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PREPARATION INDIVIDUELLE
Préparez-vous à mieux voler !
Quoi que vous en pensiez, la préparation individuelle permet d'améliorer ses performances ... c'est prouvé !
Certains n'en n'ont pas besoin, parce qu’ils sont déjà bien préparés, même si ce travail de préparation n'a pas été réalisé méthodiquement ni consciemment, peut-être à travers la pratique d'autres activités.
D'autres n'ont pas le temps de pencher sur la question, ou trouve l'investissement trop important par rapport aux bénéfices qu'ils espèrent en tirer. Ceux-là ne doivent pas se faire une montagne du travail à réaliser. Certes, cela demande un travail initial de bilan personnel et de définition d'objectifs, puis la mise en place de méthodes de préparation. Mais ensuite, après avoir ancrer des habitudes de préparation dans le cadre de votre pratique, la charge de travail se résorbera progressivement.
Pour quel bénéfice ? Seulement celui de vous faire encore plus plaisir en l'air !
Réalisé par un néophyte, ce document est d'une extrême imperfection, truffé de raccourcis, d'approximations, d’omissions et d'erreurs ! Je vous propose néanmoins une méthode pour son utilisation : 
· imprimer le document (oui, je sais, dommage pour la planète, mais c'est nécessaire),
· s'installer confortablement et consulter les pages sur les différents volets de la préparation individuelle, en remplissant la partie bilan personnel, en attribuant une note à chaque point et en y associant des remarques explicatives si possible (exemple : Radio : Nul / On ne m'entend pas quand je parle). Certains points s’avéreront difficile, voir impossible, à noter, 
· se laisser un temps de pause (quelques minutes, quelques heures, quelques jours?), puis relire son bilan et réfléchir dans le détail aux objectifs à se fixer, et remplir en conséquence la fiche d'objectifs,
· après chaque vol significatif, prendre un moment pour remplir une fiche de suivi de vol,
· régulièrement, relire ses fiches de suivi et actualiser son bilan et ses objectifs.
Je suis preneur de tout retour sur l'utilisation que vous aurez de ce document, sur des remarques, sur des idées d'améliorations à apporter, ...
Préparation mentale 
Le mental, c'est ce que l'on pense, ce n'est pas la réalité.
	Domaines / Objectifs
	Description / moyens
	Bilan personnel 

	
	
	Nul
	Mauvais
	Perfectible
	Correct 
	Bon
	Excellent
	Remarques personnelles - 
Travail à réaliser

	Développer sa motivation

	Connaissance de son(ses) type(s) de motivation
	Faire le point sur sa motivation :
· Intrinsèque : orientée vers la tâche, l'accomplissement personnel, l'apprentissage d'un processus, ...
· Extrinsèque : recherche de résultat, besoin de reconnaissance, battre les autres, ...
· Amotivation : absence de motivation ou motivation nulle, routine, habitude de la répétition, ...
	
	
	
	
	
	
	

	Centrage sur la motivation intrinsèque
	Se recentrer sur sa motivation intrinsèque : s'orienter vers la tâche, se centrer sur les processus menant aux bonnes performances plutôt que sur les performances elles-mêmes.
Rechercher du plaisir en l'air !
	
	
	
	
	
	
	

	Contrôle de la motivation extrinsèque
	Garder sous contrôle la motivation extrinsèque pour évacuer la pression.
	
	
	
	
	
	
	

	Élargissement de l'intention
	Développer un intention la plus large possible (maîtrise générale de la discipline) : varier les domaines, toucher à tout.
	
	
	
	
	
	
	

	Renforcer ses points forts / contrôler ses points faibles

	Identification de ses points forts et points faibles
	Identifier ses points forts et points faibles :
· Points forts : quelle est votre principale force en l'air, votre grosse qualité qui vous propulse vers l'avant, la solution qui marche à tous les coups ?

