piloter de maniere
adaptée et performante.

e Les réactions en cas de perte de
contréle (comment ils s’orga-
nisent pour retrouver le controle
rapidement, sans chuter).

1 - Définir un espace d’évolution
et un timing d’exercice. Exer-
cice est colteux mentale-
ment, il doit donc étre limité
dans le temps ou entrecoupé
de phases de repos.

2 - Varier progressivement :

1 - Reaching / 2 - Abattée
3-En duel /4 - En flotte

& Pourquoi c’est formateur ?

e | es raisons d'une meilleure ou
moins bonne vitesse.

e Permet d’isoler la focalisation
attentionnelle sur la vitesse
maximale et de remettre de la
contrainte trés progressivement.

Sur quoi je débriefe ?

elLes sensations de perte de
controle ou les sensations limi-
tant la prise de vitesse.

¢ La donnée objective de vitesse
(Vmax mesurée).

eLes raisons d'une meilleure
ou moins bonne vitesse (ré-
glages, qualité de I'eau, fatigue,
manque de motivation, peurs).

¢ Les positions et les régulations
en dynamique pour aller en-
core plus vite ou pour rattraper
des pertes de controle.

¢ Avoir des images vidéo et des
traces GPS peut étre un plus.
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SE DECENTRER
ET RELANCER

Matériel : /' 1 drapeau sur un mat de pavillon

v/ 2bouées V/ 1 bateau

@@@@@@@@

Objectifs de La situation

Diminuer le délai entre la manceuvre et I'atteinte d’'une VMG optimale.
Etre capable de se décentrer de son support sans perturber la conduite.

"VENT D
D) Y

Ce que je dis

¢ En comparatif de vitesse, au pres
ou au vent arriere, manceuvrer
(virement ou empannage) au
signal visuel (drapeau sur le ba-
teau de |'entraineur).

e Lorsque je leve mon drapeau,
vous devez étre tribord.

e Lorsqu’il n"y a plus de drapeau,
vous devez étre babord.

e Entre les manceuvres, vous
devez optimiser votre com-
promis cap/vitesse pour étre
efficace sur le nouveau bord le
plus rapidement possible.

Ce quejeregarde

eTemps de réaction des sportifs.

e Qualité des trajectoires de
relance.

e Capacité a garder sa trajec-
toire et sa vitesse en prenant
de l'information extérieur (en
tournant la téte) sur les bords.

* Moments ou se font les écarts.

ﬁ Points clés

1- Varier les endroits ou on
se positionne. Mais rester
proche des athletes pour
observer la réalisation de
leurs relances.

2 - Placer une bouée comme
objectif final. Cela permet de
marquer les écarts.

3 - Utiliser le signal visuel d'un
des sportifs comme repére.
Les autres doivent manceuvrer
quand celui-ci manceuvre.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour obliger a se décentrer de
I’'engin tout en étant rapide.

e Pour multiplier les situations
de relances variées, avec des
positionnements d’adversaires
différents.

Sur quoi je débriefe ?

e La capacité a décentrer son re-
gard sans perturber la vitesse.
e Comment je ressens l'efficacité
de mon support quand je re-
garde ailleurs ?

e La technique de relance en fin
de manceuvre.
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Matériel : aucun

BOUTS DE HARNAIS

ENEY
e

Objectifs de la situation

Développer I'autonomie dans le positionnement des bouts de harnais.

@ Cequejedis

A terre : Pré-réglage

e Pré positionner les bouts de
harnais.

e Une fois bien gréé, lever la
voile et la tenir en équilibre par
les bouts de harnais.

¢ Silavoile se tient de fagon stable
(le mat et point d’écoute restent
stables) la voile est neutre.

e Si ce n'est pas le cas, déplacer
mes bouts pour trouver cet
équilibre.

Sur I'eau : Réglage fin

e En navigation, lacher une main
(avant ou arriére) puis les 2.
Déplacer les fixations des
bouts pour chercher a avoir
un gréement stable, équilibré
(mat qui ne tombe pas sous
le vent ou point d’écoute
qui s’ouvre trop). Puis tester
légérement avancé ou reculé.

Ce que je regarde

e l'équilibre de la voile et I'équi-
libre global quand les sportifs
tiennent et lachent leurs mains
du wishbone.

e [‘écart entre les deux attaches
de bouts pour qu’elles ne
soient pas écartées de maniere
excessive (écart de 5 a 15 cm
semble raisonnable).

e L a fermeture de la voile ou de
I"aile (positionnement du point
d’écoute ou extrémité de la
latte centrale par rapport a la
planche : voile surbordée).

X

Points clés

%

1 - Favoriser les bouts longs pour
faciliter I'accroche au harnais
et accentuer dans un premier
temps la suspension.

2 - Encourager ['utilisation de
bouts réglables en longueur.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour isoler le travail sur les
bouts de harnais.

e Pour créer les sensations en
liens avec le harnais et le posi-
tionnement de la voile.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Les sensations liées a un grée-
ment déséquilibré et les actions

a faire avec les bouts de hamais

pour retrouver un équilibre.

e Les ajustements fins a privi-
légier selon les conditions

- se permettre de les reculer pour
utiliser le corps pour border.

- se permettre de les avancer
légérement dans un vent
irrégulier, faible ou en sur-
puissance pour étre plus fin
dans le suivi des variations
de vent.




Matériel : \/ 1 sifflet V/ vidéo

REGLAGES AU PRES

@@@@@@@@

Objectifs de La situation

Comprendre les effets des différents réglages du support.

% b venr
OO0

@ Ce que je dis

e Partir a égalité au prés en fai-
sant un départ au lievre (le
liévre virera aprés avoir croisé
la flotte).

e Naviguer le plus efficacement
possible pendant 3 min sur le
comparatif pour avoir toujours le
meilleur compromis cap/vitesse.

eA chaque comparatif, faire
changer un réglage, assez ra-
dicalement pour amplifier son
effet (selon support : tension
Cunningham, tension hale-bas,
hauteur de wishbone, quéte...).

° A |'issue des 3 minutes, stop-
per le comparatif en faisant
virer le bateau le plus sous le
vent. Les croisements avec
les autres marquent la fin du
comparatif.

¢ On change les positions et on re-
part.

Ce que je regarde

e Les différences d’aisances et
de performance que les chan-
gements de réglages aménent.

e Les adaptations de position pour
maintenir I'équilibre des forces.

ﬁ Points clés

1-La situation demande la
maitrise des départs au
lievre.

2 - Privilégier de répéter 2 a 3
fois les comparatifs sur un
bord avant de passer sur
I"autre bord.

3 - Changer 1 réglage a la fois
pour permettre d’identifier
les sensations liées a ce
réglage.

4 - Faire changer les réglages les
plus pertinents par rapport
au theme de travail du
moment et aux conditions
météo du jour.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour préciser les sensations
des sportifs.

e Pour identifier I'effet de chaque
réglage.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur les différentes sensations
liées a un réglage (en le mo-
difiant dans un sens puis dans
I'autre).

e Pour chaque élément testé,
identifier le réglage qui leur
semble le plus efficace dans les
conditions du jour.
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PLANNING AU PORTANT

Matériel : V/ 1sifflet / vidéo

@@@@@@

cOoeed

Objectifs de la situation

Préciser le pilotage au portant a vitesse élevée

¢ VENT

@ Cequejedis

e Partir a égalité au prés puis
abattre au portant au coup
de sifflet puis rester 2" sur le
méme bord.

e Rester en écoulement laminaire
sur le gréement et réguler les ac-
célérations / décélérations ainsi
que les risées / molles par des
changements de trajectoire fins.

e On doit sentir une puissance
assez constante dans le
gréement.

Ce que je regarde

¢ La finesse de pilotage :
accélération = abattée légere
déceélération = léger loffe.

e La stabilité globale de la posi-
tion du/des sportif(s) et du sup-
port (assiette latérale).

e La performance globale en fin
de bord.

ﬁ Points clés

1 - Concerne les supports rapides
(a foil ou non).

2 - Laisser de I'écart latéral entre
les bateaux pour qu’ils ne se
génent pas.

3 - Utiliserdespenonspouraidera
faire le lien entre sensations et
décrochage des écoulements
aérodynamiques.

4 - Faire cela sur les deux bords.

5 - Obliger a naviguer avec un
réglage» d’écoute fixe.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour cibler le pilotage au
portant de maniére précise.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Les sensations liées a un
écoulement laminaire.

¢ Les réflexes de pilotage a avoir.

¢ Les attitudes/positions/
régulations des sportifs.




PILOTER A L'AVEUGLE

Matériel : \/ 1 sifflet
/ bandeaux pour couvrir les yeux

N

@D
el -1

Objectifs de La situation

Développer les capacités de perception et de régulation.
Apprendre a verbaliser des sensations et des repéres.
Améliorer la communication barreurs / équipiers.

& VENT

R

@ Ce que je dis

e Faire un départ de comparatif
de vitesse.

eApres un départ a égalité,
naviguer en ligne droite. Vous
prenez votre cap. Quand vous
étes calés, le barreur met le
bandeau. Lobjectif est de
conserver sa trajectoire en
cherchant a préciser :

-les sensations liées au
comportement du bateau
(équilibre / vitesse) et les
régulations.

- la communication barreur /
équipier.

ele barreur peut poser des
questions a son/ses équipier(s).

Ce que je regarde

e Au pres : la stabilité d'assiette
et de vitesse — l'optimisation
de la trajectoire (cap, ampli-
tude de variation d’angle).

e Au portant : I'optimisation de
la trajectoire / la stabilité de
I'assiette latérale / la stabilité
de la vitesse / le bon remplis-
sage du spi.

X

Points clés

%

1- A faire au pres et au portant.

2 - Bateaux espacés (en latéral)
de 5 longueurs.

3 - Exercice qui peut étre utilisé
sur des supports solitaires.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour développer les reperes
kinesthésiques des sportifs et
des automatismes de conduite
en simplifiant la situation de
navigation.

e Pour renforcer la communica-
tion au sein de I"équipage.

Sur quoi je débriefe ?

e Les sensations percues par
les sportifs et les régulations
qu’ils ont utilisé.

eLes observations extérieures
que j'ai fait (trajectoires, erreurs
de pilotage ou de régulation).

¢ En cas de réussite, je questionne
sur les repéres qui ont permis la
réussite pour les ancrer.

¢ En cas d’échec, je questionne
sur les repeéres utilisés et je
donne des clés pour refaire
I'exercice.

e Les systemes de communica-
tions mis en place.

21
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REGLER SON FOIL

Matériel : \/ inclinométre ou appli téléphone

/ cales de mesure de V

®®
cOoeed

Objectifs de la situation

Savoir régler et comparer mes réglages de foil, a terre,
avec mes partenaires d’entrainement.

@ Ce quejedis

° Aprés avoir fait un
rappel théorique sur le
fonctionnement du foil et les
principaux réglages existants,
expliquer et montrer comment
effectuer les mesures a l'aide
de cales de mesures.

e Proposer un fichier vierge pour
reporter les résultats (2 a 3
mesures a prendre = angle de
V entre les deux ailes + rake +
inclinaison du mat de foil en
longitudinal (avant/arriére) /
position du mat par rapport a
la carene pour le wingfoil et le
kite.

Ce que je regarde

®Le bon positionnement de la
planche pendant la mesure
(horizontale) et la bonne utili-
sation des outils pour que la
mesure soit reproductible.

e La cohérence des données.

X

Points clés

&

1- Placer les planches sur une
méme zone de gréage plane
(non inclinée).

