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ncontournabledansle

sportde hautniveau,

lerecours auxglucides
afindese ravitailler ou
des’alimenteren cours
d’épreuvefaitl'objet de
nombreuses études. De leur
utilisation peut dépendre une
partiedela performance de
I'athléte.
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€€ .. uneamélioration du

temps de course de pres
de 2 min dans la condition

« GIUCIges »... )

C’est une image que tout amateur de sport
a déja vu. Celle d’un coureur cycliste, d’un
marcheur ou encore d’'un marathonien qui
va chercher un tube dans sa musette avant
d’avaler le gel qu’il contient. Souvent, la
substance en question est un concentré de
glucides destiné a alimenter le corps pour
maintenir I'effort. Car c’est |a tout I'enjeu
du ravitaillement : permettre la poursuite
d’une activité en retardant et/ou limitant
lesphénomenes de fatigue. Que nous ditla
science concernant cette pratique ?

Ces dernieres décennies, l'intérét
d’un apport exogéne en glucides lors
d’exercices d’intensité modérée (60-
75% VO,max) et de durée prolongée
(>1h30)aétévalidé pardenombreuses
étudesissues de larecherche en nutri-
tion et physiologie de I'exercice. Au
cours de ce type d’effort, les glucides
sont le principal substrat métabolique
oxydé, et apparaissent comme un fac-
teur limitant de la performance a par-
tir de 90 min d’exercice. Ainsi, il a été
proposé que l'ingestion de glucides de
différents types (flglucose, Bfructose
et Elmaltodextrine) et sous diverses

6 M Reéflexions Sport # 23 - juillet 2019

formes (gel, liquide, solide), permet-
traitderetarderl’apparitiondesphéno-
meénes de fatigue alafois en épargnant
leflglycogéne hépatique, maisaussien
maintenantuntauxdeglucose plasma-
tique constant et en facilitant un fort
taux d’oxydation. Plus récemment,
I'idée selon laquelle I'ingestion de glu-
cidespourraitaussiavoiruneffetbéné-
fique surdesexercices pluscourtsetde
haute intensité, pour lesquels la dispo-
nibilité de glucides n’est pas un facteur
limitant (1 h, intensité > 75 % VO,max),
s’estprogressivement développée.

Glucides de différents types

Le glucose estun monosaccharide
(ex: un glucide composé d‘une
seule molécule). Il possede un fort
index glycémique qui se traduit
par une augmentation rapide de
la glycémie suite a son ingestion.

Le fructose est un monosaccha-
ride qui posséde un faible index
glycémique. Son ingestion per-
met une augmentation lente et
modérée de la glycémie.

La maltodextrine est un poly-
saccharide constitué de I'assem-
blage de plusieurs monosaccha-
rides. 1l s'agit d'un glucide a fort
index glycémique.

A Le glycogéne estlaforme de stoc-
kage des monosaccharides dans
les muscles et le foie.



Jusqua 2 minutes de gain

Dans un article paru dans la
revue International Journal of Sports
Medicine en 1997 et qui représente
|’étude scientifique princeps sur cette
thématique, Jeukendrup et ses colla-
borateurs ont demandé a 19sujets de
réaliser deux courses contre la montre
de40km, espacéesde5jours. Aucours
de chacune de ces sessions, les sujets
devaientingérerdefaconaléatoireune
boisson composée de glucides (envi-
ron 73g), ou une boisson «placebo»
au go(t sucré mais sans valeur calo-
rique. Les résultats de cette étude ont
montré une amélioration du temps de
course de prés de 2 min dans la condi-
tion «glucides » comparée a la condi-
tion «placebo», expliquée par une
augmentation de la quantité de tra-
vail moyenne produite (respective-
ment 76,4 % vs 74,8 % de la puissance
maximale aérobie des sujets, PMA).
Ces résultats ont particulierement
interrogé la communauté scienti-
fique puisqu’il est suggéré que sur ce
type d’exercice de haute intensité et
de durée inférieure ou égalea 1h, une
quantité trop faible de glucides exo-
génes est oxydée pour qu’ils puissent
participer a la production d’énergie
(environ5a20g).Quelquesannéesplus
tard,'équipe menée parle Britannique
James Carter (2004a) a décidé de réali-
ser un protocole similaire mais en rem-
plagant I'ingestion par une perfusion

[sciences du sport]
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©Icon Sport

intraveineuse de glucides (environ
60g par heure) ou de solution saline
sans valeur calorique (placebo). Dans
cette configuration expérimentale,
aucun effet de la perfusion de glucides
n‘a été observé sur la performance
de course. Ce résultat a soulevé des
interrogations sur la nécessité d’ex-
position de la cavité buccale dans I'ef-
fet ergogénique des glucides. Afin
de vérifier cette hypothése, la méme
équipeacomparél’effetderincagesde
bouche successifs de 5s sur la perfor-
mance d’une course contre la montre
d’environ 1h (Carter et al. 2004b). De
facon aléatoire, la solution proposée
aux sujets était composée de glucides
dosésa6,4 % deconcentration,oud’un

juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 W 7



-
e
<]
=%
@
]
3
©

s

[sciences du sport]
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placebo au go(t sucré mais sans valeur
calorique. Une amélioration de la per-
formancedepresde2 minaétéconsta-
tée dans la condition «glucides»
comparée a la condition « placebo »,
soit un résultat sensiblement équiva-
lent a celui de I'étude de Jeukendrup
et collaborateurs parue 7 années plus
tot (Jeukendrup et al. 1997). Dans ce
cadre, il a été suggéré que I'effet ergo-
génique de l'ingestion de glucides sur
des exercices de haute intensité et de
duréeinférieureouégalealhneserait
pas d’origine métabolique, mais impli-
guerait un mécanisme central, vrai-
semblablement médié par des cellules
réceptrices du go(t localisées dans
la cavité buccale. La recherche scien-
tifigue s’est donc intéressée a une
nouvelle technique d’utilisation des
glucides:lerincage debouche.

- juillet 2019~
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Rincage de bouche en glucides
et performances -

La littérature scientifique actuelle
fait état de nombreuses études qui se
sontintéresséesal’effetdel’utilisation
des glucides en rincage de bouche sur
la performance physique d’exercice
de haute intensité et de durée com-
prise entre 30 et 60 min (de Ataide e
Silva et al. 2014). La trés grande majo-
ritédesrésultatsindiqueuneaméliora-
tion de la performance moyenne de 2
a 3%, et cela quelle que soit la moda-
lité d’exercice (course ou pédalage)
[Peart 2017]. Une étude récente sug-
gére que les glucides en ringcage de
bouche amélioreraient préférentiel-
lement la moyenne de puissance pro-
duite lors d’une course sur ergocycle

(Brietzke et al. 2019). En revanche, »




I’'amplitude de cet effet varie considé-
rablement selon le statut nutritionnel
de I'athlete. En effet, Lane et ses colla-
borateurs(2013)ontobservé uneamé-
lioration de la performance lors d’une
course contre la montre sur vélo chez
dessujetsen étatdejeline prolongéde
3,6 % contre 1,8 % chezdessujets nour-
ris. Léquipe de Fares et Kayser (2011)
a, elle, indiqué des valeurs supérieures
respectivement de 3 et 7% dans les
conditions «nourri» et «jeline» lors
d’une course jusqu’a épuisement a
60% de PMA. L'effet del'utilisation des
glucides en ringage de bouche est plus
controversé lors d’exercices de sprint
et de répétitions de sprints de courte
durée (de Oliveira et al. 2017). A notre
connaissance, seules deux études, sur
7 recensées, ont révélé un effet béné-
fique pour ce type d’exercice. Philips
et ses collaborateurs (2014) observent
une amélioration du pic de puissance
de plus de 2% lors d’un unique sprint
de 30s réalisé sur vélo, comparée a la
condition «placebo». Dans un pro-
tocole impliquant la répétition de
5sprints de 6s espacés de 24sderécu-
pération, le collectif dirigé par Beaven
(2013) indique une amélioration du pic
etdelamoyennedepuissanceproduite
sur le premier sprint (respectivement
+22watts et +40watts). A I'inverse,
plusieurs études n‘observent pas d’ef-
fet bénéfique de cette technique de
supplémentation sur la performance
(Chong et al. 2011; Bortolotti et al.
2013; Pribyslavskaetal. 2016).

[sciences du sport]

€ € Leftet o utilsation
des gluciaes en ringage de

bouche est plus controversé

Jors dexercices de sprint
et ae repétitions de sprints
de courte durée. ) )

Enfin, acejour, trés peu d’études se
sontintéresséesal’effetdesglucidesen
rincage de bouche sur la performance
d’exercicesintermittentsdeduréepro-
longée (de 30 a 90 min). Ce type d’ef-
fort, présent dans de nombreux sports
collectifs (basket-ball, handball...) ou
individuels (squash, badminton...),
est caractérisé par de multiples répé-
titions de sprints espacés de faibles
périodes de récupération. Deux tra-
vaux ont utilisé un protocole de labo-
ratoire: le Loughborough Intermittent
Shuttle Tests afin de recréer ces condi-
tions spécifiques d’exercice. Les résul-
tats restent partagés avec l'un qui
suggere un effet bénéfique des glu-
cides sur la performance (Rollo et al.
2015), et I'autre qui n’indique aucune
incidence du rincage de bouche sur
la performance (Dorling et Earnest
2013). Plus récemment, en 2018, une

juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 9
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nouvelle équipe s’est penchée sur
cette technique d’utilisation lors d’une
épreuve simulée de cyclo-cross et de
cross-country (Simpson et al. 2018). Il
était demandé aux sujets de réaliser
6blocs de 8 min composés d’un cycle
de pédalage de 5min a faible inten-
sité (50% VO,max) suivis de 3sprints
de 10sespacésde50sderécupération
active. Un ringage de bouche en mal-
todextrine, dosé a 6,4 %, était réalisé
avantle premiersprintde chaquebloc.
Comme Rollo, Simpson et son équipe
indiquent une amélioration de 2% de
la moyenne de puissance produite sur
le dernier sprint en vélo de I'épreuve
dans la condition « glucides » comparé
a la condition «placebo». Il semble-
raitdoncqueles glucides enrincage de
boucheaientuneffetergogéniquenon
négligeable, mais de faible amplitude,
surlaperformance physique.

Un impact sur le fonctionnement
cognitif .

Dans de nombreuses disciplines
sportives, la performance dépend
aussi de l'efficacité de processus
cognitifs sollicités dans I'action. L'un
des indices particulierement étudié
en sciences du sport est la perception

10 W Réflexions Sport # 23 - juillet 2019

perturbations homéostasiques au
cours de I'exercice. Il est aujourd’hui
communément admis que la percep-
tion de l'effort impacte les stratégies
d’allure en compétition et modifie la
performance globale. Une diminution
de la perception de l'effort permet-
traitausujetdes’engagerd’autant plus
dans I'exercice et d’améliorer ainsi la
performance. Dans ce cadre, de nom-
breuses études indiquent une diminu-
tion significative de la perception de
I'effort (Pomportes et al. 2017 ; Fares
et Kayser 2011) ou une stabilisation de
cet indice concomitante a une amé-
lioration de la performance (Carter et
al. 2004b; Pottier et al. 2010; Lane et
al. 2013 ; Fragaetal. 2017 ; James et al.
2017). La diminution de la perception
del’effortestacejourl’explication pri-
vilégiée pour rendre compte de I'effet
ergogéniquedesglucidesenrincagede
bouchesurlaperformance physique.

€€ //sembierait donc
que les glucides en
ringage de bouche aient

un effet ergogenique non
negligeable.. Y
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Certaines études scientifiques se
sontintéressées a la possibilité d’amé-
liorer la performance cognitive et
particulierement I'efficacité des pro-
cessus décisionnels réalisés sous
pression temporelle. Les processus
décisionnels sont connus pour étre un
facteur de performance dans de nom-
breuses disciplines sportives de duel
telles que 'escrime, le judo ou le ten-
nis. Ces recherches sont soutenues
par de récentes études ayant utilisé
I'imagerie par résonance magnétique
fonctionnelle (Chambers et al. 2009;
Turneretal.2014) oul’électroencépha-
lographie (De Pauw et al. 2015), et qui
suggerent une augmentation de l'ac-
tivité de plusieurs régions cérébrales
lors de la présence de glucides dans la
cavité buccale comparée a une solu-
tion « placebo ». Néanmoins, a ce jour,
aucune étude n’a expérimentale-
ment montré une amélioration de la
vitesse de réponse ou de la précision

2
5
2
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au cours de taches de chronométrie
mentalelorsdel’administrationde glu-
cides en rincage de bouche (De Pauw
et al. 2015; Pomportes et al. 2017). En
revanche, une étude indique une amé-
lioration de la précision sur des habi-
letés motrices spécifiques a I'escrime
dans la condition «glucides» compa-
rée a la condition « placebo » (Rowlatt
etal. 2017). De plusamples recherches
semblent nécessaires afin d’évaluer si
cet effet bénéfique serait transférable
a d’autres disciplines dont la perfor-
manceestaussilargementdépendante
d’unconflitvitesse/précision...

Quel mecanisme explicatif
i )

Actuellement, la principale hypo-
these permettant d’expliquer l'effet
ergogénique des glucides en rincage
de bouche repose sur un mécanisme
central, médié par des récepteurs
gustatifs appelés les «bourgeons du
golt». Localisées sur la langue, I'épi-
glotte et les structures gastro-intesti-
nales, ces cellules seraient spécialisées
dans la détection des nutriments,
notamment pour protéger l'orga-
nisme de l'ingestion de substances
potentiellement toxiques. Chez I'hu-
main, 5golts de bases peuvent étre
détectés, dont le sucré (Spector et
Travers 2005). Il semblerait que pour

celui-ci, les cellules gustatives soient p

juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 W 11
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sensibles a la valeur calorique du sti-
mulus et non pas a sa saveur sucrée.
En effet, une étude récente del’équipe
de Chambers (2009) a montré que I'or-
ganisme répondait favorablement
lors de la présence de glucides possé-
dant une valeur calorique et un go(t
neutre (maltodextrine) dans la cavité
buccale, alors qu’aucun effet béné-
fique n’était observé lors de I'utilisa-
tiond’unédulcorantaugodtsucrésans
valeur calorique (saccharine). Lavaleur
caloriquedustimulussemble étrel’élé-
ment indispensable pour entrainer un
effet ergogénique. Impossible donc de
bernervotreorganisme!