· Points faibles : quel est votre principal défaut en l'air, l'obstacle difficile à franchir, le problème récurrent ?

· Quels sont vos meilleurs et pires vols ?

Après chaque vol, faire une analyse : qu'est ce que j'ai bien fait ? Qu'est ce que j'ai mal fait ? Quelles en sont les causes ?
	
	
	
	
	
	
	

	Travail sur les points forts / faibles
	Travailler sur ses points forts et ses points faibles par un travail externe au parapente (préparation mentale, physique, ..) et par des jeux / des exercices en vol pour les aspects plus techniques.
	
	
	
	
	
	
	

	Gérer son stress

	Prise de conscience / acceptation du stress
	Prendre conscience de son stress et identifier les causes du stress.
Accepter le stress pour le vivre positivement (c'est normal d'être stressé).
	
	
	
	
	
	
	

	Contrôle du stress

	Contrôler son stress : 
· Se préparer correctement,

· Contrôler les idées irrationnelles,

· Faire des exercices de respiration,

· Se centrer sur les moyens plutôt que sur le résultat, 

· Après chaque vol, revivre le vol pour ancrer les expériences positives,

· Se projeter en amont dans le vol (visualisation) pour développer une vision positive, pour imaginer le vol parfait pour l'intégrer et le reproduire, en anticipant sa réaction face aux obstacles

· Développer des rituels / des procédures,

· Vivre le moment présent, 

· Rechercher le plaisir en l'air !
	
	
	
	
	
	
	

	Renforcer la confiance en soi

	Identification des points positifs
	Après chaque vol, identifier les points positifs du vol (au niveau qualitatif).
Revivre les vols pour visualiser du positif : refaire le vol en visualisant la bonne action, en prenant la bonne décision. On se constitue ainsi une base de référence pour renforcer la confiance en soi.
	
	
	
	
	
	
	

	Investissement dans le vol
	Donner le meilleur de soi-même à chaque vol 
	
	
	
	
	
	
	

	Autonomie dans la prise de décision
	Travailler à effectuer ses prises de décision tout seul.
	
	
	
	
	
	
	

	Développement des capacités techniques
	Identifier et travailler les points faibles.
	
	
	
	
	
	
	

	Améliorer sa concentration

	Préparation amont
	Développer des procédures de préparation du vol et pour le décollage (préparation, observation, décision).
	
	
	
	
	
	
	

	Gestion de l'état de concentration
	Faire des points réguliers sur l'état de sa concentration en cours de vol.
	
	
	
	
	
	
	

	Pleine conscience en cours de vol
	Être dans le présent, en pleine conscience : se concentrer sur ce que l'on fait, sur ce que l'on voit.
	
	
	
	
	
	
	

	Attribution de moments de relâchement
	Se donner des moments de relâchement.
	
	
	
	
	
	
	

	Gérer ses émotions

	Identification des émotions
	Identifier / reconnaître les émotions que l'on ressent pendant le vol (ne pas lutter contre) et les exprimer verbalement (se parler comme on parlerait à un ami).
Après chaque vol, prendre des notes sur les émotions ressenties au cours du vol.
	
	
	
	
	
	
	

	Gérer ses émotions
	Se préparer à l'événement mental : visualiser l'émotion et voir par avance l'attitude à adopter.
Développer des procédures pour se recentrer sur le vol.
Faire des exercices de respiration.
	
	
	
	
	
	
	

	Modifier ses attitudes

	Identification des attitudes négatives
	Identifier les attitudes négatives.
	
	
	
	
	
	
	

	Positivation des attitudes
	S'impliquer à 100% dans les temps de pratique.
Positiver les expériences, relativiser les désillusions.
	
	
	
	
	
	
	

	Utilisation des outils de préparation transverses

	Débriefing des vols
	Identification des points forts et des points faibles.
Ancrage des expériences positives : revivre les vols pour visualiser du positif : refaire le vol en visualisant la bonne action, en prenant la bonne décision. On se constitue ainsi une base de référence pour renforcer la confiance en soi.
Identification des émotions ressenties au cours du vol.
	