2 - Faire 2 ou 3 fois la mesure
pour s’assurer de la répétabi-
lité du protocole.

3 - Vérifier la précision et le bon
fonctionnement des outils de
mesure pour ne pas fausser
la mesure.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour partir d'une mesure de
réglage claire et objective,
comparable entre coureurs.

e Pour rendre les sportifs plus
autonomes dans le réglage de
leur matériel.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur les différences mesurées
entres coureurs, identifier les
différences majeures.

eSur les conséquences de
chaque type de réglages en
termes de comportement du
matériel en navigation.

¢ Si besoin, préconiser le type de
réglages en fonction du spor-
tif, de I'allure et des conditions
météorologiques.
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OBSERVER ET COMPRENDRE LES ASSIETTES

En tant gu’entraineur, I'observation de la stabilité de I'assiette
latérale et longitudinale est une des premiéeres pistes pour com-
prendre pourquoi un bateau a une vitesse différente des autres.

Stabilité d’assiette latérale

= stabilite de vitesse

Sur un bord libre, lorsque l'on se
place derriere un bateau, si on voit des
multiples changements d’assiette latérale
répétés, cela doit nous alerter. D'autant
plus si les amplitudes de mouvements
vont de la contre-gite a la gite. Toutes ces
instabilités sont dles a un déséquilibre
entre les composantes de chavirage et
les composantes de redressement des

forces en présence. Elles engendrent
des augmentations de la trainée ou de
la dérive du support mais aussi des
diminutions de la propulsion si I'équipage
est obligé de choquer fortement sa voile
pour remettre son bateau a plat.

A chaque support
son assiette optimale

Chaque support a un angle d’as-
siette optimal qui permet d’opti-
miser le plan antidérive, le couple
de redressement et la trainée de la
coque dans l'eau. Cet angle peut
étre différent selon les supports.
Par exemple, au pres, alors qu’un
optimist va étre plus efficace en
navigant a plat, un catamaran va
étre plus efficace en ayant une lé-
gére gite (coque au-vent tout juste
au-dessus de l'eau).

Comment stabiliser les assiettes ?

Les instabilités sont souvent dlies a :

edes changements de vent (risée,
molle, adonnante, refusante),

e une instabilité de plan d’eau (vagues),

e des positionnements de I'équipage ou
des réglages non adaptés (manque de
régulation).

C’est souvent en croisant vos observa-
tions et les sensations des sportifs que
I’'on comprend la source du probleme.

Les solutions sont :

e |les réglages de voile : s’assurer que
la puissance de la voile est adaptée
aux conditions et aux sportifs.

¢ |la position du sportif : position et
stabilité au rappel, stabilité d’appui
dans le harnais ou le trapeze...

¢ |a finesse de régulation des réglages
dynamiques (surtout border/cho-
quer), de la position de I'équipage et
de la direction du support.

La spécificité des supports a foils

Cette stabilité d’assiette latérale est valable également pour I'ensemble des sup-
ports a foil, mais un autre élément vient s’y ajouter, c’est la stabilité de la hauteur
de vol. La stabilité de hauteur de vols dépend principalement deux facteurs :

e |'adaptation de I’'angle d’incidence du foil aux variations de vitesse, cette
adaptation peut se faire par:
- un changement d’assiette longitudinal du support,
- un réglage dynamique du rake dynamique.
e Une trajectoire favorisant la stabilisation de la vitesse.

Aller vite
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—=> LA CAPACITE A BIEN MANCEUVRER FAIT LA DIFFERENCE

@_C'EST QUOI ? 3

Critere de rendement / d'efficacité : ~

- Réaliser une manceuvre avec
une vitesse adaptée a la situation
tactique.

- Prendre une position tactique -
favorable. z

- Optimiser le gain au vent ou sous
le vent.
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Manceuvrer

el

4 ER
”MANCEUVRER C'EST :

— Construire une habileté motrice.
“_3"Construire des chronologies motrices

" et décomposer La manceuvre en étapes
; comprenant des repéres clés. ‘
o, : e, —> Identifier Les stimuli clés pour L'enchaine-

G S . . ment des actions motrices (pression dans

: * les appuis, les commandes, les voiles...).

o N e




La capacité a bien manceuvrer
fait souvent la différence. Plus
qu'un simple geste technique, la
manceuvre est un enchainement
et une coordination d’habiletés
motrices a réaliser dans un temps
limité et dans un environnement en
constante évolution.

Maitriser une manceuvre, c’est étre
capable d’agir avec fluidité, efficacité
et anticipation. Cela suppose de
construire desreperes, de développer
une chronologie d’actions claire,

BENJAMIN
BONNAUD

Manceuvrer

et de la répéter suffisamment pour
I"automatiser.

C'est aussi une tache a fort colt
attentionnel : elle mobilise la
concentration du jeune sportif,
notamment lorsqu’elle n’est pas
encore automatisée.

Améliorer I"automatisation des
manceuvres permet donc de libérer de
|"attention pour d'autres dimensions :
la vitesse, la lecture du plan d’eau, la
gestion des adversaires et ainsi amé-
liorer la performance globale.

Le mot du coach

—» COMMENT PROGRESSER SUR LES MANCEUVRES ?

Quels sont les principaux contextes

d’entrainement a la manceuvre ?

¢ En eau libre : Pour comprendre,
ajuster, ancrer des bonnes habi-
tudes.

e En utilisant des exercices sous
contraintes :

-Temporelle, comme un signal
sonore, visuel, ou un effet de
surprise.

- Spatiale (ex : réduire l'espace
entre deux zodiacs).

- De rythme et de nombre de
manceuvres enchainées.

- En blogquant des commandes
techniques.

- En travaillant de maniére répé-
té une partie de la manceuvre.

- En manche d’entrainement, pour
que les manceuvres soient réali-
sées en plus d'autres taches.

- En course a enjeu, pour en éva-
luer I'ancrage dans un environ-
nement réel.

Comment I'entraineur peut aider

I'athléete a développer ses quali-

tés de manceuvres ?

¢ En questionnant I'athléte sur ses
repéres personnels.

¢ Par des retours directs d'obser-
vations.

¢ En filmant les manceuvres pour
les visionner lors du débriefing.

eEn utilisant des vidéos exté-
rieures/intérieures.

* En enregistrant les datas du ba-
teau (vitesse, gite, angle...).

Manozuvrer




DECLENCHER
UN FOILING JIBE

Matériel : V/ 1 sifflet V/ vidéos
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Objectifs de la situation

Intégrer la vitesse et la hauteur de vol cibles pour réussir un foiling jibe. Réussir
a jiber sans utiliser la propulsion de I'aile/la voile lors du changement de bord.

ﬁ Points clés

eEn respectant la zone d’'évo-
lution définie, chercher a dé-
clencher des jibes lorsque les
conditions de vol sont réunies.

e Quand la vitesse et la hauteur
de vol semblent adaptées a la
réussite de la manceuvre : dé-
clencher le jibe.

® Reprendre la propulsion uni-
quement lorsque vous étes a
I'allure équivalente sur la nou-
velle amure.

© Au début sans changement
de pieds

© Avec un changement de pieds
synchronisé a la rotation de la
voile ou de l"aile.

Ce que je regarde

e La vitesse, la hauteur de vol,
les angles d’entrée et de sortie
des jibes.

e La répartition des appuis et la
variation de l'assiette latérale,
la position de la voile ou de
I'aile et I'orientation du corps
pendant la manceuvre.

1- Définir une zone d’évolution
pour garder une flotte groupée.

2 - Utiliser des conditions de
légére surpuissance pour
commencer. Evolution vers
de la sous-puissance ou un
plan d’eau agité.

3-Si besoin, aider le sportif
en sifflant quand on estime
que sa vitesse et sa hauteur
de vol sont bonnes pour
entamer la manceuvre.

& Pourquoi c’est formateur ?

e Pour intégrer des reperes de
vitesse et de hauteur de vol en
entrée et lors du jibe, comme
conditions impératives a la
réussite de cette manceuvre.

e Pour préserver la liberté
d’angle avant le jibe (ce qui
n'est pas le cas lorsque I'on
tourne autour de bouées).

Sur quoi je débriefe ?

e Les sensations du sportif, les
difficultés rencontrées et les
remédiations qu'il a réalisé.

e Analyser la réalisation des
jibes (vitesse, hauteur, vitesse
de rotation, angles de rotation,
position du corps...). Soit avec
I'utilisation de vidéos, soit en
comparant les représentations
des sportifs a vos observations.
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TOURNER C'EST GAGNER

Matériel : V/ 3 bouées V' crayon et papier

Objectifs de La situation

Manceuvrer rapidement et proprement au contact des adversaires.
Améliorer les positionnements tactiques lors des approches de marques.
Réparer des pénalités le plus efficacement possible.
Parcours

1
WVENT
Depart -1-2-3 @
& O

ﬁ Points clés

@ Ce que je dis

e Départ au pres entre les deux
bouées de départ.
e Effectuer le tour du parcours

triangle en laissant les bouées

a babord.

e Chaque coureur qui contourne
en premiére position a une
marque effectue un 720, et
marque 2 points. Le 2" effectue
un 360 et marque 1 point.

But du jeu : arriver a 5 points

Ce que jeregarde

e l'équilibre du support.

eles relances en fin de
manoeuvres.

e |'adaptation des réglages dy-
namiques de la voile (choquer
lors de I'abatée...)

e lLes choix de placements
tactiques par rapport aux
adversaires.

e Les passages des bouées pour
noter les points et veiller a ce
que les 720 et 360 soient bien
faits.

1 - Groupe de 4/5 bateaux

2 - Adapter taille du parcours/
taille du groupe. Garder un
petit parcours pour enchainer
les manceuvres.

3 - Réaliser plusieurs courses.

4 - Réaliser en souspuissance
(maitrise technique pour ne
pas multiplier les chavirages).

5 - Adapter la pénalité en
fonction du support.

Pourquoi c’est formateur ?

® Pour reproduire des situations
de croisement, d’engagement,
de manceuvres au contact,
proches de situations vécues
en compétition.

e Pour favoriser |'engagement
des sportifs.

Sur quoi je débriefe ?

¢ La qualité des manceuvres.

¢ Les positionnements clés pour
faire les pénalités (360/720)
et repartir rapidement dans la
flotte sans étre trop géné.

¢ L'engagement des coureurs.

¢ Les positionnements tactiques.
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8 EN EMPANNAGES

Préciser la trajectoire lors d’'un empannage travers-travers autour d’'une bouée.

@

Matériel : V/ 2 bouées

V/ vidéos

DLOOPPDD

LY ]

Objectifs de la situation

Perfectionner I'utilisation de |'assiette pour manceuvrer.

Ce que je dis

¢ Faire un 8 avec 1 empannage a
chaque bouée.

e Utiliser I'assiette pour aider a
la rotation du support (contre-
gite en entrée de courbe et gite
en sortie de courbe pour les
dériveurs par exemple).

Ce que jeregarde

elLa trajectoire autour des
bouées.

e 'assiette du support pendant
la courbe.

e La quantité d'utilisation de la
barre pour faire tourner le ba-
teau.

e 'organisation a bord et la
communication au sein de
I’équipage.

Points clés

1- Commencer avec les bouées
perpendiculaires au vent
puis désaxer les bords.

2 - Ajuster la distance entre les
deux bouées selon le niveau
de pratique.

3 - Réduire la distance entre les
bouées pour augmenter la
sollicitation physique.

4 - Peut étre utilisé comme
échauffement.