Cette stimulation sensorielle serait
ensuite relayée au cerveau via 3 nerfs
craniens (facial, glossopharyngien et
pneumogastrique), entrainant l’acti-
vation de plusieurs régions cérébrales
impliquées dans le systeme de récom-
penseetlamotricité (striatumetcortex
orbitofrontal). Au cours de I’exercice,
les afférences mécaniques, métabo-
liques, nociceptivesetthermiquessont
envoyées au cerveau et participent,
de fagon consciente ou inconsciente,
a une diminution de la commande
motrice interprétée comme une
« fatigue centrale». LUune des hypo-
theses proposées dans la littérature
suggere que la présence de glucides
dans la cavité buccale contrecarrerait
cetteactivitéinhibitrice enagissantsur
la libération d’un neurotransmetteur
spécifique: la dopamine. Une étude
de I’équipe conduite par le directeur

12 W Réflexions Sport # 23 - juillet 2019
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du laboratoire Exercice, Nutrition et
Métabolismeal’université d’Auckland,
Nicholas Gant, avance que cet effet,
bien que plus important chez un indi-
vidu préalablementfatigué, serait éga-
lement présent enl’absence de fatigue
(Gant et al. 2010). Ainsi, il semblerait
gue I'augmentation de l'activité dopa-
minergique dans certaines régions
impliquées dans le comportement
moteur et le systéme de récompense
puisse augmenter la motivation, dimi-
nuer la perception de 'effort et amé-
liorer l'efficacité de la transmission
nerveuse entre le cortex et la moelle
épiniere (I’excitabilité corticospinale).
La présence de glucides dans la cavité
buccale seraitinterprétée comme une
valeurderécompense pourl’ensemble
dusystéme,luipermettantdecompen-
ser les signaux de fatigue. Cette valeur
de récompense serait néanmoins
modulée par le statut nutritionnel du
sujet, notamment car la régulation
homéostasique et I'état physiologique
du corps sont connus pour influencer
diverses structures cérébrales lors du
rincage debouche.




€€ présence ge
gluciaes aans la cavite
buccale serait interprétée
comme une valeur de
récompense

pour [ensemble au
systeme... Y

Comment réaliser un ringage
de bouche ? .

Pour un effet bénéfique, lesrecom-
mandations actuelles suggérent |'utili-
sation d’une faible quantité de boisson
(25 ml soit environ 2 cuilléres a soupe),
richesenglucides de goltsucré ounon
(glucose ou maltodextrine). Laconcen-
tration de la solution devra étre simi-
laire a celle des boissons utilisées en
ingestion, soitenviron 6a 8 %. Etinutile
d’augmenter la concentration. Aucun
bénéfice n’a été trouvé lors de |'utilisa-
tion d’une boisson dosée en glucides a
12-14% comparée a celle d’une bois-
son a 6-7% (James et al. 2017 ; Wright

[sciences du sport]

etDavison2013;Devenneyetal.2016).
Cela permettrait tout au plus d’aug-
menter le risque de caries dentaires
sans apporter de réel bénéfice sur la
performance. En revanche, il semble-
rait qu’il existe un effet dose-réponse
concernant la durée des ringages. Il a
été montré une amélioration de la per-
formance plus importante lors de rin-
cages de bouche d’une durée de 10s
comparés a ceux de 5s (Sinclair et al.
2014). Les ringages de bouche gagne-
ront donc en efficacité pour une durée
minimalede 10s.

Nous préconisons de réaliser le rin-
cage de bouche en premier, suivid’une
réhydratation a I'eau ce qui permet-
tra d’une part de maintenir la sensibi-
lité des capteurs buccaux mais ausside
limiter I'apparition de caries dentaires.
Enfin, dans la majorité des études,
les rincages de bouche sont répétés
tous les 1/8 de temps d’exercice lors
d’exercice d’endurance <1 h (soit envi-
ron 7-8 min) et répétés avant chaque
sprint. Une étude ayant réalisé des rin-
cagesdebouchetousles1/12detemps
d’exercice (environ 5min), indique une
amélioration moyenne de la perfor-
mance de 5%, supérieure aux valeurs
moyennes habituelles de 2-3% (Fares
et Kayser 2011). Néanmoins, I'effet de
la répétition des rincages de bouche
nécessite de plus amples recherches
avant d’apprécier I'amplitude de cet
effet.

juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 W 13
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Enattendantquelasciencenefasse
davantage de découvertes autour de
I'impact du ringage de la bouche sur la
pratique sportive, il convient de pré-
ciser que l'effet central des glucides
se réalise, sans délai, lors de leurs pré-
sences dans la cavité buccale, et cela
gu’ils soient ingérés ou pas! Les ath-
letes seront donc libres de choisir d’in-
gérer ou d’expectorer la solution une
foislerincage de bouche réalisé. Or, au
vudesdifférentes études menéesetde
leurs conclusions, nul doute que nous
ne sommes pas préts de ne plusvoirles
sportifs du monde entier continuer de
mettre la main a la poche ou au bidon
en quéte de ces solutions sucrées.
Mais I'administration de glucides en
rincage de bouche supplantera-t-elle
I'ingestion?

Ingestion ou'ingage de bouche,
comment choisir ? .

Le choix de l'ingestion des glu-
cides ou de leur utilisation en ringage
de bouche repose principalement sur
la durée de I’exercice mais aussi sur le
statutnutritionnel del'athléte:

1 Pourlesexercicesd’endurance (durée
supérieure ou égalea90 min)

L'administration des glucides en ringage
de bouche présente l'intérét de palier les
désordres gastro-intestinaux qui sont rappor-
téschezpresde40a70 %desathletes d’endu-
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rance, et notamment lors d’exercices réalisés
en condition chaude. Il a été montré que les
glucides en ringage de bouche peuvent amé-
liorer la performance d’endurance jusqu’a
90 mind’exercice (Wrightet Davison 2013).

S

—
©Icon Sport

Enrevanche au-dela de ces 90 min, I'ingestion
des glucides sous diverses formes (liquide, gel
ou solide) reste a privilégier car elle permet-
tra de compenser la diminution des réserves
hépatique et musculaire en glycogene liée a
I'exercice. Les recommandations actuelles
suggérent une ingestion de 30 a 60 g.h? de
glucides pour une durée d’exercice comprise
entre 90 et 150 min, qui pourra atteindre
60 voire 90 g.h! lors d’exercices supérieurs
a 150 min. Il est a noter que la capacité d’ab-
sorption des glucides par l'intestin gréle est
de 60 g.h"t mais pourra &tre augmentée pour
atteindre 90 g.h"*chez les athlétes qui suivent
des régimes riches en glucides. Dans ce cas,
il faudra néanmoins veiller a absorber diffé-
rents types de glucides (ex : maltodextrine/
fructose ou glucose/fructose) pour faciliter
I’entrée du glucose dans la cellule et limiter
les troubles gastro-intestinaux. L'ingestion
de fluide recommandée est de 'ordre de 150

a 200 ml de boisson toutes les 20 min d’exer- p»



cice afin de favoriser la vidange gastrique de
I'estomac. Une consommation supérieure, de
I'ordrede300a350 mlestpossible maisrisque
de mettreenjeulatolérance digestive des ath-
letes. Ces quantités devront donc étre définies
aupréalable parl’athléte (Burke et al. 2007).

2 Pourlesexercicesde hauteintensité et
deduréeinférieureouégaleal hetles
exercices intermittents.

Pour ce type d’exercice, et lorsque le statut
nutritionneldel’athléteestnormal, l’ingestion
de glucides ne se justifie pas. Effectivement, il
a été montré un effet de magnitude similaire
pour ces deux modes d’administration (inges-
tion vsrincage de bouche), principalement en
raison d’'un méme mécanisme physiologique
de type central. Il appartient donc a I'athlete
de choisir la stratégie a adopter en fonction
des différentes contraintes environnemen-
tales ou situationnelles. Lors de la mise en
place de stratégies de perte de poids ou de
périodisation des apports glucidiques (« sleep
low »), le rincage de bouche pourra améliorer
la performance tout en permettant les adap-
tations mitochondriales inhérentes a ce type
derégime (Marquet etal. 2016). De plus, chez
les athlétes sujets aux troubles gastro-intes-
tinaux lors de I'ingestion de glucides et lors
de périodes de jeline prolongé imposé (ex :
Ramadan), l'utilisation des glucides enringage
de bouche esta privilégier. Enrevanche, si plu-
sieurs exercices sont répétés dans la journée
ou sur plusieurs jours, et notamment lorsque
la récupération nutritionnelle et énergétique
estincomplete (difficulté a s’alimenter, straté-
giesderécupérationinadaptées...),'ingestion

[sciences du sport]

de glucides permettra d’apporter en plus d’'un
mécanisme central immeédiat, un effet méta-
bolique de substrat musculaire et cérébral
intéressant.

Mathieu Castagnet,

numéro 2 francais
etancien numéro 6 mondial
de squash

©Icon Sport

= 3x champion de France élite

= 3x champion d’Europe par équipe
des nations

= Médaillé de bronze au championnat
du monde par équipe de nation

« Jutilise la méthode du ringage de
bouche en glucides lors de mes grands
cycles de préparation d’été depuis
3 ans. Réalisés sur certaines séances de
préparation physique ou spécifiques,
cela me permet d’optimiser et de maxi-
miser I'effet de mes séances d’entraine-
ment. En revanche au cours de la saison
la fréquence des matchs est telle que je
préfére basculer sur de I'ingestion. »
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€6 .. performer dans ces

conditions extrémes, et eviter

les complications cliniques
qui peuvent en decouler, ne
s'improvise pas. Y

Compte tenu du réchauffement cli-
matique (une augmentation moyenne
de la température mondiale de + 1 °C
au cours du siécle dernier, selon I’Or-
ganisation météorologique mondiale),

501

401 I I

Température ressentie (°C)

de plus en plus d’épreuves sportives
se déroulent en condition chaude.
Les Jeux olympiques (JO) et paralym-
piques (JP) — regroupés sous la déno-
mination JOP — d’été n’échappent pas
a la regle avec la prochaine édition
organisée a Tokyo en 2020, prévue
pour étre la plus chaude de I'histoire
(Fig. 1). Le probléme n’est pourtant
pas nouveau puisque la question s’est
déja posée bien avant les premiéres
considérations scientifiques (JO d’At-
lanta 1996 ; Nielsen, 1996). En effet,
les JO 1964 de Tokyo (déja) avaient été
judicieusement planifiés en octobre
pour éviter les conséquences délé-
teres du climat sous-tropical du Japon
(classification de Koppen-Geiger). Car

Jeux olympiques
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méme si les effets de la chaleur et de
I’humidité suivent un continuum qui
dépend de la balance entre produc-
tion et dissipation de la chaleur, I'in-
fluence nuisible du stress thermique
au cours d’un exercice prolongé est
bien établie (Sawka et al. 2011), avec
des conséquences potentiellement
exacerbées chez les athletes paralym-
piques dont certains (blessés médul-
laires) manifestent des dysfonctionne-
ments des mécanismes thermorégu-
lateurs (Bambhani, 2002 ; Price, 2016).
Un contexte qu’il convient d’analyser
précisément car performer dans ces
conditions extrémes, et éviter les com-
plications cliniques qui peuvent en
découler, ne s'improvise pas. >

©iStockphoto

Tolérancealachaleur:

Jeux paralympiques B :larmante
50 contraignante
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ressenties (c.-a-d. une expression de la
0- sensation subjective de froid ou de cha-
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juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 M 21


https://www.sportifycities.com/tokyo-2020-heat-factor/
https://www.sportifycities.com/tokyo-2020-heat-factor/

['sciences du sport]

Unimpact divergeant

selonlessports

Il est important de noter que les
effets de la température divergent en
fonction de l'intensité et de la durée
de l'exercice (Guy et al. 2015). D’un
cOté, une augmentation de la tempé-
rature musculaire s’avére bénéfique
a la performance dans les disciplines
dites explosives (sprints, sauts) [Girard
et al. 2015 ; Racinais et al. 2017]. D’'un
autre coté, dans le cas d’un exercice
prolongé, la température centrale
augmente aprés quelques minutes
seulement (Saltin et al. 1968), nécessi-
tant le transfert de la chaleur des mus-
clesvers la peau via une augmentation
du flux sanguin (Roberts et Wenger,
1979), suivi d’une dissipation de cette
chaleur dans I'environnement notam-
ment par I'’évaporation de la transpi-
ration (Kerslade, 1955). Si la chaleur,
produite a I'exercice, ne peut pas étre
dissipée dans I’environnement, la
température centrale va continuer
a monter, et celle-ci ne se stabilisera
gu’en réponse a une baisse de la pro-
duction de chaleur, donc de I'intensité
d’exercice.

Heureusement, différentes straté-
gies chroniques (avant la compétition)
ou aigies (durant la compétition) per-
mettent d’améliorer la dissipation de
la chaleur et donc d’optimiser la per-
formance des athletes.
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La nécessaire acclimatation
au stress thermique

et et i

Lacclimatation a la chaleur est I'ou-
til le plus important pour atténuer les
effets du stress thermique, méme si
son efficacité est plus faible dans les
environnements limitant |’évapora-
tion de la sueur. Les adaptations a la
chaleur sont généralement obtenues
par le biais de cinq grandes voies d’in-
duction (Daanenetal. 2018):

= exercice autogéré;
= exercice a allure constante;

= hyperthermie contrélée (maintien
delatempérature centrale);

= intensité controlée (maintien/ajus-
tementde la contrainte cardiovascu-
laire/fréquence cardiaque) ;

= échauffement passif.

L'hyperthermie contrélée ou I'in-
tensité contrblée seraient a privilé-
gier a I'utilisation d’exercices a allure
constante car elles permettent une
évolution de lintensité au fur et a
mesure que l'athléte s’adapte pour »
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maintenir le stimulus d’acclimatation.
Par souci d’efficacité et de sécurité, il
peut étre utile d’enregistrer la tempé-
rature centrale (par l'ingestion d’un
thermometre miniaturisé ou I'utilisa-
tion d’une sonde rectale ou cesopha-
gienne) ainsi que la fréquence car-
diaque. Dans le cas de I'hyperthermie
contrdlée, unetempératurecibled’en-
viron 38,5 °C est communément utili-
sée (Gibson et al. 2015) ; dans le cas de
I'intensité contrblée, une fréquence
cardiaque cible correspondant a envi-
ron 60-65 % de la VO,max est généra-
lementretenue (Périard et al. 2015).

