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~."Sommeil polyphasique:
chez.certains animaux

D'apres : SZLI'I"IEIHEKI, Ruckebusch, Pellet, Sterman,
ler Mac New, Stemhart

Gumea




Représentation schématique
"de lalternance veille/sommeil =
~ au cours des 24 heures a différents iges
chez I'enfant d’aprés Adrien,
‘adapté de Kayser

12 : .T-z : I.I;--"{"' 7 ‘. .II..;I...:_--... .
5 , _,,,r'-_f,'.:'i:‘-".-';.:?f_' ::.::_“..'. Are e AN :
3 jours sy o Eiilian o 4 ans
P - a. 'ﬁ-l."'l ) '

R e LN i
m Veille Sommeil




Chez l’hoﬂimé;; lestra vaux de Stampi
ont mis en évidence a l'aide de méthodes
subjectives (Quﬁtipﬂha’ire de sommeil)

un sommeil:de type polyphasique
chez les navigateurs solitaires
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4 types de courses

Route du Rhum :
Course transatlantique sur des multicoques
de 60 pieds

Course du’ Flgaru Trlangle d'or :
Course par.étape semi-hauturiéres sur des
munncaque& e 313 preds

Mini-transat :

Course trans-atlanthue sur des munucuques
de 6 m 50 . e

Vendee-Glnbe g .
Course autoir dir: mnnde sans Escale sur des
munncuques de 60 pieds -
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Protocole d’étude

1) Nuit a terre de référence

2) Parcours en rner réalrsé au cours de la
qualification des skip

CER Nycthémeres cr durée)

Paramétres étud rés

- Temps de sommeil tatal
- Durée des éplsodes de snmmeﬂ
- Drgamsatmn qual ltatwe du snmme:l (RK)




AL B{iui'gnon'
- Nuit de base

TST:8 h 03 SLP : 23,6 %
.

110 M 12 Hrs










L. Bourgnon

3éme nycthémere =
TST : 7 h 03 SLP:30,4 %
NES:10 SP : 18,6 %

3eme jour
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RESULTATS

Y. 'Bnu rgnon

Muil de base : [J1)
ST o571 minutes
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1. Autissier
. Nuit de base TST:6 h 40 SLP:18,2 %
SLL : 64,2 % SP:17,5%

e it i

- - o5 sED: LB
mer $1 170410 fpg. Laogil

2 R T N - AP EE
IR T

o=l |




Isabelle
Autissier . -

e Record-woman de ¢ Travall surle rythme de
'enregistrementdu  I'horloge biologique
sommeil en mer : d’lsabelle et training pour

le sommell polyphasique

HUJoUIS UGS (la préeparation du Vendée

(entrainements en Globe Challenge 1998, de

solitaire la Course New York — San

Francisco en 2000.
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- 1. Autissier
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11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 Heures

Heures




13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 Heures
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Discussion

Resultats

- Rythme pulyphasique dlfférent selﬂn le type
de course . ..

- Mise en detteide summEII en début de parcours

- 24 3 48 helires; puur nbtemr Ie rythrne
pﬂlyphaf-lque e

- Portes du summed et Fnrbldden Zones

- SP et SLP présﬂnts en snmmml pulyphamque
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. STEVE RAVUSSIN (SUISSE)

« (C’est apres son chavirage sur la Route du P | !
Rhum en 2002 S. Ravussin a contacté le '
Centre du Sommeil pour travailler son -
sommeil. - |

N

Steve avec son frere Yvan a fait des
enregistrements en mer pour la préparation
de la Transat J. Vabre sur Banque Covefi et
prépare la gestion de son sommeil pour la
transat anglaise 2004.

Matériel d’exploration en mer simplifié
(nightcap)
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. STEVE RAVUSSIN (SUISSE)
TRANSAT ANGLAISE 2004

PERIODE DES 24H

PORTES DU SOMMEIL

23H30-1HO00
2H-4H
6H-8H

13H-15H




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

PERIODE DES 24H

23H-1H 1HO00-3H30
3H30-5H30 5H30-8H

13 H-15H
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SERVANE ESCOFFIER






« SERVANE ESCOFFIER (FRANCE)

TRANSAT ANGLAISE 2004

PERIODE DES 24H

PORTES DU SOMMEIL

23H00-1HO0
3H-4H30
7H-8H30

14H-15H30
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« SERVANE ESCOFFIER ET ALBERT
BARGUES (FRANCE-ESPAGNE)
BARCELONA WORLD RACE
VABRE 2007-2008

PERIODE DES 24H SERVANE ALBERT

15H-16 H







Ces modeles permettent aujourd’hui
la préeparation des navigateurs
toujours plus nombreux a chercher a
optimiser leurs phases de sommeil:

Jean-Pierre Dick,
Servane Escoffier, Luce Molinier,

I~ D A s ~t
1€ bouvet,

Tanguy Lesselain, Tanguy de Lamotte,
Bertrand Delesne, Yves Ravot,
Emmanuel Renaud




. Conclusion

L]

- SumrnElI pnlyphaslque mudulable
- Bonne rentahll]té {EEGJ

- Maintien d& Ja pErformance ?
- Appllcatmns dans Ie travall pusté
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Discussion

- Recul suffisant pour passer des conseils
individualisés aux conseils généralisés ?

- Devenir du rythme pnlyphas:que a long
terme (plusieurs mois) -

- Devenir des wnﬁhrnnlsateurﬁ mternes
(MLT, Col, T“ AL Lk

-Roledela T dans Ia perfﬂrmance

- Test de perfurmance ‘maintien de la
performance a-confirmer a:long terme

- Inertie du mmmeul TéVEJIS au ::nurs du
summeﬂ pn,lyphastque
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