& VENT

@ £

& Pourquoi c’est formateur ?

e Pour développer la régularité
technique sur ces manceuvres,
méme en situation de fatigue
ou de précipitation.

e Pour développer une aisance
technique sur le support en va-
riant les conditions météorolo-
giques lors de la réalisation de
I'exercice.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur les sensations de l'effet de
caréene : identifier les sensations
liées a une bonne utilisation de
I'assiette et I'assiette optimale
a avoir aux différents moments
de la manceuvre.

e Sur les trajectoires : identifier la
trajectoire optimale.

* Pour aider a fixer des images
de référence : appuyer le débrie-
fing sur de la vidéo.

e Sur les regles de course a res-
pecter lors des enroulées de
bouées.




TOURNER A VOLONTE

Matériel : \/ 2 bouées

/1 sifflet

V/ vidéos

DLOOPPDD
LY ]

Objectifs de La situation

Maitriser techniquement et physiquement son bateau
lors d’un enchainement de manceuvres.
Préciser les trajectoires d’approches de marques.

& VENT

R

@ Ce quejedis

eTourner autour des 2 bouées,
en effectuant un virement de
bord autour d’une bouée et
un empannage/jibe autour de
I"autre.

e Changement de sens de
rotation au signal.

e Commencer en fixant des
objectifs techniques : se
concentrer sur |'assiette
du support, effectuer les
trajectoires idéales, fermer
lesyeuxlors des manceuvres.

e Puis basculer sur un objectif
de performance : «vous devez
rattraper le bateau de devant».

Ce que je regarde

e Les trajectoires.

e |'assiette latérale lors des
manceuvres (l'effet de caréene).

e La maitrise technique.

¢ ’engagement physique.

e Lacoordinationdelapersonne,
ou de I'équipage.

ﬁ Points clés

1 - Commencer avec les bouées
perpendiculaires au vent
puis désaxer les bords.

2 - Ajuster la distance entre les
deux bouées selon le niveau
de pratique, pour que les
sportifs aient le temps de
préparer les manceuvres.

3 - Réduire la distance entre les
bouées pour augmenter la sol-
licitation physique a I'exercice.

4 - Exercice qui peut étre utilisé
comme échauffement.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour répéter les manceuvres
en peu de temps.

e Pour faire des retours sur
I'ensemble des points clés de
chaque manceuvre et de faire
émerger les différences d’ai-
sance selon les bords.

Sur quoi je débriefe ?

ela technique de chaque
manceuvre (décomposition).

¢ La coordination d'équipage.

¢ Les trajectoires optimales.

e L'utilisation des regles de course
lors des contournements de
bouées.

¢ L'appui de vidéos sera facilitateur.
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VIRER / EMPANNER

Matériel : V/ 1bouée / 1sifflet V/ vidéos

DLOOPPDD

LY ]

Objectifs de la situation

Améliorer la qualité des virements et des empannages.
Progresser dans la capacité a manceuvrer au contact des adversaires.
Anticiper les croisements et les placements par rapport aux adversaires.

W VENT

@ Ce quejedis

e Départ a égalité tribord au pres

e 'entraineur donne 1 coup de
sifflet, il faut virer.

e 'entraineur donne 2 coups de
sifflet, il faut empanner.

Ce que je regarde

e Eléments techniques :

- les déplacements a bord et
I"utilisation de l'assiette dans
la rotation (effet de caréne).

- la coordination barre et écoute
(pour les dériveurs, catama-
ran et habitables).

-la position de la voile/aile
(planche, wing, kite).

-la vitesse d’exécution des
manceuvres.

e La trajectoire : glisse du sup-
port, choix du moment de la
manceuvre par rapport aux
vagues et aux adversaires, le
gain au vent.

e Le respect des consignes et la
vitesse de réaction.

X

Points clés

o

e Placer une bouée comme
objectif final. Cela permet de
marquer les écarts.

*A la place du sifflet, utiliser
un signal visuel (drapeau
par exemple) ou identifier un
sportif et les autres doivent
virer dés que ce dernier vire.

¢ On peut faire la méme chose a
d'autresallures(portant/travers...)
et avec d'autres manceuvres (em-
pannages, 360...).

Pourquoi c’est formateur ?

® Pour mettre I'accent sur la vi-
tesse de réaction et de prise
de décision car cela demande
de manceuvrer rapidement, au
contact d’adversaires (gestion
des croisements).

e Pour travailler sur la décentra-
tion, du fait de la prise d'infor-
mations extérieures (sonore
ou visuelle).

Sur quoi je débriefe ?

¢ Le temps de réaction.

e La technique des manceuvres,
et les trajectoires observées.

e L'utilisation de vidéos des
situations vécues est un vrai
plus.




12 VIREMENT

Matériel : /1 sifflet

DROOLPPDD
o000

Objectifs de La situation

Développer des sensations et repéres sur la phase
d’au-loffée du virement de bord.
Préciser les trajectoires d’approches de marques.

Q.

@ Ce quejedis

¢ Faire des 2 virements :

-en poussant le virement le
plus loin possible sans dépla-
cer ses appuis,

- ré abattre sur laméme amure.

e Enchainer les 2 virements a
son rythme. Développer les re-
peres et sensations associées.

Ce que jeregarde

e La maniére dont est déclenché

le virement.

e Jusqu’'ou va le 2 virement
(avant le changement de c6té)
—identifier les repéres sensitifs
de ce moment et ce qui incite a
re-abattre.

ﬁ Points clés

1 - Evolution en faisant des vire-
ments complets en retardant
le déplacement le plus tard
possible.

& VENT

4

53 Pourquoi c’est formateur ?

e Pour identifier les repéres de
changement de co6té.

e Pour décomposer l'auloffé en
répétant la manceuvre.

Sur quoi je débriefe ?

¢ La maniere dont se fait la phase
de loffe.

¢ Les repéres et les sensations uti-
lisés pour déclencher le change-
ment de coté et le déplacement.
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REPETITION GENERALE

Matériel : V/ 2 bouées V 1sifflet V/ vidéos

DRLOOPPDD

e

Objectifs de la situation

Balayer les principales manoeuvres sur un parcours Pres/Vent arriére.
Anticiper les trajectoires pour réaliser des manceuvres
sans précipitation et sans rallonger sa route.

@ Ce quejedis

eTourner sur un parcours pres/
vent arriere en laissant les
bouées a babord. Alterner
entre le Tour 1 et le Tour 2 en
continue pendant 15 minutes.

°eTour 1 Effectuer le cadre
droit au prés et au portant.
1 virement au pres et 3 jibes
au portant avec Jibe-set et
jibe puis enroulée sous le vent
obligatoires.

° Tour 2 Effectuer le cadre
gauche au pres et au portant.
3 virements au pres et 1 jibe
au portant. Il faut effectuer
les virements juste aprés le
passage de la bouée sous le
vent et juste avant le passage
de la bouée au vent.

e Garder des manoeuvres
propres et efficaces, sans se
rajouter de distance.

Ce que je regarde

e L es trajectoires réalisées et iden-
tifier les manques d’anticipation.

ela qualité des différentes
manceuvres et des relances.

e ’engagement physique lors
des relances et des phases de
transition.

\f@\ ‘L VENT (\

AN v

TOUR 1
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Points clés

¢ Adapter la taille du parcours au
niveau de maitrise technique :
+ le niveau est élevé, + on
réduira la taille du parcours.

e Pour varier, changer le sens de
circulation.

e Utilisable a I’échauffement.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour balayer les principales
manceuvres en peu de temps.
e Pour replacer ces manceuvres
dans les différentes situations.
e Pour s’excentrer du support
afin d’'anticiper et choisir préci-

sément leurs trajectoires.

Sur quoi je débriefe ?

eLa technique des différentes
manoeuvres.

e Les trajectoires optimales et
les positions d’engagements.

¢ Les temps forts et temps faibles
en termes de concentration.




LGSO AR AT 3 phases pour intégrer un geste

Apprendre un nouveau geste ou comportement
implique un processus progressif.

Evolution du co0t attentionnel et role de I'entraineur
au cours de I'apprentissage moteur en voile

1.0
Etape cognitive

0.8 Role de I'entraineur
- Simplifier la tdche
- Donner des repéres
- Cadrer |'attention

- Faire verbaliser

0.6

Cout attentionnel

0.4

Etape ‘motrice

Role de I'entraineur
- Varier les situations
- Favoriser |'ajustement
- Observer les coordinations

Chaque compétence
motrice suit une évolution
en trois grandes étapes :

cognitive, motrice
et autonome.

Etape autonome

Réle de I'entraineur
- Créer des contextes ouverts
- Encourager l'initiative
- Diversifier les stimulis

PHASE COGNITIVE
comprendre la tache

Le sportif découvre le
geste. Il agit consciem-
ment, parfois maladroi-
tement. Les mouve-
ments sont saccadés, le
timing flou, les repéres
internes peu utilisés.

e Co(it attentionnel
élevé.

e 'entraineur guide I'at-
tention, simplifie la
tache, donne des re-
peres, fait verbaliser.

Progression dans I'apprentissage

PHASE MOTRICE
organiser ses actions

Les enchainements de-
viennent plus fluides. Le
corps commence a ré-
pondre aux sensations
(vent, pression, appuis,
équilibre).

e Le geste s’automatise
partiellement, le co(t
attentionnel diminue.

e 'entraineur propose
des situations va-
riées pour renforcer la
coordination.

PHASE AUTONOME
agir sans penser

Le geste est maitrisé.
Ladaptation a I'envi-
ronnement est fluide.
La concentration peut
se déplacer vers
d'autres éléments de
la situation, car le co(t
attentionnel de la tache
motrice principale est
désormais faible.

ele sportif libére son
attention pour gérer
la stratégie, les adver-
saires et le contexte.

¢ 'entraineur stimule la
prise d’informations,
I'initiative et |'ajuste-
ment individuel.

Manozuvrer




—=> CHOISIR SA ROUTE

@ _C’EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

Exploiter la géométrie du parcours
et les conditions de navigations pour
optimiser le gain parcours.

bon endroi

Le cap le plus court n’est pas toujours
Le plus rapide. IL faut apprendre a lire Le
terrain de jeu pour choisir La route qui
permettra d'y aller vite. »

Marc Bouét




Les essentiels

Choisir sa trajectoire, c’est décider
ou placer son bateau pour profiter au
mieux des conditions : force de vent,
direction du vent, courant, vague, ou
encore effets de cote.

Cela passe par des actions concréetes :
anticiper une risée, aller chercher la
pression, exploiter une adonnante,
prévoir un refus ou encore tirer parti
d'un courant favorable.

Lobjectif est simple : transformer les
observations sur un plan d’eau en
choix de trajectoires efficaces.

Au bon endroit

Pour cela, le jeune sportif doit
apprendre a repérer les indices
visibles, croiser les informations,
se projeter dans I'évolution des
conditions. Il faut I'aider a construire
des schémas simples, a poser des
hypotheses, et a tester des choix en
situation. Ce travail demande un fort
engagement attentionnel, surtout
au début, car il mobilise a la fois
I'observation, I'analyse, la prise de
décision, l'action et I'adaptation.

Tactique ou stratégie

STRATEGIE

Désigne le plan
d’action élaboré
avant la course. Elle
repose sur I'analyse des
éléments du plan d’eau :
direction du vent, adon-
nante, refusante, zones
de pression, effets de site,
courants et état de la mer.
L'objectif est de déterminer
la trajectoire théorique la
plus efficace pour rejoindre
les marques avec le meil-
leur rendement. La stra-
tégie guide les grandes
orientations : quel bord
privilégier, quelle
zone viser, com-
ment organiser
sa progres-
sion.

