
support

Partir au bon endroit au bon moment
Adapter ses réglages
Réguler sa conduite

Optimiser les manœuvres
Relancer au pumping

Repérer les bouées
Lire les vagues et le vent
Contrôler son adversaire
Jouer avec le règlement
Évaluer la prise de risque

Relâchement musculaire dans l’effort
Coordination tronc/jambes/ bassin

Performance

Adversaires

Conditions Parcours

Modèle de performance
En planche à voile olympique

Qualité de puissance
Membres supérieur

Endurance de force vitesse
Endurance de puissance de 

Force

Qualité d’endurance
Endurance à VMA
Endurance Lactique

Hydratation

Hiérarchiser les paramètres
Analyser le plan d’eau
S’informer de la météo

Être endurant à l’effort
Contrôler ses émotions
Contrôler son attention

Évaluer ses points forts et faibles

Performance



Mistral OD / Neilpryde RSXMistral OD / Neilpryde RSX

•• Flotteur Mistral ODFlotteur Mistral OD
–– Longueur : 372 mLongueur : 372 m
–– Largeur : 0,76 mLargeur : 0,76 m
–– Poids : 15,4 kgPoids : 15,4 kg
–– Volume : 260 LVolume : 260 L
–– Aileron : 34 cmAileron : 34 cm
–– Dérive : 65 cmDérive : 65 cm

•• Voile Mistral ODVoile Mistral OD
–– Surface : 7.4 m² F & HSurface : 7.4 m² F & H
–– 4 lattes4 lattes
–– 2 camber / fourreau étroit2 camber / fourreau étroit

•• Flotteur Neilpryde RSXFlotteur Neilpryde RSX
–– Longueur : 279 mLongueur : 279 m
–– Largeur : 0,93 mLargeur : 0,93 m
–– Poids : 13 kgPoids : 13 kg
–– Volume : 220 LVolume : 220 L
–– Aileron : 65 cm F / 70 cm HAileron : 65 cm F / 70 cm H
–– Dérive : 70 cmDérive : 70 cm

•• Voile Neilpryde RSXVoile Neilpryde RSX
–– Surface : 8 ou 8.5 m² F /  9 ou 9.5 m² HSurface : 8 ou 8.5 m² F /  9 ou 9.5 m² H
–– 6 lattes6 lattes
–– 4 camber / fourreau large4 camber / fourreau large



Neilpryde RSXNeilpryde RSX

•• ChangementsChangements
–– PlanchePlanche

•• Aileron ++Aileron ++
•• Largeur ++Largeur ++
•• Longueur Longueur -- --
•• Poids Poids --

•• Conséquences probablesConséquences probables
–– Sollicitation des membres inférieur ++Sollicitation des membres inférieur ++
–– Pas de dérive à partir du certaine force Pas de dérive à partir du certaine force 

de ventde vent
–– Favorise le planing + rapide ?Favorise le planing + rapide ?
–– Navigation à platNavigation à plat

•• Poids Poids --
•• Volume Volume ––

–– VoileVoile
•• Surface +Surface +
•• Lattes et camber ++ : stable Lattes et camber ++ : stable 

et raideet raide
•• Ouverture de chute +Ouverture de chute +

–– Navigation à platNavigation à plat
–– Prise de carre plus difficile dans les Prise de carre plus difficile dans les 

jibesjibes
–– Pivote plus vite au virementPivote plus vite au virement

–– Augmente gabaritAugmente gabarit
–– Pomping plus difficile dans le petit Pomping plus difficile dans le petit 

tempstemps
–– Voile plus facile dans le ventVoile plus facile dans le vent


