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COMMENT REUSSIR SA SOLITAIRE DU FIGARO !!!

Existe-t'il une recette pour bien se préparer à la Solitaire du Figaro ?

 Il est difficile de conseiller un navigateur se préparant à la solitaire du Figaro sans sombrer dans un discours très général ou dans un catalogue de recettes trop rigides qui ne tienne pas compte des différences de personnalité de niveau technique, de motivation ou des disponibilités de chaque individu.

Avant tout, l’entraînement doit s’ancrer sur une évaluation sans complaisance des domaines qui constituent la spécificité d’une course de type Figaro .

Comme dans toute évaluation de niveau

Il faut passer par un constat qui n'est jamais très drôle mais nécessaire. 

Il est toujours intéressant de le réaliser avec le concours d'un spécialiste qui vous évaluera avec un maximum d'objectivité.

Peut-on identifier les grands axes d'une bonne préparation ?

5 domaines peuvent être identifiés : 


· La technologie

· La technique de navigation

· La stratégie et la tactique

· La préparation médico-sportive

· La préparation mentale

Le contenu exhaustif de ces domaines ferait l’objet d’un ouvrage de 200 pages. 

A votre avis, quels sont les points fondamentaux  pour réussir ? 

· La vitesse en  monotype : Si les différences technologiques sont très 

faibles en monotypie, le soucis du détail crée souvent des écarts de vitesse importants. Choix des voiles, état de la carène et des appendices, aménagement intérieur et réglage de l’électronique et principalement du pilote à qui vous devez en permanence faire confiance. Surtout quand on va se coucher.La mise au point s’effectue très longtemps à l’avance par des entraînements et des régates en équipages qui permettent de valider des vitesses cibles à toutes les allures et dans toutes les conditions de mer et de vent. La bonne utilisation des ballasts fait partie des fondamentaux à acquérir rapidement. Il est également indispensable de retrouver rapidement les réglages performants dès que la situation évolue.

Une bonne vitesse permet de rester au contact des meilleurs sans prendre de gros risques en optionnant systématiquement dès le début de l’étape.

· La régate en solitaire : Ce type d’exercice ne s’improvise pas. Toutes les actions réalisées par 6 personnes en configuration équipage doivent être parfaitement maîtrisées par un seul individu qui cumule sur un parcours de confrontation l’ensemble des fonctions à bord (collecte des informations sur la marche du bateau la météo et les adversaires, décision des options, conduite et manœuvre de l’engin).

Cette spécificité suppose une organisation très rigoureuse qui aidera le navigateur à maîtriser cette complexité :

· Gérer des priorités : Les solitaires peu entraînés se remarquent principalement par une attitude de « tête dans le guidon ». Trop sollicités par leur manœuvre et la conduite du Figaro, ils sont incapables de regarder autour d’eux et d’évaluer objectivement la situation. Cette surcharge d’informations occasionne 

rapidement de grosses erreurs de jugement et accentue l’état de stress et de fatigue. Si l’expérience joue un rôle fondamental dans la performance il est possible par un entraînement méthodique de travailler toutes les situations types.

(Changement de voiles, conduite et  empannages dans la brise). Il est vital de profiter de toutes les conditions météo difficiles (pétole ou baston) pour s’entraîner sur un thème précis. Pensez à noter régulièrement vos analyses à chaud et /ou filmer vos prestations.


Comment peut-on évaluer les différences de niveau entre les skippers ?

Cette différence se situe avant tout par la  capacité des meilleurs à dépenser le moins d'énergie possible mais en développant un maximum d'efficacité. la façon de se déplacer sur le pont dans un clapot difficile constitue pour les entraîneurs un bon élément d'évaluation. Mais je crois également qu'il est indispensable d'agir en automatisme permanent. Un peu comme un conducteur qui réalise tous les gestes nécessaires à son déplacement et à sa sécurité mais sans véritablement faire attention. 