TACTIQUE

Elle intervient

en temps réel. Elle
consiste a adapter
notre plan aux évé-
nements de la course :
position des adversaires,
situations de priorité ou
de marquage. C’'est une
prise de décision immé-
diate, influencée par le
contexte et 'opportunité.
Elle nécessite de la
réactivité, de la lucidité
et une capacité a
prendre des décisions
rapides sans perdre
de vue I'objectif
stratégique.

Stratégie et tactique ne s’opposent pas : elles
se complétent. L'une fixe une intention a long

terme, I'autre permet de l'atteindre malgré les
aléas du direct.

bon endroit



TROUVER SON COTE @ LOLDPDD
-1

Matériel : \/ 2 bouées

Objectifs de la situation

Placer sa manceuvre sur le cadre.
Etre capable de repérer le coté favorable du parcours.

& VENT @ ﬁ Points clés

L S Variantes possibles:
L S 1 - Jouer sur la longueur du par
y AN cours : + le parcours est long +
N il est difficile de viser la layline
. . 2 - Placer le parcours dans des
. zones « a intérét » : zone avec
N L, un effet de site marqué, zone
S L a courant pour travailler éga-
. Re lement sur le cadre influencé

N ‘ par le courant.

AN & 3 -« Course poursuite » : les
@ coureurs partent les uns
apres les autres a quelques
secondes de décalage. Les

plus lents partent d"abord.
L 4 -Duel : En 1 contre 1 a éga-
@ Cequejedis lit¢ a la bouée sous le vent.

La différence se fera sur le
placement du virement (pla-
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Travail individuel

*3tours: . cement sur le cadre) et sur le
Une seule manceuvre au pres. choix du dernier cadre.
Portant libre.

eAu départ de lexercice, le &3
coureur se place a la bouée
sous le vent.

e || doit tour a tour aller chercher
un cadre tribord, un cadre
babord. Sur le 3¢ tour le choix
du cadre est laissé au coureur.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour trouver les reperes pour
les lay-lines.

e Pour montrer le coté favorable
d’un parcours.

e Pour diversifier les situations en
les faisant évoluer facilement.

Ce que je regarde

ela précision du positionne- Sur quoi je débriefe ?

ment sur la lay-line.
e Le choix du coté du parcours. ¢ Quels sont les repéres pour
elLa durée d'observation et identifier la lay-line ?

d’ajustement nécessaire avant e Comment je choisis le coté du
de virer. parcours ?




VIRER SUR SA LAY-LINE

Matériel : \/ 3 bouées

LOLP®XD
o000

Objectifs de La situation

Placer sa manceuvre sur le cadre.
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@ Ce que jedis

ﬁ Points clés

Variantes possibles :

1 - Augmenter la difficulté dans
les manceuvres. Remplacer
un virement par un empan-
nage au prés a chaque tour.

2 - Possibilité  d’interdire le
pumping.

3 - Confrontation en binomes :
En 1 contre 1 a égalité a la
bouée sous le vent. La dif-
férence se fera sur la qualité
et le placement du virement
(sur le cadre ou pas / bien
exécuté ou pas).

@::3 Pourquoi c’est formateur ?

Travail individuel
Lexercice s’effectue sur 3 tours.
* Tour n°1:

Une seule manceuvre au preés.
e Tour n°2 :

3 virements de bord au pres.
* Tour n°3:

1 virement de bord au pres.

Ce que je regarde

e e positionnement sur la lay-
line.

e 'exécution du virement sur le
cadre.

e Pour trouver les reperes pour
les lay-lines.

e Pour montrer lI'importance du
placement du virement de bord.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Comment j'identifie ma lay-line ?

¢ Pourquoi je vire ? Quelles in-
formations m’ameénent a vi-
rer ? Echanger sur le principe
que virer n'est jamais anodin
(manceuvre sollicitante physi-
quement et techniquement).

e Sur les différents choix tactiques
de placements de virements
quand je suis devant (défen-
seur), et quand je suis derriere
(attaquant).
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TROUVER LE CADRE

Matériel : \/ 3 4 5 bouées

& VENT
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@ Ce quejedis

@@@@@@@@

Objectifs de la situation

Créer des repéres pour réaliser des cadres.

Ce que jeregarde

e La capacité a se décentrer en
tournant la téte a gauche ou a
droite au prés.

e "ajustement de chaque cadre.

¢ S’il y a des différences d’ai-
sance a ajuster le cadre entre
tribord et babord.

Points clés

1-Avoir une vitesse de fond
similaire entre les deux bords.

2-Se donner la possibilité de
créer des marques sur la coque
ou la bome pour le portant.

3 -Ajuster la longueur pour
adapter la difficulté (plus
I’écart entre deux bouées est
grand, plus I'appréciation du
cadre sera difficile).

Pourquoi c’est formateur ?

e Au pres, partir en enroulant
une bouée sous le vent puis
ajuster le cadre de la bouée
suivante. Enchainer les cadres
de chaque bouée, une a une.

e Réaliser I'exercice en ayant la
vitesse de fond similaire sur
les deux bords (ne pas faire un
bord en mode cap et un bord
en mode vitesse).

¢ Faire la méme chose au portant
(pour les supports qui ne
descendent pas en bord direct).

e Pour permettre un enchaine-
ment de cadres, sur les deux
bords.

e Pour identifier rapidement les
reperes clés des lay-lines.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Quels sont les repéres visuels
et les repéres sur la coque ?

* Equipage : quel est la com-
munication en interne sur ces
moments clés ?




LE TAPIS ROULANT

&

Matériel : V/ 2 bouées V/ vidéo

DLO®

@D
-1

Objectifs de La situation

Visualiser I'effet du courant sur la déformation de cadre.
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Ce que je dis

COURANT

ﬁ Points clés

e Le faire dans une
ZONE A FORT COURANT.

e Adapter la taille du parcours
au niveau du groupe (petit par-
cours = plus facile).

e Changer le sens de rotation sur
le parcours.

Pourquoi c’est formateur ?

eTourner autour des bouées au
pres/vent arriere en les laissant
a gauche.

eUn seul virement au prés et
un seul jibe au portant obliga-
toirement.

Ce que jeregarde

ela capacité a effectuer le
parcours sans faire plus de
manceuvre que ce qui est de-
mandé.

e La distance réalisée (la plus
proche possible de la distance
minimale).

e |’ aisance et anticipation des
trajectoires pendant les enrou-
lées de marques.

e Pour visualiser la dérive par
rapport a un point fixe et la dé-
formation des cadres.

ePour prendre conscience de
I'adaptation des trajectoires lors
de I’enroulement des marques.

Sur quoi je débriefe ?

e Méthode pour repérer, obser-
ver et mesurer la direction et la
force du courant.

¢ Notion de déformation de
cadre au pres et portant. Mise
en évidence des comporte-
ments gagnants.

e Utilisation de la vidéo : filmer
d’un point fixe un long bord et
diffuser en X2 ou X3 pour mon-
trer I'effet du courant.
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LE CONTRE LA MONTRE

Matériel : \/ 2 ou 3 bouées \/ chronométre
\/ outils pour faire de la vidéo

@@@@@@@@

cOoeed

Objectifs de la situation

Engager les coureurs lors de navigations autonomes ou individuelles.
Tester et analyser des options / comportements tactiques.

& VENT

®
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@ Ce que je dis

ﬁ Points clés

e Faire réaliser un parcours avec
2 tours, arrivée dans la ligne
de départ.

e Faire les 2 tours chronométrés
le plus rapidement possible.
Arrét du chrono au franchisse-
ment de la ligne d'arrivée.

e Faire I'exercice 3 fois et essayer de
faire le meilleur temps possible.

e Entre chaque répétition, prendre
le temps d’analyser avec le cou-
reur les choix stratégiques faits
et les régulations apportées puis
projeter des évolutions pour la
tentative suivante.

Ce que je regarde

e Les choix stratégiques faits et les
régulations tactiques apportées.
e Les observations qui amenent

les choix.

e Les attitudes et choix réalisés
aux moments clés (variation de
vent en pression ou direction,
les approches de bouées...),

1 - A faire dans un vent irrégulier
ou oscillant.

2 - Peut étre fait en individuel ou
en groupe avec des départs
libres.

3 - Ne pas bouger le parcours
entre le début et la fin de
I'exercice pour garder la
méme référence.

4 - Prendre des images des
moments clefs observés
pour débriefer a terre.

Pourquoi c’est formateur ?

e Permet de discuter de la ma-
niére d'observer et de réagir
dans le suivi de vent.

e Pour travailler les aspects stra-
tégiques en individuel ou en
autonomie (sans entraineur).

Sur quoi je débriefe ?

e Les observables (rotations de
vent, différences d’intensité
de vent, liens force/direction,
forme et déplacement des ri-
sées, courant, effets de site,
axe parcours...).

e Les repeéres utilisés par les cou-
reurs et les réflexions qu’ils ont
dans les situations vécues.

e [llustrer les propos par des vi-
déos prises lors de I'action.




LE MIROIR

Matériel : \/ 2 bouées V/ chronomeétre

DLO® @D

o000

Objectifs de La situation

Identifier un coté favorable du plan d'eau.
Apprendre a échanger ses perceptions avec ses partenaires d'entrainement.

24

¥ vent

@ Ce quejedis

ﬁ Points clés

e Par bindbme, partir au pres a
partir de la bouée sous le vent
sur des bords opposés, |'un
babord, I'autre tribord (départ
au lievre a privilégier).

® Avoir le meilleur VMG possible.

eVirer au bout de 2 min et continuer
au pres sur l'autre amure jusqu’a
croiser la route de son bind6me.

elors du croisement, identifier
qui croise devant l'autre et venir
échanger sur les observations
faites par chacun sur les deux
bords pour comprendre pour-
quoi les écarts se sont produits.

e Répéter la situation en inver-

sant les cotés.

Ce que je regarde

e Que les sportifs fassent en
sorte d'avoir le VMG permet-
tant le meilleur compromis
cap/vitesse a chaque instant.

e Les évenements traversés par
les sportifs.

e Les écarts aux croisements.

e | es différences entre les binbmes.

1- Faire des bindbmes avec des
vitesses homogenes.

2 - Peut étre fait au prés comme
au portant.

3 - Lentraineur peut venir ap-
porter son regard sur les éve-
nements traversés (risées,
molles, rotations, courant...).

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour discuter de la maniere
d’'observer les changements
de vent.

e Pour apprendre a identifier le
coté favorable en autonomie.
e Peut-étre réutilisé en prépara-

tion de course en régate.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Les observations du vent (direc-
tion, force, liens force/direction,
forme et déplacement des ri-
sées...).

e Les observations stratégiques
(effets de site, courant, évolu-
tions...).

e La verbalisation, au sein de
chaque binome, des observa-
tions réalisées.

bon endroit




SUIVRE LES OSCILLATIONS

Matériel : \/ 3 4 5 bouées

bon endroit

@@@@@@@@

Objectifs de la situation

Identifier une adonnante et une refusante.

& VENT

\ VENT

/ VENT

‘ l VENT

@6?&6?

@ Ce que je dis

Travail individuel

Sur un long bord, au prés ou au

vent-arriére :

1 - Au coup de sifflet faire lever
la main avant si on est dans
un refusante et la main
arriere si on est dans une
adonnante. Valider a 'oral la
situation.

2 - Méme consigne mais apres
la validation faire fermer
les yeux pour ressentir les
changements de sensations
du bateau.