Le nombre de jours requis pour
atteindre une acclimatation optimale
varie, mais la plupart des adaptations
apparaissent au cours de la premiere
semaine d’exposition a la chaleur,
avec 10 a 14 jours pour une acclima-
tation (quasi-)complete (Périard et al.
2015 ; Tyler et al. 2016). S'il n’est pas
possible de s’acclimater pendant deux
semaines, plusieurs études ont mis en
lumiére la possibilité de proposer aux
athlétes des programmes courts effi-
caces d’environ une semaine (Garrett
etal. 2012 ; Neal et al. 2016 ; Racinais
et al. 2015). Au-dela de la durée, il est
recommandé de s’entrainer dans un
environnement similaire (de préfé-
rence naturel) a celui dans lequel la

compétition se déroulera. S'il n’est
pas possible de s’entrainer en condi-
tion naturelle, la plupart des adapta-
tions peuvent étre obtenues au moyen
d’outils simulant la chaleur tels qu’une
chambre environnementale ou, a
défaut, en utilisant des radiateurs.
Lentrainement a la chaleur doit durer
60-90 min (Racinais et al. 2015). S'il
n‘est pas possible de se familiariser a
la chaleur, recourir a un échauffement
passif via I'utilisation d’immersion en
eau chaude ou sauna pour 15-40 min
avant ou apres un entralnement
(Zurawlew et al. 2016) est une option.
Cela est moins spécifique qu’une accli-
matation en condition naturelle mais
permet, toutefois, d’obtenir la plupart
des adaptations et de les maintenir
durant la période d’afftage lorsque
la charge d’entrainement est réduite.
Dans ce contexte, les méthodes a
contraintes iso-thermiques peuvent
également permettre de travailler
avec la charge d’entrainement mini-
male requise. Dans tous les cas, les
adaptations a la chaleur facilement
constatables sont la diminution de la
fréquence cardiaque et de la tempé-
rature centrale et 'laugmentationdela
transpiration et du confort thermique
durantunexercice auneintensité don-
née (Périard et al. 2015). Ces adapta-

tions sont obtenues en augmentant p

€€ echaufiement passif via [utilisation d'immersion
en eau chaude ou sauna.. ) D
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les températures centrales et cuta-
nées (et donc le débit sanguin cutané)
ainsi que la sudation lors des séances
d’acclimatation (Racinais et al. 2015).

€€ conserver les
effets d'une acclimatation
sans induire de fatigue
supp/emem‘a/re b4 ,

©OFFR

Des bengfices sur 7 jours
aminimg .

Puisque les athlétes de haut niveau
(en particulier dans les disciplines
d’endurance) sont partiellement accli-
matés a la chaleur et n‘ont pas tou-
jours la disponibilité pour s’acclima-
ter correctement, la conduite d’une
phase d’acclimatation 4-6 semaines
en amont d’'une compétition peut
augmenter la vitesse des adaptations

24 W Réflexions Sport # 23 - juillet 2019

se produisant lors d’une prochaine
phase de ré-acclimatation (2-4 jours)
précompétitive (Daanen et al. 2018 ;
Périard et al. 2015). Si les effets de
I’acclimatation peuvent étre mainte-
nus pendant au moins 7 jours (Neal et
al. 2016), ils déclinent de 25 % par jour
sans exposition a la chaleur (Daanen
et al. 2018). Dés lors, apres leur phase
d’aff(itage (1-2 semaines), les athletes
de haut niveau pourraient perdre
17,5a35 % des adaptations alachaleur
(Saunders et al. 2019). Or, une réexpo-
sition courte et réguliére (2-4 séances)
a la chaleur suffirait pour ré-induire
I’acclimatation a la chaleur (Weller et
al. 2007 ; Périard et al. 2015). La réali-
sation de séances « légéres » en condi-
tion chaude au plus prés de la compé-
tition (en maintenant un entrainement
régulier en condition tempérée) per-
mettrait de conserver les effets d’une
acclimatation sans induire de fatigue
supplémentaire (Saunders et al. 2019).
Cependant, de possibles interférences
avec l'objectif principal d’une phase
d’affGtage (diminuer la charge d’en-
trainement) suggére que l'utilisation
de l'exposition passive a la chaleur
(immersion en eau chaude ou sauna),
a la suite d’un entrainement en condi-
tion tempérée, pourrait étre indiquée
(Stanley et al. 2015 ; Zurawlew et al.
2016). La figure 2 résume différentes
approches possibles en fonction du
temps disponible, des ressources et
dumoment d’arrivée sur site pour pré-
parer une compétition en environne-
ment chaud.
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naturel
‘ sur le lieu de Séances
Séances d’acclimatation avant départ X compétition d’entretien

P, | g, |

Semaine 1

Possibilité d’une acclimatation en amont
(4-6 semaines avant)

‘ Entrainement en environnement Séances

Séances d’acclimatation avant départ naturel sur le lieu de compétition d’entretien

|llou2 Lo Lo | l 6 l 6 l
................... ou pré-acclimatation

pendant (4-8 semaines avant) Semaine 2 Semaine 1

Entrainement en environnement Séances
IX naturel sur le lieu de compétition d’entretien

l l

14—

............................................................................ }.

Semaine 1

Bl Athlétes arrivant tard (1-3 jours) sur le lieu de compétition

Séances
Séances d’acclimatation * d’entretien
avant départ
| N l
|

Séances

Séances d’acclimatation avant départ # d’entretien
|‘1—M—‘ L, l

,,,,,,,,,, Acclimatation (7-14 jours) pendant 2-3 semaines avec a minima Affﬁroge Compériﬁon
une séance d'entretien avant le déplacement sur le lieu de compétition Semaine | ’
Séances
Séances d’acclimatation avant départ X d’entretien
,l;l 44— l 1 l 1 1 1 l 3 l
......................... Affttage ‘ Compailion
Semaine 1

Phase de ré-acclimatation (3-4 jours)
la semaine précédant le déplacement

En fonction des contraintes de temps, matériel, etc., 'approche sera optimisée avec la combinaison

de méthodes d’acclimatation.

Figure 2—Différentes stratégies d’acclimatation alachaleuravant une compétition majeure enfonction
du temps disponible, des ressources et du moment d’arrivée (adapté de Saunders et al. 2019 ; Racinais
etal.2019).
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Lincertitude paralympique

Chez les athlétes paralympiques,
les connaissances sur l'acclimatation
a la chaleur sont limitées et le large
éventail de réactions individuelles
(température cutanée, transpira-
tion) a I’exercice en condition chaude
(Goosey-Tolfrey et al. 2008) complique
les recommandations relatives a I'ac-
climatation a la chaleur pour cette
population. Dans une étude publiée
en 2013, Castle et ses collaborateurs
ont rapporté que 7 jours d’acclimata-
tion a la chaleur (20 min d’exercice sur
ergometre a bras suivi d’exposition
passive ou simulation de tir a 33 °C,
65 % d’humidité relative) permettait
de constater des adaptations (aug-
mentation du volume plasmatique et
réduction de la température centrale
au repos et a I'exercice, de perception
d’effort et de la contrainte thermique)
chez des tireurs paralympiques (un
tétraplégique [C4/5], deux paraplé-
giques [T9/10], un athléte atteint de
spina bifina et un athléte poliomyélite)
similaires a celles observées chez des
athlétes valides. A I'inverse, en 2016,
Trbovich et ses collaborateurs n‘ont
pas observé d’adaptations bénéfiques
chez des athletes tétraplégique (C5-
C7) ou paraplégique (T7-L1) suite a
un programme équivalent (30 min a
50 % de la PMA suivie de 30 min d’ex-
position passive a 35 °C et 40 % d’hu-
midité relative pendant 7 jours). Dans
cette étude, la potentielle réduc-
tion de la contrainte thermique, sans
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modification de la température cen-
trale, est a considérer chez des indi-
vidus dont I’évaluation de leur ther-
morégulation peut étre altérée.
Une approche individuelle réfléchie
incluant une assistance/surveillance
médicale appropriée doit étre adop-
tée en ce qui concerne les défis envi-
ronnementaux chez les athlétes para-
lympiques, y compris ceux pratiquant
enintérieur.

Aux aurores contre [a pollution
de [air ? .

Les sites de compétitions des JOP
de Tokyo 2020 se situent en plein coeur
d’aires urbaines et industrialisées qui
créent de véritables « flots de cha-
leur » dus a différents facteurs (maté-
riaux imperméables, climatisation,
véhicules...) [Yoshino, 1975] qui vont
exacerber les effets délétéres sur la
performance sportive. A ceci, s’ajoute
la pollution issue des gaz (ozone,
monoxyde de carbone, dioxyde de

soufre, oxydes d’azote) et les (micro-) »




particules en suspension dans l'air
ambiant (Brasseur, 2009). On se rap-
pelle les athlétes portant des masques
durant les JO de Pékin en 2008 afin de
se protéger des symptomes couram-
ment rapportés dans ce type d’envi-
ronnement comme la toux, l'irritation
de la gorge, de la peau ou des yeux et
I'inconfort thoracique. D’autres effets
néfastes pour la santé peuvent aussi
apparaitre chez les athletes : détério-
ration de lafonction pulmonaire (Strak
etal. 2010), augmentation des niveaux
de marqueurs inflammatoires et alté-
ration de la fonction immunitaire dans
le systéme pulmonaire (Strak et al.
2010 ; Chimenti et al. 2009), infarc-
tus du myocarde, accident vasculaire
cérébral, athérosclérose, bronchite et
asthme (Ostro, 2004).

Au cours de I'exercice, 'augmenta-
tiondelaventilation et de lafréquence
respiratoire avec une prédominance
buccale résulte en une inhalation plus
importante d’éléments  polluants
(Londahl et al. 2007), avec de possibles
effets sur les facteurs cognitifs (Giles
et Koehle, 2014). Méme si une bonne
condition physique est supposée atté-
nuer les effets déléteres de la pollution
(Yu et al. 2012), il est recommandé de
consulter les indices de qualité de I'air,
de pratiquer loin des embouteillages,
de préférence le matin car I'élévation
delatempératureambianteaugmente
I'inflammation pulmonaire provo-
quée par la pollution atmosphérique
et réduit la capacité d’exercice (Giles

[sciences du sport]

et Koehle, 2014). Ce dernier point par-
ticipera a l'acclimatation a la chaleur
puisqu’il semblerait que la perfor-
mance d’athlétes vivant en condition
tempérée soit améliorée lorsqu’un
exercice est réalisé le matin (6h45) plu-
tot qu’en soirée (18h45) en environne-
ment chaud et humide (Hobson et al.
2009).

€ € Les athletes doivent
impérativement performer
en étant bien hydrates et

correctement alimentés. , ,

Gareala deshydratation

En condition chaude et humide,
I’hydratation est un facteur critique
pour maximiser la performance a
I’'entrainement ou en compétition.
Les athlétes doivent impérativement
performer en étant bien hydratés et
correctement alimentés (Racinais et
al. 2015). La dissipation de la chaleur
passe notamment par la sudation.
Cependant, une transpiration exces-
sive peut conduire a une déshydrata-
tion progressive siles pertes hydriques
ne sont pas réapprovisionnées (ACSM,
2007 ; Maughan et Shirrefs, 2010).
Etant donné la difficulté a s’hydra-

ter durant les compétitions, il est »
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primordial de débuter I’épreuve bien
hydraté. Lobjectif durant la compé-
tition (ou I'entrainement) est simple-
mentdeminimiserlesperteshydriques
en-dessous de 2-3 % du poids de corps.
Apres avoir testé les besoins indivi-
duels, ceuxquitranspirentle plus pour-
ront étre supplémentés ensodium (3 g
de sel dans 0,5 L de solution d’hydrate
de carbone et électrolytes). Il n’est,
par contre, pas utile de s’hydrater en
exces (>1,5L/h) carl’excés defluide ne
sera pas absorbé et peut aussi s’avérer
dangereux en déclenchant une hypo-
natrémie (c.-a-d. une diminution de la
concentration sanguine en sodium).
Si la surhydratation peut étre un pro-
bléme pour des coureurs amateurs
faisant un marathon en plus de 4 h
en buvant beaucoup tout le long, elle
n’est généralement pas un probléme
chez les athletes élites. Dans tous les
cas, effectuer une pesée avantetapres
un entrainement ou une compétition
et/ou observer la couleur de I'urine au
réveil (premiere miction) [Fig. 3] peut
aider a surveiller I'état d’hydratation
des athlétes et évaluer leurs besoins.

€€ ilest nécessaire de
minimiser les expositions
superflues a la chaleur. Y
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1
- Hydration optimale
2
3 :l - Bonne hydratation
4 :I _, Hydratation insuffisante
(boire impérativement)
5
6 _, Déshydratation

(boire immédiatement)

-:l _, Présence de sang
(consultation médicale)
Figure 3 — Charte des couleurs de l'urine au
réveil (premiére miction). Cet outil doit étre
utilisé comme unindicateur de I'état d’hydrata-
tion.Lacouleurdesurinesestsusceptible d’étre

influencée parl'alimentation ou des traitement
médicaux. (Source : Armstrongetal. 1994).

Contrecarrer [augmentation
de 'utlisation du glycogene
musculaire .

En condition chaude, I'oxydation
des glucides est augmentée au cours
d’un exercice (Febbraio, 2001), en rai-
son d’une utilisation plus importante
du glycogene musculaire (Jentjens et
al. 2002). Il est donc important de veil-
lerauréapprovisionnement des stocks
de glycogéne par un apport nutrition-
nel journalier, tel que la prise de glu-
cides avant épreuve, et I'ingestion de
boissons/gels énergétiques (30-60g/h

de glucides pour des efforts > 1 h et p



jusqu’a 90 g/h pour des épreuves
> 2,5 h) pendant I'effort en condition
chaude (Burke et al. 2005). Il semble-
rait que l'acclimatation ala chaleur soit
égalementassociéeauneréductionde
I'utilisation du glycogene musculaire,
du quotient respiratoire ainsi que de
I’'oxydation des glucides au cours d’un
exercice en condition chaude (Kirwan
et al. 1987). Cependant, de nouvelles
études sont nécessaires pour mieux
comprendre les bénéfices de I'accli-
matation a la chaleur sur le métabo-
lisme des glucides et l'utilisation des
réserves de glycogene (Goto et al.
2010) chez les sportifs bien entrainés.
De méme, la restriction hydrique ou
nutritionnelle (Impey et al. 2018) reste
une voie a explorer pour permettre
des adaptations spécifiques potentiel-
lement bénéfiques a la performance
physique des athlétes de haut niveau.

Diverses strategies
de refroidissement .

