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Isabelle 
A i iAutissier

T il l th d• Record-woman de 
l’enregistrement du 
sommeil en mer :

• Travail sur le rythme de 
l’horloge biologique 
d’Isabelle et training pour sommeil en mer : 

10 jours successifs 
(entraînements en 

g p
le sommeil polyphasique 
(la préparation du Vendée 
Globe Challenge 1998 de(

solitaire)
Globe Challenge 1998, de 
la Course New York – San 
Francisco en 2000.









HypnogrammeHypnogramme

 Diagnostic :
 Protocole navigateur - P : 3 - 8 août 1991

 Diagnostic :
 Protocole navigateur - P : 3 - 8 août 1991
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HypnogrammeHypnogramme

 Diagnostic :
 Protocole figaro - K : 3 - 9 août 1991

 Diagnostic :
 Protocole figaro - K : 3 - 9 août 1991
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• STEVE RAVUSSIN (SUISSE)

• C’est après son chavirage sur la Route du• C est après son chavirage sur la Route du 
Rhum en 2002 S. Ravussin a contacté le 
Centre du Sommeil pour travailler son 
sommeil.

• Steve avec son frère Yvan a fait des 
i t t l é tienregistrements en mer pour la préparation 

de la Transat J. Vabre sur Banque Covefi et 
prépare la gestion de son sommeil pour la p p g p
transat anglaise 2004.

• Matériel d’exploration en mer simplifié 
( i ht )(nightcap)



JOE SEETEN VENDEE GLOBE 2004-2005



• STEVE RAVUSSIN (SUISSE) 
TRANSAT ANGLAISE 2004TRANSAT ANGLAISE 2004

P E R IO D E  D E S  2 4 H          P O R T E S  D U    S O M M E IL

                N U IT             2 3 H 3 0 -1 H 0 0
2 H 4 H            2 H -4 H

             6 H -8 H

              J O U R              1 3 H -1 5 H



• STEVE ET YVAN RAVUSSIN 
(SUISSE) TRANSAT JACQUES(SUISSE) TRANSAT JACQUES 
VABRE 2003

P E R IO D E  D E S  2 4 H Y V A N               S T E V E

                N  U  I T 2 3 H -1 H             1 H 0 0 -3 H 3 0
3 H 3 0 -5 H 3 0             5 H 3 0 -8 H

              J  O  U  R 1  3  H -1  5  H              1  5  H -1 6  H





SERVANE ESCOFFIER





• SERVANE ESCOFFIER (FRANCE) 
TRANSAT ANGLAISE 2004TRANSAT ANGLAISE 2004

 
PERIODE DES 24H 

 

         PORTES DU   SOMMEIL 
 

  

                NUIT             23H00-1H00 
             3H-4H30 
             7H-8H30 

  

 
              JOUR 

            14H-15H30 
              

 









• SERVANE ESCOFFIER ET ALBERT 
BARGUES (FRANCE-ESPAGNE) ( )
BARCELONA WORLD RACE 
VABRE 2007-2008

 
PERIODE DES 24H SERVANE            ALBERT 

  

 
                N U I T 22H-1H 

3H30 5H30
            1H00-3H30 

5H30 8H3H30-5H30             5H30-8H

   

 
              J O U R 

 
1 3 H-1 5 H 

 
            1 5 H-16 H

 





Ces modèles permettent aujourd’huiCes modèles permettent aujourd’hui 
la préparation des navigateurs

toujours plus nombreux à chercher àtoujours plus nombreux à chercher à 
optimiser leurs phases de sommeil:

Jean-Pierre Dick, 
Servane Escoffier, Luce Molinier,

Matthieu Girollet Christophe BouvetMatthieu Girollet, Christophe Bouvet, 
Tanguy Lesselain, Tanguy de Lamotte, 

Bertrand Delesne, Yves Ravot,Bertrand Delesne, Yves Ravot, 
Emmanuel Renaud 

etc…





MERCI DE VOTRE ATTENTIONMERCI DE VOTRE ATTENTION