Ce que jeregarde

¢ Si les sportifs identifient bien
une adonnante ou une refu-
sante.

e Les adaptations de conduites
des bateaux.

ﬁ Points clés

1-A réaliser dans un vent
oscillant.

2 - Les sportifs doivent avoir un
assez bon niveau technique
pour se décentrer du support
dans les conditions du jour.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour apprendre a identifier les
variations du vent.

e Pour mettre des sensations
sur les adonnantes et les refu-
santes.

Sur quoi je débriefe ?

e Qu'est-ce que je ressens en
adonnante ou refusante ?
e Comment j'adapte ma conduite ?




Le mot du coach

David Lanier

APPREHENDER
UN PLAN D'EAU
ET LA BRISE
THERMIQUE

Nous régatons trés souvent prés de
terreetadespériodeschaudes.C'est
important a souligner car c¢’est pour
cela que le vent va étre influencé
par les écarts de température entre
la terre et la mer. Pour comprendre
ces influences, il est important, lors
des périodes d’entrainement sur
un nouveau plan d’eau, d'essayer
de comprendre le cycle de la brise
thermique pure quand il fait beau.
Dans ces cas de figure, le plus
souvent, le vent se leve vers 11h,
perpendiculaire a la cote (souffle de
la mer vers la terre) et se renforce
en moyenne a 12 nds. Méme si
chaque plan d’eau a ses nuances.

Cela se complexifie quand cette

brise thermique est perturbée + ou

- par:

e Le vent synoptique (le vent lié a
la position des anticyclones et
des dépressions qui se déplacent
sur la planéte).

e Les passages de nuages.

e Les reliefs autour de votre zone
de course.

e Le courant, les vagues, la houle.
e Les adversaires.
Lorsque vous voulez comprendre
un plan d’eau, cherchez a évaluer
ces parametres et a prioriser leur
importance, car le vent que vous
ressentirez sur le plan d’eau sera
la somme de ces interractions.

Gildas Philippe

ETABLIR
UN PLAN
STRATEGIQUE

Avant la manche, il est essentiel
d’aider les coureurs a construire
leur stratégie de course afin qu’ils
aient un plan pour réaliser la
meilleure course possible.

Se faire un avis : En tant qu’entrai-
neur, vous devez aussi chercher
a observer et juger l'importance
des différents parametres qui
vont influencer le déroulement
de la course pour identifier une
route optimum. Ces parametres
sont : le courant, le style de vent,
les différences d’intensité du vent,
les effets de site, I'avantage de la
ligne, I'axe du parcours. 30 mi-
nutes sont essentielles pour repé-
rer ces parametres et les analyser.
Construire une routine d'analyse
est une bonne solution.

Définir un plan : Pour élaborer son
plan final, il est important de le
confronter aux qualités techniques
des coureurs : aptitude a faire du
cap, de la vitesse, a partir au vi-
seur... Puis aider le coureur a identi-
fier la meilleure position sur la ligne
de départ pour appliquer le plan.

Anticiper un plan B : Il faut dis-
cuter d'un plan B, au cas ou les
choses ne se passent pas comme
prévu. On peut aussi anticiper
quelle serait I'adaptation pour se
dégager si le départ est raté.

Aller au
bon endroit



Jouer avec
les aduversaires

—> JOUER AVEC LES AUTRES : COMPRENDRE L'ADVERSAIRE

@_C'EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

Optimiser ses trajectoires en prenant en
compte ses adversaires et en utilisant les
regles.

Savoir jouer avec les adversaires, en utilisant
Les régles de course et les positionnements
tactiques, ca s‘apprend et ca se travaille,

y compris a U'entrainement. »

Mathieu Richard




L'adversaire rend le jeu imprévisible.
La performance repose également
sur la capacité a s’adapter aux autres

Les aduversaires

concurrents, a lire leur jeu et a ajuster
ses choix en conséquence. C'est le
cceur de la tactique.

ADAPTER LE PLAN INITIAL

La tactique en mouvement

Tout coureur part avec un schéma de course basé sur |'analyse stratégique
du plan d’eau. Mais ce plan doit rester flexible : la présence et les choix des
adversaires exigent des ajustements permanents. Lathlete doit étre capable
d'observer, d’anticiper les intentions adverses pour se positionner en fonctions
de la flotte et des variations des conditions de navigations (vent, mer, courant...).

ADAPTER SON POSITIONNEMENT

En fonction des
éléments stratégiques

Le positionnement tactique s’appuie
sur la gestion des oscillations de
vents (adonnante/refusante) par
rapport a la flotte. Comment je
me place par rapport a la flotte
en fonction des bascules a venir ?
Comment je prends en compte les
risées, les effets de cotés, le courant
dans mon positionnement par
rapport aux adversaires ?

Il faut donc apprendre a garder un
ceil sur les adversaires pour adapter
sa navigation.

GERER LES ADVERSAIRES, C'EST ETRE

AU BON ENDROIT, AU BON MOMENT,
AVEC LES BONNES PRIORITES.

E
En fonction
des regles de course

La gestion des adversaires passe
aussi par une bonne anticipation des
regles :

les zones de conflits;

zone d’engagement aux
marques, croisement tribord/
babord, lay-line, pour se placer
favorablement, sans prendre de
risque inutile.

¢ Anticiper
départ,

e Utiliser les regles comme outil
tactique, non comme une contrainte.
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SE CROISER @@@@@@@
-1

Matériel : V/ 5 bouées

) Objectifs de la situation

Anticiper les croisements.

@ Ce que jedis

e Prendre un départ milieu de
ligne et rester dans le cylindre
constitué par les 4 bouées (
extérieurs.

e Contourner la marque au ® \Q @
vent en la laissant a babord et > 67

redescendre dans le cylindre.

Ce que je regarde

o
eLes choix de placement a % C/Qj
chaque.croisement. Q}

* La qualité des manoeuvres. (} e
2% Points clés k&()j
1- Possible d'utiliser un obstacle \Q %\Q

(cote, digue, bouée de che-

nal) pour délimiter un coté \
du cylindre. K g)
2 - Jouer sur la largueur du cy-
lindre pour adapter la densité. Oj &{\§
3 -Dans un vent oscillant, cela -
permet de progresser sur le
positionnement par rapport
aux variations de vents et aux
adversaires.

& % Sur quoi je débriefe ?

Pourquoi c’est formateur?

Jouer avec
les aduversaires

e Echanger sur les choix effec-

¢ Pour identifier le choix a faire tués : pourquoi je vire avant le
avant un croisement (virer croisement ? Pourquoi je vire
dessous ou croiser). apres ? Pourquoi je continue ?

e Pour diversifier les situations ¢ Les réussites et difficultés dans
de croisements. les manoeuvres.




REFLEXES TACTIQUES

Matériel : V/ 4 bouées

Arrivée

| ®
VENT .~
,""Zone de ®

0 travail
LG ©
NG g

@ Ce quejedis

DLOO®PPDD

Objectifs de la situation

Développer les réflexes tactiques.

ﬁ Points clés

e Laisser la bouée intermédiaire
a tribord.

e Chacun doit pénétrer dans la
zone identifiée babord ou tri-
bord et faire un choix en cas
de route de croisement avec
un adversaire.

e On s’arréte aprés le passage
de la bouée au-vent pour un
debriefing directement sur la
situation vécue.

e Les consignes d’entrée (tribord/
babord) dans la zone varient
d’une situation a une autre.

Ce que je regarde

® J'observe les choix des uns et
des autres et je valorise au
débriefing a chaud un choix
pertinent.
¢ Si je peux je le filme et si les
conditions le permettent, je
montre les images aux jeunes.
¢ Je ne m'attarde pas sur les mau-
vais choix, j'insiste sur les bons.

1 - Une zone de travail bien iden-
tifiee sur un segment d'un
parcours de taille réduite
pour multiplier les situations
tactiques.

2 - Une consigne de position-
nement claire pour chaque
coureur et qui varie durant la
séance.

3 - Lidée estde répéterl’exercice
pour multiplier les situations
en variant les consignes de
positionnement.

4 - Un niveau de flotte homogeéne.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour multiplier les situations
tactiques et créer des réflexes
dans le positionnement.

e Pour développer des prises de
décisions pertinentes tactique-
ment et les rendre «intuitives».
e Pour verbaliser a chaud des

situations.

Sur quoi je débriefe ?

e A chaud sur les bons réflexes

identifiés.
*A terre, sur les cas types /
basiques a conserver.

Jouer avec
les aduversaires




Jouer avec

CROISER DEVANT

Matériel : V/ 3 bouées

Objectifs de la situation

Adapter son virement de bord a la situation et a son adversaire.

@ Ce que je dis

e Un bateau tribord / un bateau
babord, départ sous le vent de
la bouée comité et viseur.

e 'objectif est de naviguer
face a face et de remonter en
virement de bord.

ele bateau babord a pour
objectif de passer a droite
du tribord, alors que tribord
protege la droite.

e J'incite les bateaux a venir au
plus prés du croisement avant
de décider de croiser ou de virer.

(7
(4]

o q

g Ce que je regarde

L]

o ¢ La distance entre les engins.
'g e Le regard des barreurs.

@ e La coordination de I’équipage.
—

e | a peur du contact.
ela prise dinformations sur
I'adversaire.

ﬁ Points clés

1 - Situation a faire a 2 bateaux.

2 - Attention dans le timing de
lancement des 2 bateaux :
c’est plus simple en utilisant
une procédure de départ de
2 minutes (top départ sous le
vent de sa bouée).

3 - Avoir une ligne de départ lé-
gerement avantageée tribord.

@ ¢IVENT
4 %

® O
g%

S:(:;S Pourquoi c’est formateur ?

e Pour amener de la confronta-
tion directe avec I'adversaire.
e Pour amener la notion de prise

d’avantage.

e Pour créer des situations avec
de la gestion des émotions, de
la prise de risque et du contact.

e Pour entrainer a la prise d'in-
formations externes.

e Pour travailler techniquement
le virement de bord qui doit
s'adapter a la situation.

e Pour analyser facilement les
essais/erreur grace a l'écart
entre les 2 bateaux.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Points techniques du virement
de bord (faible).

¢ La prise d'informations extermes
(importante).

e Amener des retours externes
sur ces comportements.




Matériel : V' 2 bouées

VIRER EN MIROIR

DROOLPPDD

@@

Objectifs de la situation

Savoir se décentrer de son support.
Apprendre a manceuvrer selon les actions de ses adversaires.

«l VENT @

w4
®)

@ Ce que je dis

ﬁ Points clés

*En bindme, chacun enroule
la bouée sous le vent sur des
bords opposés.

e Quand un des bateaux (défi-
ni préalablement) vire, I'autre
vire également en symétrie
jusqu’a l'atteinte du cadre de
la bouée au vent.

e Celui qui arrive en téte a la pre-
miere bouée au-vent marque
1 point.

e On recommence en inversant
les roles.

e Peut se faire également au
portant.

Ce que je regarde

e La capacité d’observation du
pratiquant.

ele temps pour réaliser la
mancoeuvre.

e La qualité des manceuvres et
dégradation de la réalisation
de celles-ci avec la fatigue.

1 - Faire cela dans un vent plutot
régulier.

2 - Faire partir 1 bindme toutes
les 30 secondes.

3 - Imposer un rythme minimal
de manceuvres sur le bord de
pres.

4 - Plus on allongera le bord de
prés et plus on augmentera
le nombre de virements, plus
on ajoutera la gestion de la
fatigue.

