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L’objectif de I'étude était de mesurer I'impact d'@ccompagnement « sommeil » lors de la Route durRh
2010. Avant la coursd,5 marins (Hommes ; 39 + 9 ans) ont rempli un doesaire portant sur la gestion du
sommeil, ont eu accés a une séance d’accompagnéerdesduelle et ont pu embarquer un agenda de seiinm
interactif. Aprés la course, les marins ont étériiewés, on été accompagnés dans leur analyse étéotestés
par le méme questionnaire. Les résultats montrangftet timide de 'accompagnement. Le vainqueurale
course a un meilleur Indice de Gestion du Sommé&iS] en ayant un comportement plus anticipateuusNo
concluons qu’un travail préparatoire accompagné diutil dédié est efficace pour mieux gérer le saihmt
contribue a améliorer la performance en coursaime!
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INTRODUCTION

En course au large en solitaire, la gestion datigude et du sommeil est un important co-
facteur pour la performance et la sécurité. Tougef®beaucoup de marins continuent
d’appliquer une gestion du sommeil empirique. Lé&atif de cette étude était d’observer les
effets d’'un accompagnement « sommeil » lors d’ungse de longue durée.

MATERIEL ET METHODE

15 skippers masculins de la Route du Rhum 201& @@ns ; expérience moyenne de 5 ans)
ont pu participer a l'intégralité de notre étudeand ce groupe, 1 skipper réalise depuis 2007
une préparation « sommeil » continue pour contricueméliorer ses performances et sa
sécurité. La semaine avant le départ, tous legcjpamts ont : (i) répondu & un questionnaire
(QAV) sur la gestion de leur sommeil en course); du accés a une séance individuelle
d’accompagnement « sommeil » (45 min) ; (iii) amgtallé le logiciel de mesure et de gestion
du sommeil SCEXTAN® (agenda de sommeil électronimueractif, ULCO, France). Dans
les 48 heures suivant I'arrivée a Pointe-a-Pitre,darticipants ont été (i) interviewés (ENT) ;
(i) les données enregistrées en course ont étapééées. Enfin, a la suite d'un
accompagnement d’analyse de leur course, chagppeska répondu au méme questionnaire
gu’'au départ (QAP).

Le questionnaire sur la gestion du sommaspiré des travaux de Bui Xuan (1993) et de Van
Dongen et Hursh (2010) a été construit selon quetaipes de niveau d’expertise (allant de
Aucune gestion du sommailuneAnticipation par gestion rationnelle du sommesiructurés
autour des trois processus de la régulation du sah{floméostatique, Circadien et Inertie
Hypnique).

L’accompagnement sommailant le départ{ 45 min) et l'aide a I'analyse aprés l'arrivée
(environ 30 min) se sont centrés sur la gestiontiaés processus de régulation de la fatigue
en mer.

SCEXTAM® a été installé sur les PC de bord de tous lesnaires. L'utilisation a été laissée
au libre choix du skipper.

Les entretiens d’explicatiosemi directifs portaient sur la gestion des traiscpssus en
course et ont duré environ 1h, ont été enregisteésnscrits et analysés par une technique de
« double-aveugle ». Les réponses aux guestionnatiles unités de valeur des entretiens ont
identiquement permis de déterminer pour chaquepskipn Indice de Gestion du Sommeil
(IGS) de 0 a 40 (étapes 1 a 4) selon la formuleasié :
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Y C?*xIE

————=1IGS
C : Numeéro de I'étape X CxIE
IE : Nombre d’Indices Evoqués situant le skipparsikétape
Apres avoir vérifié que les résultats suivaient lm&ormale, un test de variance de Fisher et
unt de Student ont été appliqués.

RESULTATS ET DISCUSSION

Il N’y pas de différence significative entre le®as moyens des trois évaluations QAV, QAP
et ENT. Un effet de 'accompagnement est observélpaliminution de la variance des
résultats aux questionnaires entre avant et aprésurse (figure 1). Toutefois, si I'effet n’est
pas significatif (p= .08) a cause d’'un faible effeane forte tendance allant dans ce sens se
dégage. L’'analyse des entretiens et I'observat®radvariance du score ENT révelent les
difficultés que certains skippers ont a adapter éeumportement en mer a ce qu’ils désirent et
estiment bon pour leur performance (Questionnarekntretiens). Anticiper sur I'état de
fatigue induit par un phénoméne météorologique setatplus délicat a réaliser en mer.
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Le vainqueur de la course (18 jours de course§5 ¥,2h de sommeil par 24h), est le skipper
suivant une préparation « sommeil » continue. Hientb le meilleur IGS au QAP et a
I'entretien. Il est le seul a avoir utilisé systémaement le logiciel SCEXTAN pour suivre sa
« consommation de sommeil » au quotidien (Theunytcal. 2010). Il est celui qui tend le
plus a avoir un comportement d’anticipation ratielnthans sa stratégie de gestion du sommeil
en évoquant avoir choisi de plus dormir que lesegldvant une échéance météorologique.

CONCLUSION

Un effet timide d’'un accompagnement « sommeil »cpoel est observé mais un travail

préparatoire « sommeil » de longue durée et uneaddra d’anticipation de la fatigue en mer
grace a des outils spécifiques sont plus favoradlés construction de la performance des
marins.
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