Avant le début d’une épreuve en
condition chaude, il est nécessaire de
minimiser les expositions superflues
a la chaleur. L'échauffement doit donc
étre réalisé en salle ou a I'ombre et
peut étre associé avec des méthodes
de refroidissement pour minimiser
l'augmentation de la température
centrale pendant [I’échauffement.
Ces stratégies de refroidissement
incluent:

Lsciences du sport]

©lcon Sport

= refroidissement externe (immersion
en eau froide, vétements refroidis-
sants, serviettes froides, ventila-
tion);

= refroidissement interne (ingestion
de boissons froides ou glace pillée) ;

= méthodes mixtes (combinaison
ou succession de refroidissement
externeetinterne)[Tyleretal. 2016].

Elles peuvent étre utilisées avant
ou pendant une compétition, en fonc-
tion du sport, de la réglementation...,
mais devront étre testées et individua-
lisées pouroptimiserleurs effetsbéné-
fiques.Acecis’ajoutentle portde véte-
ments respirant de couleur claire si
possibletraités contrelesultra-violets,
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de lunettes, de chapeaux, I'application
de créme solaire (a base d’eau pour
éviter d’altérer la transpiration) et
d’éviter les périodes les plus chaudes
(entre 10 h et 16 h) pour s’entrainer
(Brocherie et al. 2015). Les recomman-
dations pour réduire les risques d’hy-
perthermie chez les athlétes paralym-
piques sont, enrevanche, rares (Griggs
et al. 2015 ; Price, 2016), quand pour
les blessés médullaires, I'utilisation de
vétements refroidissants et brumisa-
teurs seraient bénéfiques (Griggs et al.
2015).

Anticipervotre planchaleur

Hommede lettresetdesciences,

Benjamin Franklin auraitdit:

«Enomettantde vous préparer,
portraitde Qs vous préparezal’échec. »

B.Franklin par Z_ o a o .

ss.ouplessi. PoUr éviter cet écueil, voici quelques

pointsarespecter pour mettre

toutesleschancesdeson coté pour étre

performantlejour).

ACCLIMATATION

= Se préparer au pire scénario plutét que
d’espérerle meilleur.

Planifier son acclimatation plutét
que d’attendre la derniere minute.
Eventuellement modéliser le déclin des
adaptationsenamontdelacompétition.

Préférer une acclimatation a long terme
plutét qu’a court/moyenterme.

Sipossible, prévoiruneré-acclimatation.

= Opterpouruneacclimatationactive plu-
tét que passive.
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S’acclimater en environnement naturel
de préférence, la combinaison environ-
nement naturel/simulé étant optimale
enfonction des moyens.

S’exposer 60-90 min/jour et choi-
sir un exercice spécifique et en condi-
tion similaire a celle de la compétition
plutét qu’un exercice et une condition
standard.

Choisir la méthode en intensité contro-
Iée (ou par hyperthermie contrdlée) plu-
tot qu’une contrainte fixe (allure). Dans
tous les cas, faire des essais en amont et
individualiserenfonction.

Toujours mesurer le poids, la fréquence
cardiaque etlatempérature centrale.

S’assurer de I'état d’hydratation et de
I'approvisionnementen électrolyte.

AUAPPROCHE DU JOURJ

Peser le pour et le contre de |utilisation
de la climatisation (qualité du sommeil
vs. risquesinfectieux).

Suivre la météorologie du site de
compétition.

Porter des vétements appropriés rédui-
sant les radiations solaires (couleur
claire) et favorisant I’évaporation et la
convection.

Appliquer une protection solaire.

Adapter I’échauffement en fonction des
conditions météorologiques, du sport
pratiqué...

Utiliser des méthodes de refroidis-
sement adaptées a chaque athlete
(individualisation).



€6s exposer

60-90 min/jour et choisir
un exercice spécifigue et en
condition similaire a celle
de la compétition... Y

La performance en condition
chaude et humide telle que prévue
pour les prochains JOP de Tokyo 2020
peutétre principalementamélioréeen
augmentant ou en maintenant la dissi-
pation thermique, et secondairement
en réduisant la température centrale
initiale. Les interventions optimales
pour un athléte de haut niveau doivent
étre déterminées au cas par cas en
tenant compte du type d’intervention,
de son efficacité, des contraintes pra-
tiques et logistiques et des questions
desécurité.
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an- P:erre Guyomarc’hjette un coup d’ceil dans le retro et
aconte Ies bouleversements dansl’organisation du pentathlon
moderne tricolore pour continuer a briller a I'international.

‘A veille des Jeux olympiquesde Tokyo en2020(24 1u1llet—9 aoiit),




[entrainement]

Entraineur depuis 20 ans au pdle France
INSEP de pentathlon moderne, Jean-
Pierre Guyomarc’h a été élu coach de
I'année en 2015 par la Fédération interna-
tionale (UIPM). Aujourd’hui head coach,
mais toujours entraineur, Jean-Pierre
Guyomarc’h revient sur les deux années
qui ont suivi les Jeux olympiques de Rio.
Deux années particulierement mouve-
mentées qui ont vu le terrain et I'organisa-
tion s’entrechoquer. En effet, si sportive-
ment, le collectif tricolore a fait merveille
en décrochant six médailles aux cham-
pionnats d’Europe 2018 a Székesfehérvar
(Hongrie), dont cing en or, avant de confir-
mer deux mois plus tard, aux Mondiaux
du coté de Mexico, en altitude, avec
six nouvelles médailles dont deux en or,
en coulisses, ce fut plus chaotique. Trans-
formation du groupe d’athletes, chambou-
lement au sein du staff et nouvelles préro-
gatives, le Breton nous invite dans I'envers
du décor, au cceur de la réorganisation de
I’équipe de France.

€ € Nous avons décide
alors ae mixer pour 1
premiere fois les éguipes
féminine et masculine,
en un seu/ collectit
dentraiement )Y
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De nombreux changements
apres Rio =

Comme aprés tout grand événe-
ment, il y a eu des départs et des arri-
vées « naturels », mais pourlapremiere
fois a la Fédération frangaise de pen-
tathlon, deuxathletesontquittélepole
pour créer leur propre structure d’en-
trainement. Elodie Clouvel, médail-
|ée d’argent aux derniers Jeux, décide
de partir avec Valentin Belaud, cham-
pion du monde 2016. Cette nouvelle
organisation, qui doit étre mise en
place au niveau de la DTN, va entrai-
ner une période de turbulences et
d’incertitudes.

Au niveau du staff, nous avons eu
également trois changements impor-
tantsetpasfacilesagérer.Toutd’abord,
le départ de Jean-Maxence Berrou,
alors responsable des féminines, qui
a exprimé le désir de prendre un peu
de recul avec I'entrainement. Ensuite
le remplacement de notre embléma-
tique maitre d’armes, Michel Sicard,
par le fraichement retraité et double
médaillé olympique Gauthier Grumier
(or par équipe et bronze en indivi-
duel a I'’épée a Rio 2016). Enfin,
CédricManiglieraremplacéChristophe
Boisson comme entraineur d’équita-
tion ala Garde républicaine. C’est ainsi
que plus de la moitié du staff (3sur5) a
étérenouvelée.
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Point positif, jai conservé la
confiance du DTN Christian Roudaut et
du président Joél Bouzou, quisont res-
tés en poste suite aux élections fédé-
rales. Cela peut paraitre anodin, mais
la stabilité de la hiérarchie et de la poli-
tique fédérale m’apermisdansces pre-
miers mois agités au niveau du pdle de
trouver des solutions pour continuer a
étre performant.

Il a fallu recréer une énergie, une
dynamique, tant chez les hommes que
chez les femmes, dont j’ai pris la res-
ponsabilité.Nousavonsdécidéalorsde
mixer pour la premiéere fois les équipes
féminine et masculine, en un seul col-
lectif d’entrainement. La présence de
Michel Sicard, qui a gardé 30 % de ses
missionssurlepole, futtrésimportante

Lentrainement]
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acemoment.llafacilitél'intégrationde
Gauthier. llcontinue dailleurs d’entrai-
ner nos élites et, surtout, il nous trans-
met toujours toute son expérience du
hautniveau.

Apres plusieurs mois de réflexion,
Jean-Maxence est revenu entrainer
au pole. Dans cette nouvelle organisa-
tion, ila prislaplaced’entraineur géné-
ral a mes cOtés. Légerement en retrait,
Jean-Maxence trouve un équilibre qui
lui permet de poursuivre sa montée
en compétence. Nous fonctionnons
désormais en bindbme avec complé-
mentarité et partage d’expérience.
Pour ma part, j'ai endossé le role de
head coach avec pour mission de coor-

donnerl’ensembledecenouveaustaff. p
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Pour moi, le staff estune équipe qui
fonctionne pour atteindre le méme
objectif de performance. Notre staff
principal estcomposé aujourd’huide:

= 2 entraineurs principaux (Jean-
Maxence Berrou et moi-méme) ;

= 2 entraineurs escrime
(Gauthier Grumier et
Thomas Dangeon a pleintemps);

= 1 entraineur équitation
(Cédric Maniglier) ;

= 1 consultant et coordinateur PPG
(Stéphane Caristan);

= 1kiné INSEP (Arnaud Maurier) ;

= 3ressources INSEP importantes
dans notre dispositif (Anne-
Laure Morigny pour la réathléti-
sation, Armelle Cornillon pourle
yoga et Armelle Van Ecloo pour
I'optimisation du geste).

Ce staff hétérogene est trés com-
plémentaire a mes yeux. Chacun
amene sa contribution a l'atteinte de
la haute performance, en apportant
ses compétences et son expérience
au collectif d’entrainement. Le coté
multigénérationnel et la diversité des
expériences m’apparaissent vraiment
comme une force. Tous les entraineurs
du staff savent qu’ils sont importants
dans la performance, ce qui entre-
tient leur engagement et leur prise
d’initiative.
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Jean-Maxence et Gauthiersontjeu-
nes,motivés.llsontl’auradeleursrésul-
tats sportifs récents. Michel Sicard est
le plus expérimenté d’entre nous dans
le haut niveau. Entraineur national
puis DTN, il a également travaillé a la
Préparation olympique (PO). Son par-
cours lui permet d’avoir une approche
globale des problématiques liées a la
performance. Stéphane Caristan nous
amene également sa connaissance du
treés haut niveau. Son travail transver-
sal sur plusieurs poles est également
une richesse qu’il partage avec nous
tous.
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Nous sommes a la fois dans la conti-
nuité et dans la nouveauté avec l'ar-
rivée récente de Thomas, Gauthier,
Cédric, Armelle et Anne-Laure. Il y a
un véritable partage au sein du staff et
chacun aune placeimportante dansla
réalisationdela performance. Pourma
part,j‘ailaresponsabilité des décisions
finales, mais la communication reste
aucentrede notre équipe.

Dans ce fonctionnement, il est pour
moi essentiel que les entraineurs spé-
cialistes puissent sortir de leur dis-
cipline pour mieux appréhender la
complexité du pentathlonetlasingula-
ritédechaqueathléte.Celaleurpermet

[entrainement]

également de mieux appréhender la
charge globale d’entrailnement et les
différentes interactions entre les dis-
ciplines. Ainsi, les entraineurs spécia-
listes assistent a I’entrainement des
différentesdisciplines.

‘ € .. sortirde feur discipline

pour mieux appréhender /a
complexité au pentathion
et la singularité de cha
athlete.

De la méme fagon, les briefings/
débriefingsde compétitionsontdésor-
mais réalisés en équipe pour avoir de
véritables échanges collaboratifs avec
le sportif et des regards riches par leur
multiplicité. Le projet est ainsi com-
mun. Il estambitieux et partagé.

Aveclerecul, je peux dire que la sai-
son post-olympique a été une année
de transition. En effet, nous avons
obtenu de bons résultats — nous
sommes en 2017 vice-champions
d’Europe par équipes et médaillés de
bronze aux championnats du monde
en relais mixte —, mais pas ceux prévus
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sil'onregarde lesannées 2014, 2015 et
2016. Nous conservons la confiance
de la hiérarchie, qui nous encourage
a poursuivre, alors qu’elle aurait pu
remettre en question le staff. Ce sou-
tien, basésurdesrésultats existantsles
années précédentes et sur un travail
réel surlasaison en cours, a été appré-
ciable, dans un microcosme du haut
niveau et de la haute performance ou
certains sont parfois limogés aux pre-
mieres « contre-performances ».

Durant cette période de transition,
lesnombreuxchangementsontpermis
de construire une nouvelle dynamique
collective. Je pense avoir construit,
avec mon staff, un cadre de travail
propice a la performance. La mixité a
apporté une énergie nouvelle. Le col-
lectif est beaucoup plus fort, le staff
plus complémentaire et équilibré. Les
résultats obtenus cette saison vali-
dentlargementles choix effectués.

En plus de ce soutien fédéral et de
ce nouveau souffle dans le staff, je
veux aussi souligner la chance qu’on
a depuis maintenant 30 ans d’avoir
I’élite du pentathlon moderne fran-
cais basée a I'INSEP. Je crois que I'en-
semble de nos résultats, I'énergie et le
dynamisme de notre collectif sontvrai-
mentdusacetoutil, quiestmerveilleux
Me de France avait décroché

2 médailles aux Mondiaux (1 or et 1 argent) et une
européenne (argent). En 2015, le bilan affichait
3 médailles européennes (1 or et 2 argent), quand
en 2016, la France remportait 4 médailles mon-

diales (2 or, 1 argent, 1 bronze) et une continentale
(argent).
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pour le pentathlon. La qualité des ins-
tallations, leur propreté et I'unité de
lieu — avec la Garde républicaine a
guelques minutes seulement (conven-
tion pour la partie équine) — sont de
réels points forts qui nous aident dans
notre démarche de performer au plus
haut niveau. Il n’est d’ailleurs pas sur-
prenant que de nombreuses équipes
nationales étrangéres viennent faire
des stages, car dans un sport comme
le notre, I'INSEP est un lieu inégalable
et inégalé dans le monde. Enfin, nos
résultats ne sont pas étrangers aux
différents pdles de I'INSEP que nous
sollicitons beaucoup. Les personnes
dans ces services nous accompagnent
dans la performance par leur travail
de 'ombre, avec engagement, compé-
tence, capacité d’adaptation rapide et
pertinente a nos demandes et impré-
vus. C'est tres appréciable et je pense
que cela fait partie intégrante de notre
environnementde performance.

€€ Laminité aoporte
une energie nouvelle.

Le collectif est beaucoup
olus fort, e staff plus
complémentaire et
equilibre. Y



[entrainement]

Entrainement individuel,
entrainement collectif :

bien associer pour atteindre [
haute performance -

Dans ma carriére, j’ai pratiqué la
démarche«classique » d’individualisa-
tion. Je faisais une planification indivi-
duelle qui tenait compte pour chaque
athléte de son age, de son niveau de
performance, de ses contraintes de
formationetbienslrdesespointsforts
et de ses points faibles. Pour autant,
j’en suis revenu car cette organisation
tres chronophage était finalement
contre-productive. Lapproche trop
individuelle nous empéchait de créer
du lien avec les athletes, trop disper-
sés. Elle ne favorisait également pas
la dynamique collective et le partage
entre les sportifs.