· Automatiser des situations types : Pour palier à cette « surchauffe » de la régate en solo vous devez automatiser toutes les situations prévisibles en course en les exécutant à l’entraînement mais également par une bonne représentation de  la chronologie des actions. L’imagerie mentale constitue une forme de travail très intéressante. Les meilleurs figaristes maîtrisent parfaitement cette technique qui leur fait dérouler à terre le film de chaque situation réalisée à bord. Après des dizaines d’heures sans sommeil, votre « cortex cérébral » saura programmer le geste juste sans solliciter trop fortement vos capacités de réflexion fortement diminuées.

· Utiliser des repères fiables : L’utilisation de « check-list » techniques ou stratégiques avant le départ ou en course permet  de créer des rites qui en situation de stress sécurisent les régatiers par un retour sur des aspects  qu’ils maîtrisent parfaitement.

Quand à bord, la situation devient trop complexe pour un marin fatigué, la réflexion à partir de ces listes offre la possibilité de bien identifier les problèmes et de ne pas se tromper de priorités.

Les polaires de vitesse affichées dans le cockpit visent aussi à améliorer des repères d’efficacité quand aucun concurrent ne sert de lièvre.

Les solitaires se préparent-ils d'une manière particulière pour vivre seul au large ?

Le solitaire n’est pas un Rambo de sciences fiction mais un sportif en forme qui ne néglige aucun détail de sa préparation. 

· Dormir peu mais bien : L’entraînement physique en endurance permet de mieux résister à la fatigue, de récupérer plus vite mais également de s’endormir rapidement avec un sommeil de meilleur qualité.
Le sommeil du navigateur solitaire se caractérise par des de courtes siestes de 20 minutes environ grappillées dès que la situation permet une vigilance plus faible. Il est donc important dans les mois qui précédent la régate de s’entraîner à ce type de sommeil polyphasique  en pratiquant des petites siestes. Il est aussi fondamental de bien connaître sa chronobiologie car nous sommes très différents tant sur la durée de sommeil indispensable que sur les périodes  propices à la récupération. Il existe parmi les figaristes de gros et petits dormeurs,  des individus  du soir ou du matin et l’entraînement ne modifiera que très peu cette donnée génétique. A chacun son rythme. 

· Soigner son alimentation : L’alimentation joue également un rôle fondamental dans la capacité à tenir toute une étape. Au menu des sucres lents (pâtes, lentilles, riz, fruits) pour durer, quelques sucres rapides pour les efforts violents mais sans abuser de ces produits dont on subit quelques heures plus tard le contrecoup. Les exitants (caféine ou théine) sont également à éviter sauf quelques heures avant l’arrivée pour un ultime coup de fouet. Attention Le Guronsan fait partie des substances interdites à partir de 1 comprimé ½ par 12 heures.

La victoire dans la solitaire se joue t’elle au moral ?

La compétition actuelle et la victoire se joue de plus en plus sur une ascendance psychologique. Les figaristes constituent un petit milieu de professionnels. Dans des situations difficiles, certains craquent un peu et d'autres jamais.

Les niveaux techniques ont tendance à devenir très homogène. Le mental sera dans un proche avenir un facteur de réussite encore plus déterminant.

Peut-on parler d'un mental de vainqueur ?

La victoire ou une place sur le podium des grandes épreuves en solo se jouent aujourd’hui beaucoup sur des différences de préparation mentale.

Ce domaine permet de mieux contrôler ses pensées, ses attitudes et ses actions. En solitaire, le but principal de cet entraînement doit optimiser le niveau de vigilance du coureur pendant toute l’épreuve.

Cet état d’esprit suppose de gérer les états d’anxiété, de motivation, de confiance et de contrôle de soi dans les situations les plus difficiles. Il existe de nombreuses techniques pour travailler cet aspect : la relaxation et l’imagerie semble aujourd’hui bien se développer. Des préparateurs mentaux commencent à s’investir dans ce domaine de la course au large. 

Finistère Course au Large
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