5-En cas de nombre impair de
coureurs, faire un groupe de 3.

Pourquoi c’est formateur?

e Pour encourager les sportifs a
se décentrer de leur support
pour observer.

e Pour créer des stimuli déclen-
cheurs de manoeuvres.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Sur l'organisation technique a
bord pour observer sans faire
ralentir son support.

e Sur le temps de réaction pour
manoeuvrer.

eSur la stratégie du sportif
qui donne le rythme des vire-

ments
de virer ?

quand choisissait-il

Jouer avec
les aduversaires




Jouer avec
les aduversaires

COURSE PAR EQUIPE

Matériel : V/ 3 bouées V Vidéo V 1 sifflet

DLOOPPDD

QOO0 O®

) Objectifs de la situation

Savoir se placer pour géner son adversaire.
Savoir sortir d'un marquage.

@ Ce quejedis

e Par équipe de 2 ou 3, faire
un challenge de course par
équipe.

* En 2 courses gagnantes.

e Jugement direct réalisé par
I’entraineur.

Ce que je regarde

e Les choix stratégiques faits par
les coureurs.

eles prises de
tactiques.

ele respect des regles de
courses et s'il faut, j'attribue
des pénalités.

décisions

Points clés

1 - Adapter les régles et la com-
position des équipes pour
diminuer linfluence de
I’hétérogénéité du groupe.
3 régles possibles :

- Soitle premier sportif a fran-
chir la ligne d’arrivée fait
gagner l'équipe.

- Soit le dernier sportif a fran-
chir la ligne fait perdre son
équipe.

- Soit on additionne les po-
sitions a l'arrivée de chaque
membre de I'équipe.

2 - Varier le sens de rotation sur
le parcours.

JIVENT @
o O

G
&y
Y &

@:;3 Pourquoi c’est formateur ?

e Pour créer de la cohésion et
I'échange dans le groupe.

e Pour favoriser les discussions
stratégiques et tactiques.

e Pour permettre de multiplier
les situations de duels.

Sur quoi je débriefe ?

e Les situations reglementaires
non comprises.

¢ Les stratégies gagnantes.

e Les comportements tactiques
gagnants et ceux a éviter.

¢ [dentifier les positions et
comportements a avoir pour
marquer ou pour se sortir du
marquage.




Matériel : V/ 2 bouées

GERER LE RISQUE

DLOO®PPDD

Objectifs de la situation

e Développer les repéres d’estimation de cadre.
¢ Préciser la gestion de la prise de risque en situation de confrontation.

¢’ VENT @ \

@ Ce quejedis

ﬁ Points clés

e Départ 2 par 2 en poursuite.
Enrouler une bouée sous le
vent I'un derriére 'autre puis
rejoindre la bouée au vent.

¢ 1 seul virement autorisé.

e Les 2 coureurs virent en méme
temps a l'initiative du 1¢.

eSi le 1 coureur (A) passe
la marque au vent et pas le
second (B), (A) = 1 point.

*Si les 2 coureurs passent la
marque au vent, (B) = 2 points.

¢ Si personne ne passe la marque
au vent, (B) = 1 point.

e Recommencer en inversant les
roles.

Ce que je regarde

e La précision d'ajustement de
cadre par les sportifs.

e | es attitudes et les perturbations
de conduites lors de |'observa-
tion de la bouée au vent.

1 - Adapter la longueur du bord
au niveau et au support.

2 - Modifier la position de la
bouée au-vent pour obliger
les sportifs a s’adapter et
ajuster leurs repéres.

3 - Evolution possible : laisser le
virement de bord libre pour
le sportif suiveur (celui-ci
peut prendre l'initiative).

Pourquoi c’est formateur?

e Pour permettre de répéter des
situations d’ajustement de
cadre tout en ayant une vraie
composante ludique.

® Pour contextualiser la gestion
du cadre.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur les repéres de cadre utilisés
par les sportifs et les repéres qui
semblent les plus pertinents.

eSur les adaptations techni-
co-tactiques pour s’assurer de
garder l'adversaires derriere
(choisir un mode vitesse ou un
mode cap selon la situation sur
le 2¢ bord).

Jouer avec
les aduversaires
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LE SILLAGE

Matériel : V sifflet \ chronométre

N OINICY
oy - -

o

Objectifs de la situation

Se représenter le terrain de jeu (bords du cadre).
Anticiper et gérer les croisements.

& VENT

) 6
59

Ce que je dis

ﬁ Points clés

Jouer avec
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e Remonter au prés dans le sil-
lage du bateau moteur.

* Ne pas sortir du sillage.

e Arrét de l'exercice au bout
d’'une durée déterminée (par
exemple 10 minutes).

Ce que jeregarde

elLa capacité des sportifs a
regarder le bateau pour
controler l'axe du parcours
(prolongement de Il'axe du
bateau entraineur) et la
proximité des cadres.

e L es choix faits lors situations
de croisements (croiser ou
virer dessous).

el es phases ou des écarts se
font entre les sportifs.

1- Variante : éloigner plus ou
moins le bateau entraineur
des sportifs pour rendre plus
difficile la prise de repeéres
(élogné) ou augmenter la fré-
quence des manceuvres (ba-
teau moteur rapproché).

NB : Peut-étre intégré comme

échauffement.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour multiplier les ajustements
de cadre, les croisements et
les virements de bords tout en
ayant (pour l'entraineur) une
bonne vision de la prestation
des sportifs.

Sur quoi je debriefe ?

¢ Les choix de placements faits,
en identifiant les placements
gagnants et les placements
perdants.

elLes repéres pour estimer le
cadre et I'axe parcours.




Apprendre a croiser

Le croisement est un moment
clé qui oblige a décider : passer
devant, derriére ou virer. Chaque
croisement donne une information
sur sa position par rapport aux
adversaires et permet de vérifier
I'efficacité de son bord (pression,
ado/refus, courant...). C’est aussi
I'occasion de se replacer dans le
plan de jeu si I'option initiale n'est
pas payante.

Croiser, c’est décider si :

- Je passe devant et je continue.

- Je passe derriére et je continue.

- Je vire avant.

- Je vire aprés.

MATHIEU
RICHARD

£

Attaquant / Défenseur

Pour simplifier les situations
tactiques, on peut distinguer
I"approche selon que le coureur soit
«attaquant» ou «défenseur».

- Avoir une approche d’attaquant :
- Prendredesrisquesensecréant
des opportunités pour doubler

ou prendre de I'avance.

- Prendredesoptionsmarquées
en créant de I'écart latéral par
rapport a la flotte.

- Chercher a se défaire de tout
controle.

- Avoir une approche de défenseur :

- Limiter la prise de risque en
restant au contact de |'adver-
saire ou de la flotte.

- Rester toujours entre |'ad-
versaire direct et la prochaine
marque.

Le mot du coach

-—) OSEZ INTRODUIRE DU MATCH-RACE OU DU TEAM
RACE DANS VOS SEANCES D’ENTRAINEMENT !

Il existe une multitude de situations
d’entrainements permettant de
travailler sur cette thématique,
mais selon moi la voie royale c’est
tout simplement de faire «jouer»
ses coureurs aux disciplines
d'opposition de base que sont : le
match-racing et le team racing.

Ces disciplines sont souvent
percues comme trop pointues.
Pourtant je suis persuadé que dés
les premiers niveaux de pratique,
y compris en voile légere, on peut
tout a fait «jouer au match-racing»
(en 1 contre 1) ou s'affronter en
«team race» (2 contre 2 ou 3 contre
3). N'hésitez pas a vous lancer, en
simplifiant au maximum les régles
dujeu (parexemplefaire les départs

comme en course en flotte). Jouez
le jeu de I'arbitrage direct, donnez
des pénalités, sans avoir peur
de vous tromper ! Puis débriefez
a froid les situations vécues sur
I'eau avec les coureurs. Le seul
«risque», c'est que les coureurs
se prennent «trop» au jeu et que
les émotions et/ou la frustration
les submergent, donc soyez préts
a dédramatiser et a les aider a
relativiser |'erreur d’arbitrage ou la
faute de marquage qui aurait fait
perdre I'équipe.

Vous y trouverez rapidement de
multiples intéréts : apprentissage
des regles, gestion des émotions,
savoir jouer avec l'adversaire, et
I'esprit d’équipe.

53

Jouer avec
les adversaires



—=> BIEN PLUS QU'UNE MISE EN ROUTE

@, C’EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

-Augmenter la production
d’énergie et faciliter la récu-
pération en cours d’effort.

- Améliorer la précision et I'ef-
ficacité des gestes (systeme
neuro-musculaire).

- Augmenter sa température
corporelle et prévenir les
blessures.

FRANCOIS
BOVIS

—=» CONSTRUIRE SES GAMMES

Dans de nombreux sports, I'échauffement est utilisé comme un ou-
til d'apprentissage. Une habileté motrice nécessite des répétitions
pour s’ancrer durablement et s’automatiser. Utiliser I'échauffement
comme un temps de répétition ciblée permet de consolider les ap-
prentissages passés.

Pour moi, I'échauffement est donc un moment privilégié pour
construire ses gammes. Je m’appuie sur le modele de la « barre »
en danse : une séquence répétée a lI'identique sur plusieurs séances.
Cela permet de créer une routine, de gagner du temps au lancement
de la séance, et de renforcer les apprentissages, tout en laissant de la
place a l'individualisation. Cette « barre » évolue progressivement au
fil de I'année, en fonction des themes de ma programmation.

S'échauffer
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S'échauffer

Souvent percu comme un simple
moment pour «se mettre en
action », |'échauffement joue un
role essentiel dans la préparation
du sportif. Il permet d’activer les
groupes musculaires  sollicités

pendant la séance, de réduire le
risque de blessures, et de mobiliser
son attention pour entrer pleinement

Mais son utilité ne s’arréte pas la.
Sur le plan pratique, I'échauffement
est aussi un temps de regroupement,
un point de départ commun qui
permet de rassembler le groupe,
de gérer les derniers arrivants, et
d’installer une dynamique collective
avant d’entrer dans le cceur de la
séance.

dans l'activité.

Pour construire l'échauffement a terre, vous pouvez vous
baser sur les cartes d’exercices des 3 saisons « de la ges-
tion de Uintégriteé a La construction de la performance ».

ECHAUFFEMENT

— Prophylaxie
—> Mise en route du corps
et de la téte
—> Moment d’apprentissage
—> Temps de regroupement /
temps de lancement

Echauffement
a terre VS échauffement
sur l'eau:
Les deux sont complémentaires
mais leurs proportions peuvent
varier selon les conditions du jour et
selon le support pratiqué. Retenez que,
plus I'intensité de I'effort sera élevée
dés les premiers instants de navigation
(vent fort, mer agitée par exemple ou
support trés sollicitant physiquement),
plus I’échauffement a terre doit étre
long pour permettre aux sportifs
d’étre préts physiquement et
mentalement en arrivant
sur |'eau.

S’échauffer
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Materiel : aucun

DLOOPODD

~eQOO000®

Objectifs de La situation

Préparer son corps a la séance d’entrainement.
Prévenir les blessures.
Aider les sportifs a étre efficaces dés les premiers instants de navigation.

@ Cequejedis

e Les consignes d’exécution des
mouvements et exercices.

eDonner le rythme tout en
proposant sur certains
exercices que chacun puisse
suivre le sien pour se mettre
en conditions.

Ce que je regarde

e 'écoute et la participation de
tous.

elLa cohésion du groupe et
sa dynamique collective (un
jeune a l|'écart doit étre une
source d’intervention).

e La posture des jeunes sportifs.

e Repérerlesdifficultés, douleurs
ou blessures.