Aujourd’hui, I’entrainement est
basé surune trame collective 70a80 %
du temps. Cette approche amene de
I'émulation entre les athlétes. Elle
développe une force collective trés
importante. Notre démarche s’appuie
sur un cadre général d’entrainement
strict, mais accepté par tous. |l repose
surdesvaleursderespect,deconfiance
etdepartage.Cequifaitleurforcedans
le cadre c’est qu’elles sont expliquées,
les sportifsleursdonnentdusenseten
sont parties prenantes. Ce cadre est
essentiel a notre fonctionnement et
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s’applique a tous quel que soit le sta-
tut dans le groupe et le niveau de per-
formance. Lesindividus sontauservice
du collectif et le collectif est au ser-
vice des individus. Je suis intimement
convaincu quelecadrestrictestnéces-
saire pour faire de I'entrainement col-
lectif une force quiamene une énergie
positive.

Responsable de la structure, je suis
bien entendu le garant de ce cadre de
travail axé sur la performance. Je fais,
dans mon relationnel avec les spor-
tifs, un compromis entre proximité
et distance. Notre différence d’age
avec Jean-Maxence permet aussi aux p
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sportifs de s’y retrouver avec deux
entraineurs différents. A partir d’un
cadre et d’un discours commun, nous
pouvons, Jean-Maxence et moi, faire
de nosdifférences uneforce auservice
du collectifet dessportifs.

AVintérieur du cadre de travail mis
en place, le staff est mieux a méme de
prendre en compte la singularité de
chaque athlete. Cette approche col-
lective ne se faitdonc pas au détriment
del'approcheindividuelle. 'émulation
et I'énergie du groupe permettent aux
entrafneurs de mieux se centrer surles
besoinsparticuliersdetous.Larichesse
du staff et le nombre restreint d’ath-
letes au sein du pole (14) favorisent ce
fonctionnement. La confiance, lacom-
munication et la clarté des objectifs
sontles piliers de cette organisation.

Lapproche collective permet
de mettre encore plus en valeur les
séancesindividuelles quireprésentent
environ 20a30% dutemps d’entraine-
ment. Ces séances nous permettent
de différencier les charges d’entrai-
nement et, pour chaque athléte, de
focaliser sur telle ou telle discipline.
En tir, en escrime (legon) et en équita-
tion, plusieurs séances individuelles
sont programmées dans la semaine.
L'athléte se retrouve seul avec un ou
plusieurs entraineurs. Cette proximité
permet un travail beaucoup plus pré-
cis, une prise en charge singuliere sur
des besoins préalablement identifiés
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avec le staff. Ces besoins sont autant
liés au profil sportif (points faibles,
points forts) qu’a la sensibilité/per-
sonnalité (besoin d’étre bousculé, ras-
suré, feedbacks réguliers positifs et
encourageants, ou besoin de feed-
backs plusnuancés...). Touslesathlétes
du pole ont le droit a ce travail indivi-
duel, les plus performants bien sr,
maislesnouveauxentrants également.
Pour nous, chaque athléete du pole est
important. Ces séances sont tout aussi
essentielles que les séances collectives
pourconstruirelarelationdeconfiance
entre le staff et les athlétes. Avec les
années,jemesuisrenducomptequece
relationnel est le plus important pour
convaincrele sportifde son potentiel.

La fixation d’objectifs, les brie-

fings et débriefings sont des moments »




[entrainement]

€6 Lapproche indlvidelle permet aans un second temps Ia
mise en place d'un travail beaucoup plus qualitatit Y

strictement personnels, plutot portés
par |'athlete et accompagnés par les
entraineurs. Lathléete comprend que
le staff est avec lui a se soucier de sa
propreprogression.Lapriseencompte
del’individuvientéquilibrerl’approche
collective.

Lapproche collective de |'entrai-
nement permet au staff de créer une
dynamique etune énergie propicesala
répétition deseffortsetlalourdeurdes
charges d’entrainement. Lapproche
individuelle permet dans un second
temps la mise en place d’un travail
beaucoup plus qualitatif. Finalement,
pour moi aujourd’hui, c’est I'approche
collective de I'entrainement qui me
permet une approche individuelle
beaucoup plus efficiente.

Lindividualisation est également
prise en compte au niveau de la récu-
pération. Sur les 20 dernieres années,
j’ai « tout » essayé pour alterner des
microcycles d’entrainements diffi-
ciles et moins difficiles, pour travailler
en surcompensation et éviter les bles-
sures. Les semaines de « repos rela-
tif » étaient programmeées a I'lavance.
J'ai essayé plusieurs types de périodi-
sation. Je n’étais pas satisfait car mon
expérience m’a montré que, pour la
méme charge de travail, les sportifs ne
sont jamais fatigués de la méme facon
ni au méme moment. Pour certains
athlétes, les cycles de reposrelatif arri-
vaient trop tard (risque de blessures
et de surmenage) et pour d’autres, au
contraire, beaucoup trop t6t (et donc
pertedetemps).
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[entrainement]

Aujourd’hui, nous essayons de
résoudre cette difficulté en individua-
lisant la récupération dans sa tempo-
ralité. Nous nous entrainons tout le
temps. Le sportif doit apprendre a se
connaitre et ainsi, aller a la rencontre
du staff pour signaler sa fatigue. Apres
discussion et en fonction des signaux
observés, un aménagement immédiat
de I'entralnement est toujours mis en
place. Cela peut également déboucher
sur un ou plusieurs jours de repos. Ce
systéme ne peut fonctionner que sur
une confiance et une communication
importantes. Ce processus participe
aussi au développement de l'auto-
nomie des athlétes, de leur capacité
a s’approprier leur projet sportif et a
affirmer leur autonomie, ainsi que de
la confiance réciproque dans le cadre
partagé que nous avons construit
ensemble. Nous constatons beaucoup
moinsdeblessuresetplusderégularité
dansl’entrainement.

Quotas olympiques
gérer [abondance de sportifs
performants -

Chezleshommes, huit peuventaller
aux Jeux olympiques de Tokyo. Ils ont
tousfaitrécemmentaumoinsuntop 10
mondial, donc ils en ont les moyens.
Pourtant il n’y aura que deux places
quelles que soient les performances et
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motivationsdesunsetdesautres. C’est
laregleduClO.

Chaque année, le DTN consulte
le staff avant de construire les régles
de sélection. Ces regles sont annon-
cées et expliquées au sportif le plus tot
possible dans la saison. Les athletes
savent qu’elles seront appliquées.
Cette confiance danslaregle dujeu est
essentielle pour conserver l'intégrité
du groupe. Elle structure et favorise la
dynamique collective et permet aux
athletes de s’engager totalement dans
leur projet sportif en s’entrainant plus
sereinement.

€€ Nos attietes

sont jeunes, en pleine
progression et il serait
dommage e casser 1

dvnamigue et [émulation
de ce collectit) )

En accord avec le DTN, nous allons
garder le groupe encore ouvert sur
la saison sportive 2019. C’est seule-
ment a l'issue de celle-ci qu’un collec-
tif « olympique » de 4 a 6 athlétes sera

identifié. En gardant le groupe ouvert p
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le plus longtemps possible par rapport
a la sélection olympique, nous conser-
vons un collectif d’entrainement fort.
Cette émulation quotidienne renforce
leurdétermination etleur niveau d’exi-
gence. Cette stratégie nous permet de
garder nos meilleurs éléments mobili-
sés sur le chemin de la plus haute per-
formance et de laisser place a I'émer-
gence de la performance. Nos athlétes
sont jeunes, en pleine progression et
il serait dommage de casser la dyna-
mique et I'’émulation de ce collectif.
Lidée est donc encore aujourd’hui de
laisser aux 8 athlétes une vraie possibi-
lité de se qualifierauxJO.

Parexemple, lasaison passée, Jean-
Baptiste Mourcia, tout juste cham-
pion d’Europe cadet, arrive au poéle
a 17 ans. Il est envoyé sur la premiere
étape de Coupe du monde au Caire. Il
fait 8¢, on luidit: « Tuas gagné ta place
pour une 2¢ Coupe du monde. » Il fait 4¢.
« Tuessélectionné pourlechampionnat
d’Europe »,luiapprend-on.

©Ilcon Sport

Concernant la gestion des athlétes
non sélectionnés, s’iln’y a que 4 places
en individuel sur nos Coupes du mon-
de, championnats d’Europe et cham-
pionnats du monde, nous envoyons
également sur ces compétitions
des sportifs dans les épreuves par
équipe, de relais et mixtes. Cela per-
met de cbétoyer la haute performance
et d’engranger de l'expérience tout
en gardant sa motivation. Cette sai-
son, nous sommes chez les garcons
champions du monde senior par
équipes et en relais, champions d’Eu-
rope par équipes, en relais et en relais
mixte. Chez les femmes, I’équipe est
vice-championne du monde et 3¢ au
championnat d’Europe. Ces médailles
collectives contribuent aussi a la cohé-
sion etladynamique du collectif.

Nos athlétes seniors participent
également aux compétitions « secon-
daires ». Chaque année, nous avons
des compétitions internationales B et
unchampionnatde France « open » qui
permettent a nos plus jeunes athletes »

©lcon Sport

juillet 2019 - Réflexions Sport # 23 W 45



[entrainement]

de s’aguerrir aux contraintes du haut
niveau. Les résultats de ces compéti-
tions sont pris en compte pour hiérar-
chiser notre collectif. Elles permettent
aux athlétes de montrer leur niveau
pour accéder progressivement aux
épreuvesderéférence.

Lautonomie : contribuer
a [a réalisation du sportif
comme champion au sein
du collectif i

Lautonomie de l'athléte est un
sujet quimetravaille entant que coach
depuis mes débuts. Pendant plusieurs
années, j'ai cherché a comprendre ce
qui caractérisait les grands champions
du pentathlon frangais : Amélie Cazé,
Joél Bouzou, Sébastien Deleigne,
Christophe Ruer ou plus récem-
ment Valentin Prades. Mon analyse
m’ameéne a dire qu’ils sont tres diffé-
rents les uns des autres. Cependant, ils
possedentdeux pointscommuns:

= une capacité as’entrainer beaucoup,
de faconréguliere et qualitative ;

= une autonomie les rendant porteurs
etacteurs deleur projet sportif.

Avant les années 2012, si les résul-
tats commencaient a progresser, les
athlétes que j’entrainais n’étaient
pas assez autonomes. Que ce soit au
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niveau de la fixation des objectifs ou
de la gestion de la compétition, ils ne
savaient pas prendre des décisions. A
ce moment, j'ai pris conscience que ce
manque d’autonomie résultait surtout
de mon mode de management. J’étais
trop présent, trop directif. C’était ma
posture d’entraineur qui bloquait
en partie la prise d’autonomie des
sportifs.

Depuis 2012, jai décidé avec le
staff de favoriser I'autonomie et la
prise de décision de nos athletes. Tout
d’abord, le mode de communication
avec les athlétes a évolué progressive-
ment. La relation entraineur-entrainé
plutét descendante a fait place a un
mode « collaborateur ». Les athlétes
peuvents’exprimer. Ence quiconcerne
I’entrainement, les discussions sont

favorisées. En cas de désaccord, si les »

©Icon Sport



[entrainement]

arguments avancés par les athletes
sont cohérents, nous pouvons ainsi
procéder a certains aménagements.
Léchange et I'écoute sont perma-
nents.

Comme nous l'avons déja vu, I'in-
dividualisation de la récupération
favorise également I'autonomie des
sportifs qui deviennent les acteurs
principaux du processus d’entraine-
ment. Les athlétes sont encouragés
a communiquer avec le staff concer-
nant leur état de fatigue. C'est a eux
d’impulser [l'organisation de leur
récupération avec notre accord bien
entendu. Cette organisation qui
repose sur la confiance développe la
prise d’initiative de nos sportifs. lls
savent que leur singularité est toujours
priseencompte.

Lorganisation des briefings et
débriefings des compétitions sont
aussi un outil qui favorise I'autono-
mie des athlétes. C’est eux qui doivent
fixer les objectifs avant la compétition.
Le débriefing doit aussi leur permet-
tre d’avoir une analyse plus juste de
leur performance et occasionner des
prises de décision concernant le pro-
cessusd’entrailnement.

Enfin les athlétes participent a de
nombreuses compétitions d’entrai-
nement en totale autonomie, sans
encadrement. Par exemple, les com-
pétitions d’escrime sont trés inté-
ressantes pour obliger les athlétes a

trouver eux-mémes les solutions sur la
piste. Quand ils sont seuls et qu’ils ne
peuvent pas s’appuyer sur le staff pour
lesaider,ilssontobligés de prendredes
décisions.

! I

©Icon Sport

€€ rncas e gesaccora,
s/ les arguments avances
par les athletes sont
CoNerents, nous pouvons
ainsi procéaer a certains
amenagements, Y

Nous accompagnons donc les spor-
tifs afin qu’ils s’approprient le cadre et
lui donnent du sens. Aujourd’hui les
pentathletes francais sont beaucoup
plusautonomesetcommeparhasard...
beaucoup plus performants.ll
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[entrainement]

€6.. depasser les
visions d'un type unique
de concurrence. ) )

« La victoire est passagére et insai-
sissable, pas quelque chose qui se
commande a loisir méme dans les
meilleures circonstances », confiait
Bill Walsh en 1993 au Harvard Business
Review. En plus de 3 décennies sur
le bord des terrains de football amé-
ricain, dont 9 en NFL a la téte des San
Francisco 49ers, le natif de Los Angeles
a tout connu. Les débuts laborieux, les
saisonsinachevéesetles joies delavic-
toire en Super Bowl (titre national en
NFL, NDLR). Une carriére dans la durée
qui a permis a I’homme d’acquérir
une expérience inestimable. Mentor
de Joe Montana ou Jerry Rice, il était
connu pour son approche minutieuse
du jeu et cette volonté de palier tout
imprévu. Carlarésidelahantisedel’en-
traineur, du manager ou du directeur
sportif, dans cet inconnu qui peut rui-
nertousleseffortsconsentisenamont.

