Modélisation des facteurs de réussite pour une
aventure en ultra distance.
Training Progress

Fabien Dauge

que fon v,

Changer

Auto-abservation : Capable de prendre
onsclence de ses pensées.

Se connecter au présent et se

pprimer (p
émotions, sensations)

7 degrés, je
e demande ce qui 2 pu me passer par la éte au
moment de minscrire sur cete course.

‘dans des moments difficils et l faut pouvoir y répondre

Trouver son pourquor

déconnecter
Tien avec le passe ou e futur

Apprendred

Rester focalisé sur ce qui est pertinent

Savoir prendre du recul :Dezoomer une
situation pour prendre la meilleure décision

Pleine conscience.

Une fois v "pouray  votre "comment"
etta motivation seront bien présenes.

Test matériel

Savoir plus serein

pour Tuas dgja Exemple : Penser sousla

pluie car tuvas avoir frold.

ancrer la pleine conscience comme une habitude

maginer eussir
> Hypnose / Visualisation

dentifcation pensées Cela peut étre de la musique, des routines, des bons
mots, des bonnes images. Ce que nous parle et ce que
2du sens pour nous.

Ce sont s pensées quite reiche, quite recentre, e calme et qui e font cher prise. Mais:
? i i

caractére, un mantra, Plus e les connais moins Jen ai peur.

Exemp Jaichosi
raussi.
Observer ses émotions  ses pensées sans es juger 0
iser Jereste ucide
o des choses Exemple ] est 170 je mappréte passer une nut foide sur mon vélo, Quelva ére mon
retour 4
e centé sur e présent manger, respirer,acceptr,sé reposer.
Hyperstress:Perte des moyens (excié, énerve) sendantla it Augmenter a pussance deses
lampes,je faigue moin et e suis pls serin
Relaxante - Expraton > Inspiration \
> sespiraton \ Ecempl 1 st 3 ti e commence a v
Oynamisante : Inspiration > Expiration s phases dendormissement, que fire
Récupération: Sommel / sieste Zone optimale dacthation : lene Technique doptimsation
Relasation passer ermetde du potentiel (.0.7) - ]
oente: bach wavailer avec maitise Créerses routines
étente - Décharge cogntive/ Gestion du stress o
— Many
" heures,
Développer Mhabileté 3 simaginer acteur/ observateur)
> \magerie mentale [
pper v | Préparation mentale mais e suis prét
Techniques Jesusp
Hypoviglance : Faigue / demothaton desii
manger et dormir
Facteur corporel (corps) Connaite sesabjecis
! Exempie:) wré et confian ¢
ettt e e e cempl e suis concentré et confiant a2 mangé et 3
Fonctionnent en interaction = Orienté tout ) Sophrologie se focalser sur ol sl T boire,je sas que Jarriveraidans cette vile entre 23h et
lesystéme de maniére positive(iscours —————— Facteur inellectuel (téce) 30
interne posiifetc) '
'
' pour ne issr pace presque
p y c
Facteur émotionnel (coeur) Sur quoi s concentrer  chagque moment de a journée. queje souhaie alr
e . Avoirune concentraton endurante .
nya personne. Dépend de notre attention et de la gestion de notre pensée. <
Respiration
Vire nstant présent.
geste
intre pour ameéliorer mon cibr et e conrole du vél,
Ancrage Gérer inconfort
Z
Exemple: Passer e sommet dun col31a maniére i .
" les
mains en signe de victorre
Chague expérience est une ressource potentele
Sassocier 3 la ificué
enslle esurlevélo Entrainement en force
[ I e
usure mentale
Bear walk

Aligator walk

> Ganage dynamique

Proprioception / équilibre

‘Agic sur ce qui estcontralable dans a situation = Se confronter.
Ne pas essayer d'évter la suation au risque de repousser le
probléme et ampifier [émotion.

Confance en soi

«

doute),
econnaitre son émotion pour ne pas les subir et savoirles
ontrdler

Mobilté et étrements Uitra distance

Renoncer & prendre e contrdle, se centrer sur e contrélable.

105/ 1min / 4min / 20min pour

. Estime desol ——____lls: v
Test matériel

sassurer Travail su les images inconsclente que nous
que son matérie est effcace. ——————— avons de nous, sur nos croyances et notre

Sentiment defficacité personnelie.

i
dans la démotivation ou le manque daudace.

Vozmax

Satisfaction Savoir

Impiication

FCaurepos.

> S Wotvation
> Contréle de FC.

Envie

un ulra / pratiquer mon sport 2
FCmax

Pendant Ia course : Apports salés e surés 3 tester 3 Fentrainement.

>

70280 % de son entrainer

Sels ventiatoires

Aler

374 semaines Intensite

Sur s bases de v : Savair quels aliments laisser sur fa base de vie, ceux que tu aimes et

Nutrition

Prévoir environ 15h dapports caloriques au départ sucrés comme salés. Entre 10n et 20h

ment
\ Base de 'entrainement.

Repérer
dedié eau-cyclisme)

> Voiume

Etre proche de ses sensations

Week

Faire des sorties de nuiten partant trs totle matin

Piler

Préparation physique

Connaitre e terran (distance / dénivelé)

Sommell alimentation équillbrée / Hydratation

_—— Récupération

plus performants sont aussi les plus reposés.

Les mois de noverbre et décembre sont propices pour étabiir un calendrier de course et Faire son calendrier de course.

démarrer sa préy

Chercher

Tester des aliments / boissons avant la course:

paration avec djs des objectfs en éte,

Savoi

électrolytes)
—— Autoanalyse ites)

entrainements ! courses

Calculerle nombre de nuit que Fon va faire:
Gestion de course.

arriver sur

2 se coucher
plus (8t pour supprimer toute fatigue accumulée

Sattendre 3 bien ou

pression et détre moins relache. Course de plus de 3 jours : Avoir un sommell dancrage de ah
(2 adapter selon les besoins)

e en étant prét & bien mal jouer. Sommeil

~

Puissance

1h30 peuvent étre suffsante (selon résistance 3 a fatigue)

Environ 155 du temps de course (ou mins pour e plus expérimentés)

Sensation / Perception de effort

+ matériel ndispensable

Améditer "
personnel

Tester son set up en amont de l course.

A §

Verifler a météo et adapter sacoche et vétement en fonction