ﬁ Points clés

1 - Adapter les situations a terre
en faisant le lien avec les
situations sur |'eau dans les
conditions du jour.

2 - Procéder de fagon progres-
sive dans la mise en activité.

3 - A réaliser avant de porter les
bateaux ou planches.

QSB Pourquoi c’est formateur ?

e Permet d’intégrer |'échauffe-
ment comme une partie de
I’entrainement.

ePour assurer l'acquisition
d’une hygiéne sportive.

Sur quoi je débriefe ?

Sur les sensations, I’'exécution

des mouvements, la posture,
les liens avec le contenu de I'en-
trainement a venir.




PETIT TRAIN

Matériel : 1sifflet ou 1 pavillon
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Objectifs de La situation

S’échauffer et manceuvrer. Vérifier les réglages du jour.
Se décentrer de sa conduite. Evaluer son niveau de maitrise technique.

Y venT

@ Ce que je dis

e Mimétisme a 2, 3, 4, 5 bateaux
en se suivant :

® L es bateaux doivent suivre le 1¢
bateau, lesunsderriéreles autres,
en reproduisant les mémes
manceuvres et en conservant 3
longueurs de bateaux avec celui
qui le précede.

e Pas le droit de doubler, sauf
quand il y a un changement de
leader.

ele bateau leader doit
enchainer les manceuvres ou
changements de direction en
laissant maximum 15 sec.
entre deux actions.

eAu coup de sifflet, changement
de leader, le 2™ de la file passe
leader et celui qui était leader
vient se placer a I'arriere de la file.

Ce que je regarde

e La circulation des bateaux.

e | a réalisation des manceuvres
et le niveau de précision du
mimétisme.

e La capacité a évoluer ala méme
vitesse qu’un autre bateau.

¢ e niveau de maitrise des diffé-
rentes manceuvres.

e Les difficultés rencontrées.

ﬁ Points clés

1-Plus de 5 bateaux ? Faire
plusieurs groupes et limiter les
croisements entre groupes.

2 - Utiliser un signal visuel ou
sonore pour changer le leader.

3 - Définir une zone d’évolution
pour éviter I'éparpillement.

4 - Interdire le dessalage quand
I'eau est tres froide.

Pourquoi c’est formateur ?

e Pour apprendre a observer et a
agir en méme temps.

® Permet de balayer un grand
nombre de manceuvres des
I’échauffement.

e Pour apprendre a tenir un pla-

cement par rapport aux adver-

saires pour rester a la distance

définie.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur la capacité de décentration.

e Sur la maniére de réaliser les
manceuvres ou d’ajuster les
trajectoires.

S’échauffer
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EVEIL DES SENSATIONS

Materiel : 2 houées

Objectifs de La situation

S’échauffer physiquement et rentrer mentalement dans la séance
en augmentant la sollicitation progressivement.
Rappeler des éléments techniques (manceuvres, conduite).
Préciser les sensations et les reperes de conduite.

¢VENT
® < = ®

ﬁ Points clés

@ Cequejedis

eTourner autour de 2 bouées au
vent de travers, dans le sens
des aiguilles d’'une montre.

® Avec peu de vent : orienter les
consignes sur des manceuvres
(virements ou empannage a
chaque bouée) puis basculer
sur des consignes physique /
proprioception (assiette longi-
tudinale, latérale : s’avancer,
se reculer au maximum sur 1
tour, 1tour a la contre-gite, na-
viguer les pieds a |'extérieur du
bateau, naviguer debout, etc).

e Dans du vent fort (planning) :
tourner en enchainant les
manoeuvres.

Ce que je regarde

e La qualité des manceuvres.

eles trajectoires lors des
manceuvres.

e Lacapacité atenir des positions
inhabituelles sur son support.

e 'aisance sur le support.

eles relances en sorties de
manceuvres.

elLe moment ou ils touchent
leur limite de maitrise (pour
adapter la sollicitation).
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1-2 bouées mouillées travers
au vent relativement proches,
espacées de 30 sec. de navi-
gation.

2 - Donner desconsignes apartir
du passage a une bouée pour
la «téte de coursen.

3-Etre progressif dans l'aug-
mentation des difficultés.
Varier le sens de rotation.

Pourquoi c’est formateur ?

e Aide a animer avec des petites
situations et thématiques sur
une mise en place simple.

e Multiplie le nombre de
manceuvres réalisées en peu
de temps de navigation et au
contact d’autres bateaux.

Sur quoi je débriefe ?

¢ Surlatechnique des manceuvres.

e Sur la capacité de dissociation
des sportifs.

¢ Sur l'aisance technique.

e Sur l'effet des positions impo-
sées sur l'équilibre du bateau
(liaisons indirectes).




Materiel :

«JACQUES A DIT»

1sifflet ou 1 pavillon
v/ 2 bouées

DLO® @D

LY ]

Objectifs de La situation

Eveiller les sensations des coureurs.
Développer I'aisance sur le support.

@ Ce que je dis

e Naviguer sur un aller-retour
en alternant virement et
empannage entre les 2 bouées
au vent de travers.

e Au signal sonore, changement
de position : normale, assis les
jambes extérieures,, assis tour-
né vers l'arriére, allongé sur le
dos, allongé sur le ventre, de-
bout, sur une jambe, ...

Ce que jeregarde

e La stabilité de I'assiette latérale
et longitudinale.

e La stabilité de la vitesse et la
propreté des trajectoires.

e 'aisance et la mobilité des
sportifs.

e La capacité a perturber au mi-
nimum son support lors des
transitions entre positions.

ﬁ Points clés

1 - Aréaliserdans des conditions
de vent force 4 maximum
(14-16 nds maximum).

2 - Espacer les bouées d’environ
1 minute de navigation.

3 - Annoncer les positions en
briefing, pour plus de fluidité.

4 - Enchainer les positions soit
dans l'ordre, soit avec un
signal sonore différencié,
soit avec un signal visuel
associé a chaque consigne.

W VENT
® ®

{Tﬂ Pourquoi c’est formateur ?

e Développe les sensations
fondamentales qui permettent
de faire fonctionner le bateau.

e Permet d’explorer de nouvelles
sensations du fait des postures
inhabituelles demandées.

e Améne le questionnement sur
les sensations de chaque sportif.

e Force le sportif a trouver une

organisation motrice nouvelle

dans chaque configuration
demandée.

Sur quoi je débriefe ?

eLe ressentie de la meilleure
position pour naviguer de ma-
niére normale.

e Sur les points d’appuis perfor-
mant pour piloter le support.

¢ Sur les qualités et sur les prin-
cipales dissociations d’actions
a maitriser pour piloter effica-
cement le bateau.
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S'échauffer

Materiel : 1houée ou

ROND-POINT

le bateau d’encadrement

PRLO®LP® D
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; Objectifs de La situation

S’échauffer.
Améliorer I'utilisation de I'assiette du support
pour manceuvrer et se propulser en fin de manceuvres.
Regrouper les sportifs en début de séance.

@ Ce queje dis

eTourner autour du bateau
d’encadrement ou de la bouée
en réalisant un virement et un
empannage bascule.

e Utiliser I'assiette du support
pour rester au plus proche
possible de la bouée.

Ce que je regarde

e Les transferts d'appui sur le
support, la position du corps,
le changement de coté, la
réactivité sur les réglages
du support (écoute, hale-bas,
ouverture de voile, dérive, pied
de mat, chariot) et |'utilisation
de la barre (angle de barre).

ﬁ Points clés

1 - Aréaliser dans des conditions
de vent faible ou médium.

2 - Préférer utiliser une bouée
ou un autre repere fixe si on
veut rester mobile avec le
bateau d’encadrement.

3-Si le bateau d’encadrement
est utilisé comme point
de repere, veiller a ne pas
utiliser le moteur quand
des sportifs manceuvrent a
proximité (préférer étre au
mouillage).

& VENT
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& Pourquoi c’est formateur ?

eMet en lumiére ['utilisation
prioritaire du déplacement
du corps et de l'assiette pour
manceuvrer, sans donner la
priorité a Il'action de barre
(pour les supports concernés).
e Permet d’enchainer beaucoup
de manceuvres en peu de
temps, en demandant d’op-
timiser et de coordonner les
déplacements et les réglages/
positions de gréements.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur les coordinations et en-
chainements d’actions pendant
les manceuvres.

¢ Sur les effets de carénes et les
liaisons indirectes.

e Sur les sensations d’appui et
de perte de vitesse de I’'engin.




PARCOURS BANANE

Materiel :

2 houées

DROOLPPDD
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Objectifs de La situation

Regrouper les sportifs. S’échauffer et se régler.
Se projeter sur les objectifs de séance.

@ Ce que je dis

e Pres/Vent  arriére, tourner
pendant 15 min en libre afin
de s’échauffer a son rythme
et avoir le temps de régler son
matériel.

e Ajout progressif de consignes
en fonction de I'objectif du
jour (nombre de manceuvres,
ajustement de cadres, variation
d'intensité, pumping...).

Ce que je regarde

e Cela permet a I'entraineur de
rentrer dans la séance, de vé-
rifier que tout le monde va
bien et qu’il n'y a pas de soucis
technique matériel, réglages,
physique, mental, ...

e Selon les consignes, j'observe
I'exécution de la demande. Cela
me permet de préciser ce qui
sera demandé lors des exer-
cices suivants dans la séance.

ﬁ Points clés

1 - Faire tourner tout le monde
dans le méme sens.

2 - Donner les consignes
d’évolutions apres I'enroulée
sous le vent (se placer au-
vent en sortie de bouée sous
le vent).

3 - Donner un nombre de tour
a effectuer avec chaque
consigne.

& VENT

)

&

&3 Pourquoi c’est formateur ?

® Pour intervenir individuellement
sur un sportif sans perturber la
circulation générale.

ePermet de préparer les
coureurs et I'entraineur
aux éléments qui vont étre
travaillés ensuite.

e Situation simple a mettre en

place tout en restant évolutive,

elle permet d'optimiser le

temps de pratique.

Sur quoi je débriefe ?

e Sur l'attitude générale des
sportifs, le temps d’adaptation

aux conditions du jour et les
remédiations apportées sur
I'eau (réglages, technique...).

¢ Pour les plus jeunes bien insis-
ter sur les réglages

S’échauffer



S'échauffer

BOUEE CENTRALE

Matériel : V/ 3 bouées

DRLOOPPDD

e

Objectifs de La situation

Regrouper les sportifs. Echauffement progressif.
Répétition de I'ensemble des manceuvres.

@ Ce que je dis

e Parcours dans l'axe du vent
avec 3 bouées alignées. Départ
au prés babord en enroulant la
bouée sous le vent.

e | es bouées au vent et sous le
vent sont a laisser a babord.

e A chaque portion de parcours
entre la bouée bleue et la bouée
orange, venir réaliser un 360° au-
tour de la bouée centrale.

e|lmposer le nombre de
manceuvres sur chaque section
avant et apres avoir fait le 360.

Ce que je regarde

e Le respect des priorités.

e Les différences de réalisation
(manceuvres, relances, ajuste-
ments de cadres) entre les ath-
letes et les dégradations avec
I"augmentation de la charge.

e 'anticipation des trajectoires
pour ne pas sortir des cadres.

Points clés

e Ajuster la distance en fonction
de la force du vent et du support.

e Faire partir les sportifs 1 par 1.

eDonner les consignes de
manceuvres par tour avant
de commencer |'exercice et
si besoin les rappeler apres
I’enroulée sous le vent (bouée
blanche).