Précautionneux et pragmatique,
Bill Walsh admettait tout de méme
danssonouvrage, The Score Takes Care
of Itself: my Philosophy of Leadership,
gu’on ne peut pas tout analyser ni
tout prévoir (Walsh, Jamison et Walsh
2010). Toutefois, il est des éléments
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que l'on peut analyser et prendre en
compte dans |'élaboration d’une stra-
tégie. En effet, dans le sport de haut
niveau, étres humains et organisa-
tions doivent agir avec rapidité, flexi-
bilité, tout en restant concentrés sur
I'objectif de performance et sur le fil
rouge de leur projet. Evoquer 'illustre
coach des 49ers n’est qu’un exemple
parmitant d’autres dans le sport amé-
ricain et mondial ou directeurs spor-
tifs et managers ont la lourde charge
d’orienter la politique de leurs organi-
sations en leur donnant un cap et une
cohérence auregard des attentes mul-
tiples (financieres, sportives...).

Pour répondre a leurs besoins
dans ce souci d’efficacité de fonction-
nement, et a la suite de l'outil PESTEL
(appréhension du macro environ-
nement d’une organisation selon
6 dimensions : politique, économique,
sociologique, technologique, éco-
logique et légale) présenté dans le

read/0032327402288b8773a89), le

modele des 5 forces de Porter peut
s’avérer utile.

Mis au point par I’Américain
Michael Porter, professeuralaHarvard
Business School, ce modeéle aide a
dépasser les visions d’un type unique
de concurrence. Ainsi, I'analyse porte
sur l’environnement concurrentiel
d’une organisation dans son ensemble
autraversde5forces(Fig.1):


https://hbr.org/1993/01/to-build-a-winning-team-an-interview-with-head-coach-bill-walsh
https://hbr.org/1993/01/to-build-a-winning-team-an-interview-with-head-coach-bill-walsh
https://fr.calameo.com/read/0032327402288b8773a89
https://fr.calameo.com/read/0032327402288b8773a89

[entrainement]

Entrants
potentiels

1

Pouvoir Intensité Pouvoir
de négociation 4 dela 4-1 de négociation

concurrence des clients

des fournisseurs

Produits
de substitution

Figure 1—Leschémades

5forcesdePorter.

P |aconcurrenceintrasectorielle; Ce modele peut outiller tant le res-

ponsable d’une structure sportive

B |amenace d’entrants potentiels; (fédération, pole, club), le sportif (avec

desprojetsde performancequ’il prend

P |amenacede produits de lui-méme de plus en plus en charge),

substitution; I’entraineur,quelecollectif(uneéquipe

de France ou un groupe d’entraine-

B |e pouvoirde négociation des ment). Avant d’illustrer pour un public

clients; évoluant dans la sphere sportive, de

maniére générique, ces 5 grands types

> |e pouvoir de négociation des de concurrence peuvent étre présen-
fournisseurs. téscommesuit: >
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[entrainement]

L'intensité de la concurrence

I
Elle correspondalapremiere force res-
sentie par les différents protagonistes,
celle quiestlaplus palpable:baisse des
prix, nouveaux produits... Son inten-
sité varie en fonction de différents fac-
teurs : taille de I'organisation, nombre
de concurrents, croissance du secteur,
barrieresal’entrée/sortie...

Les entrants potentiels

I
Cette menace se réfere a 'arrivée de
nouveaux concurrents et dépend prin-
cipalement des barriéres a I'entrée sur
le secteur. Ces barrieres sont de plu-
sieurs types : investissements initiaux
(temps, efforts, financiers...), brevets,
normes, protectionnisme... Plus ces
barriéres sont basses, plus cette force
estimportante.

Les produits de substitution

I
Ce sont les produits qui représentent
une alternative a I'offre de I'organisa-
tion. L'intensité de cette force dépend
du colt de transfert a supporter par le
client (ex : voyage en voiture concur-
rencé parletrainoul’avion).
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|n Le pouvoir de négociation
—— desclients

——
Il représente la capacité des clients a
impacter les prix, la qualité, les ser-
vices que l‘organisation propose et
donc sa rentabilité finale. Leur force
est d’autant plus grande qu’ils sont
peu nombreux, qu’ils ont la capacité
de reproduire I'activité de I'organisa-
tion (on parle alors « d’intégration en
amont »), qu’il existe des produits de
substitution...

u Le pouvoir de négociation

des fournisseurs

I

Il correspond aurapportdeforce entre

lesfournisseursetl’organisation. Cette

forceestimportantedanslamesureou

il y a peu de fournisseurs, que ces der-

niers représentent une part impor-

tante des achats, qu’il n'y a pas de
produit de substitution...




per un

€€ e manager ae clib a
pour objectifs de contribuer
d 13 performance sportive

du club et datricher des
comptes sains. Y

Agirsurlaconcurrence
en développant des facteurs clés
de succes .

Dans le modele de Porter, les
5 forces en présence sont indépen-

dantes les unes des autres et ont des

intensités variables. La performance
d’une organisation va dépendre de sa
capacité a hiérarchiser ces forces et a
dégagercequ’onappelledes«facteurs
clés de succes » (FCS) ou actions stra-
tégiques a maitriser afin de dévelop-
avantage concurrentiel.
Attention, il faut bien avoir en téte que
ce modeéle ne concerne pas l'entre-
prise mais son secteur d’activité; par
conséquent l'analyse et les FCS sont
les mémes pour tous les concurrents,
seule la capacité a les maitriser fera la

différence.

Par exemple, dans le cadre de la
fabrication d’articles de sports, la

réduction des colts est un FCS. Dés

les années 1970, Nike identifie ce FCS

et décide de délocaliser ses usines en

[entrainement]

Asie, au Japon d’abord puis en Corée,
Taiwan, Indonésie, Thailande, Chine
(cf. VisionsMag 2013)*... Mais depuis
quelques temps, la tendance change :
les progres réalisés, notamment dans
larobotisation (les machineslaser sont
capables de découper/manipuler les
piecesdétachéesetdelesassembleren
untempsrecord), ontamenélasociété
a relocaliser une partie de ses usines
en Amérique du Nord et en Europe,
(cf. édito économique du 24/10/2017
Europe 1(2017)2.

Développer son cadre d'analyse
le cas d'une organisation
sportive -

Prenons le cas d’une organisation
sportive, par exemple un club de foot-
de Porter, la performance dudit club
peut faire l'objet d’une grille de lecture
adeuxniveaux:

= économique : générer du profit,
afficher des comptes sains;

= sportif: gagnerle championnat.

Le manager de club a pour objectifs
de contribuer a la performance spor-
tive du club et d’afficher des comptes
sains. Sa stratégie doit donc tenir
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https://www.ukessays.com/essays/marketing/the-football-industry.php
http://visionsmag.com/nike-le-geant-americain-qui-na-pas-dusine-aux-etats-unis/
http://visionsmag.com/nike-le-geant-americain-qui-na-pas-dusine-aux-etats-unis/
https://www.europe1.fr/emissions/axel-de-tarle-vous-parle-economie/nike-relocalise-ses-usines-en-amerique-du-nord-3472928
https://www.europe1.fr/emissions/axel-de-tarle-vous-parle-economie/nike-relocalise-ses-usines-en-amerique-du-nord-3472928
https://www.europe1.fr/emissions/axel-de-tarle-vous-parle-economie/nike-relocalise-ses-usines-en-amerique-du-nord-3472928

[entrainement]

compte de ces deux dimensions lors-
qu’il étudie les 5forces. Voicides pistes
d’interrogation pour identifier I'inten-
sité des différentsindicateurs:

o Intensité de la compétition dans le cham-
pionnat (concurrence des autres clubs)

— Peud’équipes dominent-ellesle champion-
natou bien existe-t-il une forte compétition
carbeaucoup d’équipes peuvent prétendre
autitre?

— Quelleestleurtaille ?

— Leurs stratégies/tactiques de jeu sont-elles
différentes ?

— Pour créer un nouveau club, les colts sont-
ils prohibitifs ?

La menace des entrants potentiels

— Existe-t-il d’autres options, comme rache-
ter un club a la dérive qui n’est plus dans le
championnat, y injecter de I'argent pour
moderniser les infrastructures et créer une
nouvelle équipe compétitive ?

— Quelles sont les barrieres a I'entrée du
championnat (étre dans les deux premiers
de L2 pour passer en L1, réussir un match
debarrage...)?

— Est-ce que les supporters peuvent suivre
les matchs en direct en dehors des stades,
par exemple via les médias (TV, smart-
phone...)?

Les produits de substitution
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— Est-ce que les supporters peuvent étre
attirés par un autre sport ou un autre
championnat (baisse de la qualité du cham-
pionnat, défaites a répétition...) ?

4 | Le pouvoir de négociation des clients

(supporters, sponsors)

— Quel est le degré de fidélité des suppor-
ters ? Plus ce degré est élevé, plus il y a
de flexibilité pour fixer les prix (vente de
billets, merchandising...).

— Sont-ils nombreux ? Si oui, leur poids de
négociation a la maille individuelle (ex : le
prix du billet) est faible.

— Quel est le poids des sponsors dans le
financementdes clubs ?

— Sont-ils nombreux sur le marché ? En
d’autres termes, est-il facilement possible
d’en trouver d’autres sil’'un d’eux se désen-
gage?

u Le pouvoir de négociation des fournis-
seurs (équipementiers, joueurs)

— Le secteur
concentré?

des équipementiers est-il

— Peut-onfacilement en changer ?

— Peut-on facilement recruter des joueurs de
qualité?



[entrainement]

Apprécier et higrarchiser
lintensite de chaque
Variable !

A partir de I'analyse effectuée, le
manager cherche a valoriser et clas-
ser les forces dont il dispose afin de
préparer une stratégie pertinente en
fonction de ses ressources. Inutile par
exemple de travailler sur toutes les
forces si ses ressources humaines sont
limitées tandis que la pression tempo-
relleestélevée.

Le championnat est dominé par tres peu de
clubs(<5),dontlesien, et leurstactiques sont
plutot similaires.

Intensité de la compétition
dansle championnat

Intensité de la force : 4/10°

Les colits de construction d’un nouveau club
ainsi que d’acquisition de bons joueurs sont
élevés. Pas de rachat prévu pour le moment.

La menace des entrants potentiels

Intensité de laforce:3/10

Plusieurs chaines de télévision retrans-
mettent les matchs du championnat, ce qui
fait perdre des entrées au stade.

Intensité de laforce:7/10

3—Les notations sont données a titre illustratif et sont a
déterminerselon I'appréciation du contexte.

Les produits de substitution

Le pouvoir de négociation des clients

Les sponsors représentent la principale
source de revenus, et ils sont peu nombreux.
Les supporters sontfideles.

Intensité de laforce:8/10

Le pouvoir de négociation
desfournisseurs

Le secteur des équipementiers n’est pas
concentré et ils sont tres nombreux. En
revanche, les joueurs de qualité ont un colt
tres élevé, colt entretenu par les agents.

Intensité de laforce: 8/10

Si I’'on représente ces résultats sur
un « graphique radar polaire* », on
obtientle schémasuivant: >

4-Dans le cas qui nous intéresse, cet outil de visua-
lisation graphique n’est pas forcément nécessaire,
en revanche il peut s’avérer tres utile lorsque le
nombre de variables augmente. Cet outil visuel est
réalisé via Excel ou équivalent.
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[entrainement]

Intensité des forces i+ clai
Produits de substitution . On voit clairement
S~ que 3 forces ont un

10 (chai:\;s v) poids prépondérant :

Menace
des entrants potentiels

Pouvoir de négociation
des clients "« _
N
<

°
(force des sponsors)

4]

(force des joueurs
chers a recruter)

°
v,
.
’

Pouvoir de négociation
des fournisseurs

Intensité de la compétition

Figure 2—Analyse Porter parrapportanotre exemple.

3 | Les produits de substitution

Déterminer des actions
Strateg|ques pour contrer - eri?trésla:i;r:g;: chaine TV ou négocier son
la concurrence .

Pour rester un acteur dominant sur
ce marché et au vu de cette analyse a
I'instant t°, il faut que le manager iden-
tifie des actions stratégiques sur ces
3 forces afin de construire un avantage =
concurrentiel décisif. Voici quelques
propositions:

— créerune chaine surinternet, proposer des
services sur smartphone (directs, alertes
buts...) en lien avec une fidélisation, un
package pour les supporters.

Le pouvoir de négociation des clients

— essayerde contractualisersurlelongterme
avecles sponsors;

— s’assurer que les profils des consomma-
teurs visés par ses sponsors sont similaires

5-Lenvironnementet 'objectif évoluant, il fautrester a ceux de ses supporters pour sécuriser le
%uevr:etrt etvigilant pour pouvoir adapter le manage- partenariat ;
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€€.. 0 velopper une
cellule de veille pour
jaentifier rapidement les
Jeunes talents aans les
clubs adverses et ans des

clubs formateurs.. Y ) -

©iStockphoto

— continuer de fidéliser ses supporters :
abonnements a la saison, réductions sur le
prix des billets et sur le merchandising (sice
n’est pas déjafait).

5 | Le pouvoir de négociation
des fournisseurs

— développer un centre de formation et ainsi
limiter sa dépendance aux transferts;

— développer une cellule de veille pour iden-
tifier rapidement les jeunes talents dans
les clubs adverses et dans des clubs forma-
teurs, avant qu’ils ne soient trop onéreux a
transférer.

[entrainement]

Le modele pour [entraingur
et [athlete -

Le club n’est pas le seul a pouvoir
bénéficierdel'utilisationde cemodeéle.
Il est ainsi possible d’énumérer quel-
ques pistes pour I'entraineur et/ou le
sportiftournésverslacompétition:  »

Intensité de la concurrence
(en compétition, mais aussi pour les
sélections et le recrutement initial)

Pour l'athlete et ’'entraineur :

— Quel est le nombre de concurrents directs
danssacatégorie ?

— Y a-t-il des pays émergents ?
Pourl'athlete :
— Quelle est l'intensité de la concurrence
pour étre recruté dans I'équipe qu'il

souhaite intégrer (ex : en équipe de
France)?

Pour I'entraineur:

— Quelle est I'importance de la concurrence
pour le poste qu’il occupe ou sur lequel il
candidate ?

— Quelle est la concurrence lors du recrute-
ment d’un sportif dans une équipe (entrée
enstructure, recrutement de I'équipe pour
la saison suivante en sports collectifs...) ?
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[ 2 | La menace des entrants potentiels

Pour I'athlete et ’'entraineur:

— A-t-on identifié de futurs médaillables
dans la catégorie en dessous de la sienne,
chez les juniors et les espoirs, voire dans
des disciplines connexes (ex : ancienne
nageuse et athléte de bon niveau [cf. lade-
peche.fr, 2016]°, Elodie Clouvel s’est mise
au pentathlon ou elle n’a pas tardé a briller
[cf. ’Etudiant, 2017]7) ?