	
	
	
	
	
	

	Projection / visualisation
	La visualisation consiste a « rêver éveillé », en se représentant une image ou une situation dans son esprit. 
En se projetant dans le vol tel qu'on l'imagine idéalement, en déroulant mentalement le parcours avec ses points clés, en visualisant à l'avance les difficultés rencontrés et les bons gestes à accomplir face aux obstacles, la visualisation permet de réduire le stress, d'accroître la confiance en soi, … 
A pratiquer avant ou après le vol, pas pendant !
	
	
	
	
	
	
	

	Mise en place de routines, de procédures
	Des routines / des procédures sont un enchaînement précis d'actions et de gestes, toujours faits de la même manière. Elles contribuent à diminuer le stress, favorisent la concentration, … (exemple : Nadal au service!).
Développer des procédures :
· de préparation du vol et pour le décollage (préparation, observation, décision).

· pour se recentrer sur le vol
	
	
	
	
	
	
	

	Création/ utilisation de maximes
	Les maximes sont des schématisations de la réalité qui apportent une solution rapide à un problème volontairement simplifié et isolé. Elles facilitent la gestion du stress, des émotions, ...
Exemples :
· Pression : « La pression n’existe pas, on se la crée. »

· Fuite en avant : « L’important, c’est de rester en l’air »

· Choix du terrain de posé : « 2 heures de marches valent mieux que deux mois d’hôpital »
	
	
	
	
	
	
	


Préparation physique
Pour être bien dans sa tête, il faut être bien dans son corps (et inversement).
	Domaine / Objectifs
	Description / moyens
	Bilan personnel 

	
	
	Nul
	Mauvais
	Perfectible
	Correct 
	Bon
	Excellent
	Remarques personnelles - 
Travail à réaliser

	Préparation générale
	Faire fonctionner la fonction cardiovasculaire : travail d'endurance (vélo, course à pied, natation, …) :
· travail sur le rythme cardiaque

· travail sur le souffle
Prévoir de 2 à 4 séances d'une heure par semaine
	
	
	
	
	
	
	

	Préparation musculaire
	Ceinture abdominale : 
· Exercices de gainage (face et latéral).

· Crunch droits et obliques.

· Relevé de jambes.

Spinaux lombaire : 
· Pont inversé.

· A plat ventre sur un banc, le tronc en porte à faux, descendre le buste jusqu'au sol et remonter (pas plus haut que l'horizontal),

· A quatre pattes, relevé bras et jambe à l'opposé.
Épaules :
· Tractions.

· Pompes.

· Haussement d'épaule avec poids dans les mains.

Cuisses : 
· La chaise : dos droit contre un mur, tenir la position.

· Squat : dos droit, flexion des jambes et relevé.

Prévoir 3 séances par semaine. Enchaîner 3 séries de 10 exercices, 30 secondes par exercice, 5 minutes entre chaque série.
Exemple :
· crunch

· pompes

· crunch oblique

· gainage face

· tractions

· gainage latéral

· haussement d'épaule

· squat

· pont inversé
	
	
	
	
	
	
	


Préparation matériel
Si l'équipement ne fait pas le pilote, un bon équipement favorise la performance.
	Domaine / Objectifs
	Description / moyens
	Bilan personnel 

	
	
	Nul
	Mauvais
	Perfectible
	Correct 
	Bon
	Excellent
	Remarques personnelles - 
Travail à réaliser

	Sellette

	Bien-être
	· Tenue du dos

· Confort

· Protection thermique

· Facilité d'accès à l'accélérateur

· Présence de poches

· Poids
	
	
	
	
	
	
	

	Transmission d'informations
	· Ressenti des mouvements d'air
	
	
	
	
	
	
	