QSB Pourquoi c’est formateur ?

ePour un échauffement pro-
gressif qui permet de balayer
toutes les manceuvres.

e Permet d’'intégrer des élé-
ments technico-tactiques, de
gestion de croisements et de
manceuvres au contact des ad-
versaires.

Sur quoi je débriefe ?

e Les configurations tactiques
et réglementaires (Regles de
Course a la Voile) rencontrées
lors des croisements : cadre,
placement des adversaires,
anticipation des croisements,
respect des régles.

eLa réalisation technique des
manceuvres observées.




TOP NAVIGATION 15 minutes d'échauffement

Préparer le corps et la téte
pour avoir un maximum
de plaisir et de sensations,

REVEILLER SES
ARTICULATIONS
EN 3’

- Chevilles / bassin /cou A B

- Genoux / bassin / épaules €

- Hanches {rotations) / bassin/
rotation douce du buste /
coude et poignet

REVEILLER SES
MUSCLESEN 5’

- Petits bondissements D

- Passage sous un élastique ou
obstacle E

- Jeux avec un ballon F

- Fentes, step

Faire différents ateliers sous forme de

circuits ludiques + twist, mouvements

balistiques, jeux de coordination

l r4 REVEILLER SES
_J SENSATIONS EN 5’

- Proprioception : exercices les
pieds I'un derriére I'autre, équi-
libre, tourner la téte, ... H |

- Jeux d’équilibre

- Debout, une grande inspiration,
bloquer et expulser a fond !
Puis prendre la posture qui
correspond a sa sensation.

- Répeter 3 fois.

S'échauffer

e Augmenter progressivement les amplitudes des mouvements tout en
gardant le sourire.
e Regarder en haut, en bas, a gauche, a droite pendant I'échauffement.

e Bien placer le dos quand il le faut (porter son bateau, étarquer la voile,
etc...).
e Avoir une posture adaptée a la situation.




Finir la séance

64
—> L'IMPORTANCE DU DEBRIEFING

@ _C’EST QUOI?

Critere de rendement / d'efficacité

- Capitaliser les acquis et orienter les
entrainements a venir.
- Optimiser la récupération.

Les grandes regles

1 - FAIRE UN CHOIX parmi les
contenus abordés pour limiter
la quantité d’'informations.

2 - FAIRE VERBALISER.
3 - QUESTIONNER.

4 - SYNTHETISER pour ancrer |
I'apprentissage. &/

FRANCOISE
LECOURTOIS

Le mot du coach

« C'est le moment le plus important de
la séance. Il permet de verbaliser, de
mettre des mots sur des sensations.
Par un jeu de questionnement, ce
temps permet de s’enrichir des
échanges sur les différentes pratiques
pour atteindre un méme objectif.»




Les essentiels

Finir la séance

On peut étre tenté de limiter le temps des débriefings avec des jeunes athletes,

soit par crainte de manque de temps, soit par manque de maitrise.

Pourtant ce temps d’'échanges est fondamental

Eviter Le « biberonnage »

Préférez « Comment pourrais-tu faire pour ?» a « Tu devrais faire comme ca »
Méme s'il estimportant que I'entraineur ait une bonne représentation de I'action
idéale (décomposition de manceuvre, trajectoire, réglages...), et qu’apporter des
solutions toutes faites peut donner I'impression que I'on gagne du temps dans
I'apprentissage, il ne faut pas oublier que les évolutions sont souvent mieux
ancrées quand les solutions viennent des sportifs eux-mémes. Pour I'entraineur,

I'important est d’accompagner le sportif dans un des chemins vers sa solution,
mais pas forcément de donner une solution unique.

Faire verbaliser
Tout ce que l'athléte peut voir ou
ressentir de sa position, il faut

lui faire l'exprimer, et |I'utiliser.
Notre réle d’entraineur est de le
questionner, de le confronter, avec
notre vision extérieure.

Les échanges peuvent étre :

nperceptions de l'athléte.

Synthétiser

Confronter, s'accorder

Utiliser I'ceil du coach, ou la vidéo,
permet de confronter les athlétes
a leurs propres perceptions. Il faut
prendre le temps de s’accorder
entre les faits visibles et les

¢ Individuels : en partageant la parole 30 secondes chacun ou 3 éléments
chacun sur : Qu’est-ce que je garde d’aujourd’hui ?
e Collectifs : quels sont les points clés de la séance ? Résumer les axes identifiés

pendant le débriefing et les projeter sur les prochaines séances.

Les typologies de questions

® Questions de précision
Revenir sur les notions vagues :
« a chaque fois » - c’est quand 7

«on»-cestqui?

® Questions Inductives
J'induis la réponse dans ma question
« Penses-tu...7 », « Crois-tu...7 »

e Clean Language

Question ouverte avec réitération des termes :

«quand tu dis que... »

® Questions Ouvertes
Comprendre, dialoguer
« Qui, quand, comment, pourquoi ? »

® Questions Fermées
Valider, cadrer
Réponse par oui ou par non « Est-ce que...7»
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Lexique

Alignement

Un alignement désigne des
éléments qui se trouvent sur une
méme ligne. En voile, on aligne
souvent avec son ceil l'avant
de son support et le point que
I'on vise, pour s’assurer de sa
trajectoire. On peut aussi suivre
un alignement composé de deux
points remarquables situés a terre
ou sur l'eau afin de vérifier que sa
trajectoire n'est pas déviée par une
dérive importante ou éviter des
obstacles invisibles sous |'eau.

Cadre

. :;;@\E“\\ i’ VENT
K; (/ \\/
i
®

/)‘)----Trajectoire hors cadre

(/----Trajectoire dans le cadre

Le cadre de la navigation est
un losange imaginaire dont les
extrémités sont matérialisées
par les bouées au vent et sous le
vent d'un parcours et a l'intérieur
duquel toutes les routes au prés
reliant les deux marques font
la méme distance. La notion de
cadre existe au prés comme au
portant, ou elle est cependant plus
difficile a représenter du fait des
écarts possibles de trajectoires
pour des VMG similaires.

Abréviation de I'anglais Course
Made Good que l'on pourrait
traduire par trajectoire optimisée.
Renvoie a la notion de «gain
parcours» qui est la projection
du VMG sur l'axe du parcours,
ou plus simplement la vitesse de
progression sur I'axe du parcours.

Ecart

& VENT

Distance qui sépare deux bateaux
dont la position serait projetée
perpendiculairement sur une
méme ligne perpendiculaire a
I"axe du vent.

Rendement

Le rendement traduit le parti que
tire le pratiquant des possibilités
de son support. Il renvoie a
la notion d'efficacité ou de
performance du pilotage. Sur
des trajectoires directes, il est lié
a la vitesse. Sur des trajectoires
indirectes, il est directement lié
au gain au vent ou au gain sous le
vent. C'est lesVMG qui permettent
de comparer les rendements.



Gain au et sous le vent

- W VENT

Projection perpendiculaire de la vi-
tesse surface du bateau sur |'axe du
vent. Plus simplement, c’est la vi-
tesse de progression du support sur
I'axe du vent au prés (gain au vent)
et au portant (gain sous le vent).

Perpendiculaire au vent

Ligne imaginaire perpendiculaire
a l'axe du vent, permettant de se
représenter la position respective
des bateaux, et la profondeur qui
les sépare. Dans ce cas, on parle
de ligne de gain au vent, ligne
droite imaginaire, perpendiculaire
a l'axe du vent, passant par
I’étrave du bateau. Deux bateaux
sur la méme ligne de gain au vent
ou gain sous le vent sont dits « a
égalité», a un instant donné.

Profondeur

4 ¢’VENT

PROFONDEUR

>
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Distance qui sépare deux bateaux,
dont la position serait projetée
perpendiculairement sur la méme
ligne parallele a I'axe du vent.

Lexique

Sous-puissance /
surpuissance

La surpuissance se définit comme
les conditions de vent et de mer
dans lesquelles le déplacement de
I'équipage ne suffit plus a garantir
I'équilibre du support. Il faut alors
utiliser d’autres liaisons (barre/
équilibre ou écoute/équilibre par
exemple) pour maintenir le support
a plat. La surpuissance n’est donc
pas seulement dépendante de la
force du vent mais aussi de I'allure,
du support utilisé, de ses réglages,
du gabarit et de la condition
physique de I'équipage. Ainsi un
équipage peut étre en surpuissance
a force 4 et un autre a force 3.

VMG

N i’VENT
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Terme anglais « Velocity Made
Good » que I'on peut traduire par
«vitesse optimisée». C'est la pro-
jection de la vitesse du bateau sur
I"axe du vent. C'est la vitesse effec-
tive a laquelle un bateau progresse
dans I'axe du vent. Comparer des
VMG permet de comparer des
compromis Cap /Vitesse différents
lors de trajectoires indirectes.

Lexique
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Matériel :

(@ objectifs de La situation

@ Ce quejedis

Ce que je regarde

{::3 Pourquoi c’est formateur ?

ﬁ Points clés

% Sur quoi je débriefe ?
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Matériel :

0 Objectifs de La situation

@ Ce quejedis

Ce que je regarde

& Pourquoi c’est formateur?

ﬁ Points clés

% Sur quoi je débriefe ?

Fiche
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@ Ce quejedis

Ce que je regarde

{::3 Pourquoi c’est formateur ?

ﬁ Points clés

% Sur quoi je débriefe ?
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0 Objectifs de La situation

@ Ce quejedis

Ce que je regarde

& Pourquoi c’est formateur?

ﬁ Points clés

% Sur quoi je débriefe ?
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a compléter




Mon carnel d’expérience

Un outil de suivi et d’accompagnement pour
faire le lien entre les jeunes sportifs et I'entrai-
neur. Son but : définir un objectif, construire
le projet sportif, créer un chemin pour I'année
sportive, garder le lien avec les niveaux tech-
nique, verbaliser un retour de séance.

De la gestion de U'intégrité a la
construction de la performance

SAISON 1A 3 - Composé pour chaque théma-
tique: d'un livret qui détaille le theme abordé
et des cartes d’exercices a mettre en ceuvre.
Son but : aider a mieux prendre en compte
la dimension humaine (aspects physiques
et mentaux) dans notre pratique, mettre en
ceuvre des séances de préparation de facon
simple aussi bien par I’entraineur que par le
sportif en autonomie.

Manuel enseigner la voile

Outil pour construire un enseignement de la
voile en prenant en compte les spécificités
des publics, les projets de navigation tout en
rendant le pratiquant autonome.

Portails numériques de ressource

Rencontres des

Accompagnement de la
Entraineurs

performance humaine

La carte de progression

Retrouvez toutes les étapes d’apprentissage
en fonction des supports et du niveau de
pratiquant. Son but ; vous aider a cibler
les apprentissages en fonction du niveau,
situer la progression de vos sportifs vers
I"autonomie.

Les essentiels du jeune régatier

Un guide pour se familiariser avec les incon-
tournables de la régate pour les plus jeunes.
Animer l'école de sport

Un livret a destination des entraineurs pour
accompagner dans la mise en place et I'ani-
mation d'une école de sport.

Le livret de certification

Un outil pour valider les niveaux et les ex-
périences nautiques ; a garder méme apres
I’école de voile pour valoriser la progression.

Notice des rencontres et des compétitions
Un guide pour vous aider dans la mise en
place de challenges, de rencontres, d’ateliers
et de régates sur des formats différents et de
régates sur des formats différents.
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