— Quelle évolution envisager de la concur-
rence nationale/internationale (cf. Fenétre
expérientielle) ?

— Est-ce que de nouveaux types de concur-
rents peuvent le menacer ? Par exemple,
des non valides qui sont autorisés a
concourir avec les valides (ex : le Tribunal
arbitral du sport avait autorisé en 2008
Oscar Pistorius a participer aux Jeux olym-
piques s'il réalisait les minima®)

B Les produits de substitution

Pour I'athlete et 'entraineur :

— Leur discipline n’est-elle pas concurrencée
par d’autres, comme la boxe amateur et

7-Vice-championne olympique et du monde de pen-
tathlon moderne en individuel en 2016. Championne
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olympique qui doit lutter contre les sirénes
d’'une carriere professionnelle ol les
rémunérations sont potentiellement d’un
autre ordre (ex : Tony Yoka qui s’oriente
vers la boxe professionnelle apres son titre
olympique) ? Ou bien du point de vue de la
pratique et de I'audimat, la médiatisation
croissante de I'eSport touchant un public
de plus en plus large dont I'age moyen ne
cesse de reculer (Danglade 2017)°.

— Uinscription dans un projet de haute
performance est-elle concurrencée chez
tel sportif par le désir de faire certaines
études trés prenantes et/ou d’entrer rapi-
dement dans la « vie active » (cf. Fenétre
expérientielle) ?

Pour I'entraineur:
— Son offre de services est-elle concurrencée

par des structures privées d’entraine-
ment ?

Pour 'athlete :

— En tant que sportif sparring-partner de
haut niveau (ex : boxe anglaise, tennis...),
son offre est-elle en partie remplagable
par des machines et/ou des programmes
d’imagerie mentale ?

4 | Le pouvoir de négociation des clients

Pour I'entraineur:

— Est-il en position de force pour négocier
avec sa fédération, son club, son athléete
(cf. Fenétre expérientielle) ou bien est-ce


http://www.ladepeche.fr/article/2016/08/21/2404262-elodie-clouvel-nageuse-contrariee-et-future-actrice.html
http://www.ladepeche.fr/article/2016/08/21/2404262-elodie-clouvel-nageuse-contrariee-et-future-actrice.html
http://www.ladepeche.fr/article/2016/08/21/2404262-elodie-clouvel-nageuse-contrariee-et-future-actrice.html
https://www.letudiant.fr/trendy/bien-etre/sport-etudiant/elodie-clouvel-du-sport-scolaire-a-une-medaille-olympique.html
https://www.letudiant.fr/trendy/bien-etre/sport-etudiant/elodie-clouvel-du-sport-scolaire-a-une-medaille-olympique.html
https://www.letudiant.fr/trendy/bien-etre/sport-etudiant/elodie-clouvel-du-sport-scolaire-a-une-medaille-olympique.html
https://www.letudiant.fr/trendy/bien-etre/sport-etudiant/elodie-clouvel-du-sport-scolaire-a-une-medaille-olympique.html
http://www.lefigaro.fr/sport/2008/05/17/02001-20080517ARTFIG00514-jeux-de-pekin-un-handicape-admis-chez-les-valides-.php
http://www.lefigaro.fr/sport/2008/05/17/02001-20080517ARTFIG00514-jeux-de-pekin-un-handicape-admis-chez-les-valides-.php
http://www.lefigaro.fr/sport/2008/05/17/02001-20080517ARTFIG00514-jeux-de-pekin-un-handicape-admis-chez-les-valides-.php
https://theconversation.com/esport-aux-jo-quel-est-le-probleme-82738
https://theconversation.com/esport-aux-jo-quel-est-le-probleme-82738

I'inverse ? (cf. exemple précédent avec le
clubdefoot, p. 54 a56)

— S’est-il positionné dans une demande
d’autonomie et de liberté dans son travail
commelefontcertains coachs et managers,
réduisant les axes de négociation ? Ce futle
cas de I'entraineur de NFL Vince Lombardi
(2003) qui demanda aux dirigeants des
Green Bay Packers d’étre alafois entraineur
etmanager, ce quiluifutaccordé, en février
1959. En9ans, son équipe gagna 5 titres.

[ 5 | Le pouvoir de négociation

des fournisseurs

Pour 'athlete :

— Est-il en position de force pour négocier
avec ses fournisseurs, notamment s'ils
different de ceux de sa fédération ? En
2000, par exemple, Franck Esposito avait
refusé de porter la combinaison Arena de
I'équipe de France au profit d’'un modele
d’un concurrent, Speedo, comme le
relayait Libération™®.

[entrainement]

Spécifiqguement dans le sport,
concernant les pouvoirs de négocia-
tion des clients et des fournisseurs, il
faut définir qui I'on considere comme
client et qui I'on considere comme
fournisseur. Cela implique une vision
dusportpropreachacun.Parexemple,
un entraineur peut considérer le spor-
tif soitcomme un « client », soitcomme
un « fournisseur », ou alors plus cou-
ramment considérer qu’ils sont dans
la méme « micro-organisation » (duo
indivisible, voire trio avec le collectif
d’entrainement) ce qui change encore
le contexte. Déterminer lavision adop-
tée estainsiun préalable : peuimporte
sataille, mais du point de vue de quelle
organisation, de quel systéme de per-
sonnesse place-t-onlorsqu’on parlede
sportde hautniveau?

€€ rranct Fsposito
avait refuse ae porter Ia
combinaison Arena de
[équipe ae France au
orofit d'un modéle d'un
concurrent.. )
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[entrainement]

Plus largement, [l'utilisation des
5forcesde Porter, sielle estde premier
abordsimple, nécessite de se position-
ner avec clarté sur une vision de la per-
formance et dusportif.

€€ rncas e gesaccord,

le prévarateur physigue doit

Jauger qui prévaut entre

[entraineur et le sportii; Y

-engire exper

F . Intensitédela
l. \ compétition
\

Un entraineur de plongeon reconnu
analyse |’évolution de l'intensité de la
compétition nationale et aussi inter-
nationale de la discipline. Un de ses
sportifs, agé de 8 ans, est champion
de France de toutes les catégories
jusqu’aux 18 ans inclus. Il gagne des
compétitionsinternationalesen moins
de10ans.Sixansapres, avecl’augmen-
tation du niveau national, il n’est plus
possible en France de cumuler la vic-
toire sur toutes ces catégories d’age.
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A l'international également. Le jeune
sportif est 8 mondial en junior, avec
une concurrence qui lui est inhabi-
tuelle. Il a fallu lui apprendre a accep-
ter la défaite apres avoir tout gagné
pendantdesannées,agérerles «crises
de coléere ». S’en est suivi le fait d’ap-
prendre a s’entrainer car, jusque-I3, il
se reposait sur son talent. Apres plu-
sieurs défaites, il s’est dit : « Je vais me
mettre au boulot. » 'analyse renouve-
lée de la compétition internationale a
fait grandir le sportif et a permis a I'en-
traineur d’envisager autrement les
futures préparations. Dans ce cas de
figure, lesportifauraitpuaccepterplus
tot d’analyser la concurrence interna-
tionale a venir, afin de mieux s’adapter
encomprenantlesfuturs obstaclesaux
médailles et en établissant les facteurs
clésdesucces.

F . Les produits de
ll \ substitution

Il'y ales ponts classiques entre des dis-
ciplines : on « perd » un gymnaste qui
va au plongeon, un athléte qui va au
rugby, unnageurquivaaupentathlon...

Mais du point de vue de I’'entraineur, il
existe aussi un produit de substitution



©Icon Sport

a sa discipline en dehors du champ
sportif mais bien réel : les études. Une
entraineure de natation a préféré en
tenir compte plutét que de le méses-
timer, en travaillant sur le plan de car-
riere avec ses sportives. L'articulation
sport-études est alors envisagée fine-
ment afin d’avoir des sportives per-
formantes aux bons moments d’une
olympiade et qui réussissent leurs
études aux autres moments d’une
olympiade. En gérant mieux eten asso-
ciant la sportive, la concurrence entre
études et sport est moins prégnante,
ce qui bénéficie aux performances
sportives.

Le travail est aussiun produit de substi-
tution qui vient concurrencer le sport.
Il'y a tout un poids sociétal, générale-
ment pris en compte par les entrai-
neursde haut niveau.

[entrainement]

r

ot

d | —
de négociation

Le préparateur physique (ou autre
intervenant « satellite de la perfor-
mance ») est parfois pris entre le pou-
voir de négociation du sportif et celui
de l'entraineur. Il est intéressant de
comparer les conceptions du spor-
tif et de I'entraineur principal, pour
« déja voir s’ils sont d’accords sur les
mémes choses. Ce n’est pas toujours
évident », assure un expert du sujet. En
cas de désaccord, le préparateur phy-
siquedoitjaugerquiprévautentrel’en-
traineur et le sportif. En général, cela
dépend de I'expérience de l'un et de
|'autre, sil’athlete esttrés jeune et l’en-
traineur expérimenté et titré, c’est en
faveur de I’entraineur, et inversement.
Le préparateur physique doit peut-
étre faire changer les conceptions, ser-
vir d’intermédiaire. Cela dépend alors
de son propre pouvoir de négociation.
L'objectif de son action est de cher-
cher le meilleur fonctionnement pour
les meilleurs résultats de I'athléte et
cela passe par I'lanalyse des pouvoirs
respectifs.

Fenaire experientielle

Le pouvoir
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[entrainement]

Conclusion .

Analyser la concurrence existante
et potentielle, ainsi que les marges de
manoeuvre, est une démarche fonda-
mentale dans la haute performance ol
I’on cherche a faire la différence dans
des contextes de concurrence exa-
cerbée et mondialisée, ou les écarts
entre les meilleurs sont ténus. Ainsi,
le modele de Porter est particulie-
rement pertinent dans le cadre de la
compétition sportive. D’autant qu’a
ses5forces, exposées ci-dessus, il peut
aussi intégrer une 6° force que sont
les pouvoirs publics. Dans le domaine
sportif, I'Etat et son role de législateur
peut, entre autre, influencer la com-
pétitivité des entreprises (licences,
agrément, convention d’objectifs...).
Limpact des décisions d’autres orga-
nismes de droit privé comme le Comité
international olympique (CIO) et ses
organismes nationaux, de I’Agence
mondiale antidopage (AMA), des fédé-
rations internationales et nationales
estaussiaprendre encompte.

€€ DIEvaration nous
autorise a compenser le
1ait que nous ne soyons pas
forcément Iequipe la plus
forte ph ys/quemenz"& ),
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Comme tout outil, celui-ci se veut
une photographie d’'un moment pré-
cis. Aussi, pour étre pertinent dans le
temps, ce modele, basé sur l'affronte-
ment et que I'on peut voir comme plu-
tot « statique » et analytique, doit étre
constamment réactualisé dés qu’une
force est impactée (nouvel entrant,
nouvelle technologie...), ainsi que
croisé avec d’autres outils d’analyse.
S’il peut éclairer certaines situations, il
convient de l'utiliser pour ce gu’il est.
C’est un outil non exclusif, non pres-
criptif, mais qui vient enrichir |'attirail
de I'entraineur, du manager, de l'ath-
|éte, en favorisant une réflexion surles
forces en présence, en les hiérarchi-
santetendégageantdesaxesdetravail
pour dépasser ces forces ou adop-
ter des stratégies de collaboration. En
procédant ainsi, le modéle concep-
tualisé par Michael Porter permettra
une représentation claire et visuelle
de son environnement concurren-
tiel, préambule a une action réfléchie
et d’envergure. « La préparation nous
autorise a compenser le fait que nous
nesoyonspasforcémentl’équipelaplus
forte physiquement (...) Etre prét com-
mence par identifier les atouts dont
notre équipe a besoin pour étre com-
pétitive. L'étape suivante consiste a
mettre en place le moyen d’apprendre
ses atouts. Ici, a Stanford, nos entrai-
nements et nos plans de jeu sont bien
plus élaborés que ceux de nos adver-

saires (...) lls enseignent a leurs joueurs »



une approche, une technique. Notre
approche offre a nos joueurs plus de
possibilités. Quand nous jouons contre
plus forts que nous (Notre Dame, Texas
A&M ou Washington), nous nous
devons d’avoir ces options supplémen-
taires pour compenser notre déficit
physique. C’est la partie intellectuelle
du sport. C’est la que nous demandons
plus a nos joueurs, qu’eux aux leurs »,
assénait Bill Walsh, en 1993, comme
pourillustrer I'utilité d’'une bonne ana-
lyse de son environnement et de la
concurrence pour se préparer a l'af-
fronter en choisissant les réponses
idoines.

Sil’analyse PESTEL et le modele des
5forces de Porter ont montré l'intérét
d’uneapproche « macro » del’environ-
nementd’uneorganisation, ladétermi-
nationdelastratégielaplus pertinente
a mettre en ceuvre devrait idéale-
ment étre complétée par une analyse
SWOT qui étudie les forces, faiblesses,
opportunités et menaces d’une orga-
nisation dans un domaine d’activité
stratégique® .l

Pour aller plus loin

Toutes les offres de formations de I'INSEP
sonta retrouverici.

Contact:

Alexandre Guyon des Digueres :
alexandre.guyon-des-digueres@insep.fr
Stéphane Fukazawa-Couckuyt :
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Lanotionderépétitiond’efforts
intensesenrugbya?

Anthony Couderc(

Depuissatheseen physrologie
dusportaveclelaboratoire SEP
del'INSEP(2016),

Anthony Couderc aenchargela
préparation physique de
I'équipe de France féminine de
rugbya 7.Ala Fédération fran-
caisederugby (FFR),qu’ila
rejointen 2012, il estle chef de projetdela
préparation physique de l'ensemble de lafiliere
féminine.

Lanalyse des types d’enchainement
d’effortsintenses en matchde rugby a7
semble indispensable pour proposer
des situations d’entrainement spéci-
fique. Les performances physiques et
techniques des joueurs de I'équipe de
France masculine de rugby a7 ont été
étudiées au travers des analyses GPS et
vidéo de différents tournois du circuit
mondial. Les efforts de haute intensité
incluant les courses a haute intensité
(>VMA) et trés haute intensité (>a
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Modérateur : Franck Brocherie, chercheur a 'INSEP

85% de Vmax), les accélérations (>a
2,5m.s-2), ainsi que toutes les actions
de combat (plaquages, percutions) ont
été considérés. La notion de répétition
d’efforts intenses (RHIE) est définie
comme I'enchainement d’un minimum
de 3efforts de haute intensité entre-
coupésderécupération<21s.