	Sécurité
	· Protections

· Position et accessibilité du secours
	
	
	
	
	
	
	

	Performance technique
	· Trainée
	
	
	
	
	
	
	

	Voile

	Bien-être
	· Ressenti de la transmission d'informations
	
	
	
	
	
	
	

	Transmission d'informations
	· Amplitude des mouvements

· Compréhension des mouvements
	
	
	
	
	
	
	

	Sécurité
	· Capacité à éviter les incidents

· Capacité à gérer les incidents

· État de la voile
	
	
	
	
	
	
	

	Performance technique
	· Taux de chute

· Capacité à monter

· Polaire
	
	
	
	
	
	
	

	· Instruments

	Vario
	· Facilité d'utilisation

· Lisibilité

· Volume sonore son

· Fréquence signal taux de montée

· Alarme de descente

· Durée d'intégration

· Autonomie

· Sensibilité

· Fonctions additionnelles (centrage, ...)
	
	
	
	
	
	
	

	Radio
	· Facilité d'utilisation

· Qualité du son en réception

· Qualité du son en émission

· Autonomie

· Puissance

· Double bande
	
	
	
	
	
	
	

	GPS
	· Facilité d'utilisation

· Lisibilité

· Choix des informations affichées

· Alarme espaces aériens

· Autonomie

· Volume mémoire

· Fonctions additionnelles (Espace aérien, carto, position dernier thermique, ...)
	
	
	
	
	
	
	

	· Équipement

	Habits
	· Confort thermique
	
	
	
	
	
	
	

	Chaussures
	· Facilité de marche

· Préhention accélérateur
	
	
	
	
	
	
	

	Gants
	· Sensibilité

· Protection contre le froid
	
	
	
	
	
	
	

	Casque
	· Niveau de protection

· Visibilité

· Ouïe

· Odorat / t° de l'air
	
	
	
	
	
	
	

	Lunette
	· Qualité de protection

· Qualité de vision
	
	
	
	
	
	
	

	Crème solaire
	· Indice de protection
	
	
	
	
	
	
	

	Secours
	· Facilité d'utilisation

· Contrôle utilisabilité

· Pliage annuel
	
	
	
	
	
	
	

	Boussole
	· Lisibilité
	
	
	
	
	
	
	

	Smartphone
	· Autonomie
	
	
	
	
	
	
	

	Balise de détresse
	· Couverture géographique

· Autonomie
	
	
	
	
	
	
	

	Hydratation
	· Accessibilité

· Volume adapté
	
	
	
	
	
	
	

	Nutrition
	· Accessibilité

· Quantité suffisante
	
	
	
	
	
	
	

	Trousse de survie
	· Sifflet

· Cordelette avec mousqueton (pour s’assurer)

· Quelques mètres de suspente (pour faire un lien avec le sol)

· Scie 

· Couverture de survie 

· Couteau 

· Briquet

· Mini-lampe

· Stréri strip

· ...
	
	
	
	
	
	
	


Préparation technique
La technique la plus parfaite est celle qui ne se remarque pas.
	Domaine / Objectifs
	Description / moyens
	Bilan personnel 

	
	
	Nul
	Mauvais
	Perfectible
	Correct 
	Bon
	Excellent
	Remarques personnelles - 
Travail à réaliser

	Monter

	Prospection
	Rechercher du thermique 

	
	
	
	
	
	
	

	Centrage
	Centrage du noyau

	
	
	
	
	
	
	

	Replacement en thermique 
	Replacement dans le meilleur noyau

	
	
	
	
	
	
	

	Sélection de vario
	Choix des thermiques à monter

	
	
	
	
	
	
	

	Avancer

	Cheminement
	Choix de la meilleure voie de cheminement
	
	
	
	
	
	
	

	Replacement en transition
	Replacement pour une meilleure transition
	
	
	
	
	
	
	

	Choix du régime de vol
	Gestion de sa vitesse en cheminement / transition
	
	
	
	
	
	
	

	Vitesse élevée
	Vol à vitesse élevée

	
	
	
	
	
	
	

	Contrôler
	
	
	
	
	
	
	
	

	Décollage / dextérité en vol 
	Contrôle de la voile au décollage et en vol 
	
	
	
	
	
	
	

	Descente rapide 
	Maîtrise des techniques de descente rapide 
	
	
	
	
	
	
	

	Prévention des incidents
	Contrôle de la voile pour empêcher la survenue d'incidents
	
	
	
	
	
	
	

	Gestion des incidents
	Gestion des incidents de vol pour revenir dans le domaine de vol 
	
	
	
	
	
	
	

	Atterrissage
	Gestion de la phase d’atterrissage

	
	
	
	
	
	
	

	Analyser

	Masse d'air
	Comprendre la masse d'air, son, instabilité, le vent en fonction de l'altitude, les différences de plafonds, la présence de confluences, ...
	
	
	
	
	
	
	

	Parcours 
	Analyser, à un instant T du vol, les différents scénarios de vols possibles en fonction de l'état des conditions aérologiques.
	
	
	
	
	
	
	

	Rythme de vol
	Capacité, à un instant T du vol, à faire un choix motivé du rythme de vol à adopter.
	
	
	
	
	
	
	


La préparation technique se réalise à travers d'exercices à réaliser en vol, en combinant plusieurs aptitudes (exemple : montée en thermique fort / descente rapide).
Préparation logistique
Bien préparer son vol en amont, c'est autant d'énergie économisée pour sa réalisation.
	Domaine / Objectifs
	Description / moyens
	Bilan personnel 

	
	
	Nul
	Mauvais
	Perfectible
	Correct 
	Bon
	Excellent
	Remarques personnelles - 
Travail à réaliser

	Point météo
	Point météo la veille et le matin du vol, se composer une image de la masse d'air, choix du site, évaluer les possibilités de parcours, imaginer les options possibles, ...
	
	
	
	
	
	
	

	Repérage du terrain de vol
	Prise de connaissance de la topographie (reliefs, villes et villages), de la toponymie (nom des reliefs , noms des villes et villages), des systèmes de brises, de la réglementation aérienne, …
	
	
	
	
	
	
	

	Préparation des parcours
	Étude des parcours classiques, des hauteurs de transition, des zones de cheminement, des variantes possibles, ..
	
	
	
	
	
	
	

	Planification
	Planification des journées de vol en fonction de sa disponibilité, de ses contraintes, ...
	
	
	
	
	
	
	

	Préparation du matériel
	Charge des batteries, du camel bag, des rations alimentaires, des habits, …

le tout assez tôt, pas dans l'urgence !

Se faire une check-list.
	
	
	
	
	
	
	

	Gestion du timing
	Arrivée à l'heure aux rendez-vous, arrivée assez tôt sur site, préparation dès arrivée sur site
	
	
	
	
	
	
	


Mes objectifs
Définir des objectifs précis, ambitieux et raisonnables, dont le résultat est observable et les décomposer en but successifs sur le court, moyen et long terme. Exemple d'objectifs : répéter un geste, corriger une attitude, fignoler un réglage, contrôler son stress, améliorer sa concentration, ...
	
	Court terme
	Moyen terme
	Long terme

	Mental

	
	
	

	Physique

	
	
	

	Matériel

	
	
	

	Technique 

	
	
	

	Logistique

	
	
	


Fiche de suivi de vol 
	Date du vol 
	Décollage
	Description du vol 

	
	
	

	Ce que j'ai bien fait
	=> Points forts ?

	
	

	Ce que j'ai mal fait
	=> Points faibles ?

	
	

	Ce que j'aurai du faire
	Écarts par rapport aux objectifs

	
	

	Routines à mettre en place
	Maximes à tirer
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