Vitesse RHIE },
3 actions

}‘ <21s

I Temps

Figure 1—Répétition d’effortsintenses.

Les résultats montrent qu’un joueur de
rugby a7 réalise en moyenne 27 efforts
de haute intensité par match dont
4séquences de RHIE (durée moyenne
de 40s avec des récupérations de 9s
en moyenne). Cette étude a permis
d’analyser le type et la distribution des
efforts de haute intensité en match de
rugby a7 et de montrer qu'il s’agit d’'un
sportcollectifoulesséquencesde RHIE


https://twitter.com/coudercantho

esrecherches en'sciences du sp&'t
condu:tes d I'INSEP wsent a fournir auxz
entr neurs et aux: athlétes de nouvelles

eqpna:ssa?iceset un sodtggn sc:ent:ﬁque

, dans le but daméliorer-les performances

et/oli réduire:I'apparition de blessures.La

5 divulgation des résultats d'études et leurs
hensqvec le terrain permettent de combler
“Pécartentre théorie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

(combat inclus) s’enchainent au fil du
match. En termes pratiques, la capacité
de couplage de deux modalités d’ana-
lyse (GPS et vidéo) permet de réelles
préconisations concrétes pour I'entrai-
nement et la préparation physique. Par
exemple, 2blocs de 7 min, comprenant
3tiches de combat, 3accélérations,
3courses a haute intensité (>100%
VMA), 1sprint (>85% Vmax) et
2séquences de RHIE par bloc (1accé-
lération+ 1tache de combat+ 1sprint,
entrecoupés d’'une récupération rela-
tive <21s [course a faible intensité])
correspondant a un rythme de 100-
120 m.min-1,avec2minderécupération
pour simuler la mi-temps d’'un match
ont été élaborés pour reproduire les
exigences particulieresd’unmatch.

Interactionsentrelesmusclesetles
tendons pour dissiper I'énergie lors
d’'uneréception

Enzo Hollville
aréalisésathésededoctorat

(2016-2019) en biomécanique
auseindulaboratoire SEP de

' 'INSEPen collaborationavecla
) société Natural Grass. llvientde
® rejoindrel'université de Louvain
| (KULeuven, Belgique)en
post-doctorat.

Nos muscles dissipent de Iénergie
mécanique a chaque contact avec le
sol, aussi bien lorsqu'on court, qu'on
descend des marches ou quon se
réceptionneapresunsaut.Larépétition
de ces contractions excentriques, ou le
muscle s’allonge tout en produisant de
la force, peut induire des dommages
musculaires (Lindstedt et al. 2001).
Plusieurs études chez l'animal ont
montré que lestendonsjouaientunrole
d’amortisseur de choc en atténuant
les forces et vitesses de contractions
excentriques des muscles a I'impact,
limitant les risques de dommages
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musculaires (Konow et al. 2012).
Lobjectif de cette étude était d’analy-
ser, chez I'étre humain, les interactions
entre les muscles et les tendons du gas-
trocnémien médial (muscle du mollet)
et du vaste latéral (muscle de la cuisse)
lors de réceptions de sauts de plusieurs
hauteurs.Nous avons montréque:

=les tendons protégent les muscles
en absorbant d’abord [I'énergie au
moment du contact;

='augmentation de la hauteur de
réception accroit cet effet protecteur
du tendon d’Achille sur le muscle du
mollet;

=3 l'inverse, avec I'augmentation de la
hauteur,le muscledelacuisse absorbe
plus d’énergie alors que le réle du ten-
donestmoindre.

Applications pratiques:

Unebonnetechniqueainsiquedes mus-
cles et tendons bien préparés a la répé-
tition de chocs (ex: réceptions de sauts)
pourraient permettedelimiter lerisque
de tendinopathie et/ou de dommages
musculaires (Bisseling et al. 2007). Un
intérét particulier devrait étre porté a
la récupération de ces structures apres
I'entrainement et les matchs dans des
sportscomme le basket-ball,le handball
etlevolley-ball.
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L’évolutiondes performancesselon
I'age chezles para-athlétes

Julien Schipman
estdoctorantal'IRMES/

INSEP ensciences du sport. Ses
thématiques de recherche
portent sur ['optimisation des
performances dans les sports

En analysant 47 épreuves d’athlétisme
(soit 53 554 performances) entre 2009
et 2017 chez les para-athlétes femmes
et hommes «debout» versus «en fau-
teuil », cette étude avait pour objectif
de déterminer la nature de la relation
entre age et performance, et ainsi esti-
mer le picde performance.

Les résultats confirment une relation
age-performance similaire a celle des
valides (Berthelot et al. 2012 ; Marck et
al. 2018), quel que soit le type de han-
dicap et le sexe, mais avec un age plus
tardif pourles athlétesenfauteuil:

=au 100m masculin, I'dge du pic de
performance se situe a 24ans pour
les para-athlétes «debout» eta29ans
pour les para-athléetes « enfauteuil »;

= aumarathon,l’age dupicest plus tardif
-comme chez les valides - se situant
respectivementa33anset 36ans.

Lage des athlétes ayant réalisé les
100 meilleures performances depuis
2009 sur l'ensemble des épreuves
d’athlétisme a également été étudié. Il
en ressort une plus large distribution,
toutes épreuves confondues (de 15 a
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55 ans), contrairement a ceux des meil-
leursathlétesvalides (de 20338 ans).

° e . ——Athlétes debout

©
I

N
I

o
I

5 .

Performance (vitesse en m/s)

Athlétes en fauteuil

T T T T T
10 ans 20 ans 30 ans 40 ans 50 ans

Figure 1— Performances maximales (m/s)
selon l'dge (modélisée avec la relation de
Moore) au 100m masculin pour les para-
athletes «debout» (points et courbe verts)
et les para-athlétes «en fauteuil» (points et
courberoses).

Lenvironnement de I'athléte ainsi que
I'impact, I'origine et le temps d’adapta-
tion au handicap, et le matériel utilisé
sont autant d’éléments pouvant expli-
quer ces décalages d’age du pic de per-
formance et des longévités de carriére
plus importantes en comparaison aux
athletes valides. Par ailleurs, les résul-
tats témoignent d’'une densité d’ath-
létes par épreuve plus large en termes
d’age et laisse entrevoir des marges
d’'optimisationencoreimportantes.

Cette validation scientifique de la
relation age-performance chez les
para-athlétes devrait occasionner la
création d’outils d’aide a la décision via
I'utilisation de couloirs de la perfor-
mance pour situer les athlétes francais
dans les parcours des médaillés para-
lympiques. Enfin, cet outil permettra
d’'objectiver les progres et de créer
des variables pour l'estimation de la
«médaillabilité » de chacun.
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Julien Faraut : « Faire le portrait
au sport de haut niveau »

par Christopher Buet
Rédacteur-éditeur a I'INSEP

Responsable de l'iconotheque de I'INSEP,
Julien Faraut revient surl'origine de son
film documentaire L’Empire de la perfec-
tion et surle message qu’il porte :

L’Empire de la perfection
année 2018 1h35 UFOProduction.

La matinée n’en est qu’a ses balbutie-
ments quand Julien Faraut accepte de
s’attabler pour évoquer son film. Plus
gu’un portrait de John McEnroe, il
explique avoir voulu capter une véri-
té du sport de haut niveau et de ses
tourments. Affable, il livre les clés de
L’Empire de la perfection, un docu-
mentaire qui en appelle d’autres pour
le réalisateur.
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On sent par la
gestuelle ce qui
est en jeu dans
la competition.



A l'occasion d’un autre film qu’il fai-
sait sur le premier DTN du tennis
Gil de Kermadec, Nicolas Thibault
m’avait demandé de descendre dans
les collections pour sélectionner
quelques documents et voir des films
sur 16 mm. J'y ai découvert des boites
mal identifiées. Ca m’a intrigué. Jai
commencé a regarder et c’était un
vrai trésor. Un choc visuel. C’était des
rushes de Roland-Garros dans les an-
nées 1980. C'était inédit « d’assister »
a un match de tennis sur pellicule avec
des caméras différentes de celles de
la télévision, sans commentaire. Cette
pellicule renvoyait aussi a quelque
chose de différent. Curieusement, j’ai
assez vite vu le film en commencant
a coller les bobinos. Javais envie de
partager ces images, ce plaisir que
j’avais eu a les découvrir.

Tous ces rushes sont exceptionnels.
On vy voit les ficelles, les intentions,
les opérateurs, les mouvements de
caméra. Ca crée un sentiment d’im-
médiateté. On a l'impression d’étre
la au moment de la création, ce qui
ajoute au sentiment d'immersion que
j’aimais dans ces images. On n’est
plus du tout spectateur mais avec le
joueur. De Kermadec voulait « por-

[focus]

traitiser » les joueurs, il voulait les
connaitre et comprendre pourquoi
ils jouent de la sorte. Il y a une inten-
tion technique car Gilles veut capter
le geste pour déceler les détails, mais
il veut aussi comprendre le joueur ou
la joueuse. C’est pour cela que trans-
parait dans ces rushes cette sorte de
familiarité, de proximité. On sent par
la gestuelle ce qui est en jeu dans la
compétition. Je voulais qu’on s’inté-
resse a ’lhomme, aux sensations, aux
émotions, a I'état d’ame et physique
d’un joueur.

C’était un joueur qui me permettait
de travailler sur 'ambiguité, cette in-
compréhension réciproque entre le
public et I'athléete. Une de mes envies,
en plus de celui de McEnroe, était de
faire le portrait du sport de haut ni-
veau. Le film s’appelle L’Empire de la
perfection parce que McEnroe est un
perfectionniste, Gil de Kermadec aus-
si a sa maniére et parce que c’est la
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définition du haut niveau. Dans « em-
pire », il y a cette notion de coercitif,
auquel ne peut se soustraire |'athléete.
Et la « perfection » pour cette quéte
inaccessible qui obséde les joueurs. Je
voulais donner un éclairage sur la réa-
lité du haut niveau, qui se trouve dans
ce moment particulier qu’est la com-
pétition, ol on ne peut plus tricher.

Il exprime tout. C’est aussi une lecture
intéressante pour l'avenir. Ce joueur
peut ne pas étre totalement obso-
lete aujourd’hui car il déjoue tous
les conseils de préparation mentale.
Lexemple de McEnroe peut donner
des idées pour un management diffé-
rent. Ca reste un modeéle destructeur
mais on sait que les athlétes de haut
niveau ne sont pas une population
normale.

Je voulais apporter des points de
compréhension sur sa maniere de
profiter de ses coléres et y apporter
une nuance. En revoyant les images,
j’ai remarqué que le public riait beau-
coup quand il s’énervait. Il le prenait
pour un comédien qui faisait expres
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de s’emporter. McEnroe a expliqué
ensuite qu’il avait appris a se servir
de ¢a. Mais la ou il ne faut pas faire
d’erreur d’interprétation, c’est que si
McEnroe a réussi a profiter de ces mo-
ments, il ne peut pas les provoquer. Il
ne fait pas semblant. Il est réellement
frustré, rongé par l'injustice. C’était
un volcan émotionnel.




Je travaille actuellement sur le par-
cours de I'équipe nationale de volley
féminin au Japon. On est dans les an-
nées 1950, au début du sport féminin
contemporain. Ce qui est intéressant,
c’'est que ces femmes évoluent dans
un contexte japonais tres différent de

[focus]

la France et vont avoir un parcours ex-
ceptionnel (médaille d’or olympique a
Tokyo en 1964, NDLR). Dans la pers-
pective des Jeux olympiques 2020, ce
sujet présentait beaucoup d’entrées
sur la question de la féminité dans le
sport et la société japonaise.
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DUFRAISSE Sylvain
Les Héros du sport
Champ Vallon, 2019, 328 p.

25 £
Cote INSEP : EPB4 DUF

Athléte d’Etat, dopage omniprésent, tutelle pesante
du KGB... La liste des croyances collectives sur le sport
soviétique est bien ancrée dans les mémoires. Cet
ouvrage, le premier en frangais sur le sujet, éclaire
a partir de sources inédites le processus de fabrique
des champions en URSS, ces héros, incarnations d’un
régime et de ses succes face aux « ennemis » capita-
listes, et leurs conditions d’existence. Car le sport n’était
pas qu’une machine a broyer des vies mais un ascen-
seursocial.

COPELAND Misty
Une vie en mouvement
Christian Bourgois éditeur, 2016, 344 p.

Prix : EX3
Cote INSEP : B COP

Il est des destins exceptionnels qui transcendent les
différences. Celui de Misty Copeland entre dans cette
catégorie. L’histoire d’une jeune fille éprise de danse
qui se révait en étoile. Depuis son enfance misérable
a sa nomination comme premiére danseuse étoile
noire américaine a ’American Ballet Theatre, I'artiste
se raconte avec pudeur et trace le cheminement d’une
femme dont la passion, le travail et I'espoir lui auront
permis de redéfinir les normes et de secouer le vieux
monde.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

AUBERT Frédéric

La motricité athlétique, approche
transversale a l'usage des sports
terrestres

Editions EP&S, 2019, 128 p.

Prix : (7H3
Cote INSEP :

Les techniques gestuelles propres aux courses, aux
sauts et aux lancers n‘appartiennent pas aux seuls ath-
létes. Elles sont la base de toutes disciplines permet-
tant une optimisation de la motricité humaine. Avec
cet ouvrage, Frédéric Aubert entreprend d’extraire
la quintessence de l'athlétisme pour déterminer des
méthodes, des principes et des séances d’entrainement
spécifiques a chaque sport. Avec ce souci de trans-
mettre une culture motrice, indispensable a la pratique
d’une activité.

SERGENT Pascal
Eddy Merckx, chronique du cannibale
Les presses du midi, 2019, 300 p.

Prix : IEK3
Cote INSEP : B MER

Son nom s’écrit en lettre d’or dans la légende du
cyclisme et du sport. Eddy Merckx incarne la vora-
cité du champion, qu’importe le terrain et les condi-
tions. Le Belge a régné comme nul autre sur sa dis-
cipline, dévorant toutes les courses et toutes les
récompenses (525 victoires). Dans une forme inhabi-
tuelle, Pascal Sergent raconte le Cannibale au jour le
jour, ses actions glorieuses, ses rares défaites et son
caractére de leader. Un hommage 50 ans aprés son pre-
mier triomphe dans le Tour de France.


http://sportdocs.insep.fr/flora_insep/jsp/portal/index.jsp

DOUILLARD Fabien

Sacré Titi (54 min)

belN SPORTS, 2019

Ces deux bras qui battent le ciel, ce cri pour haranguer
et ce regard défiant le tireur adverse. La signature d’un
gardien de légende. La signature de Thierry Omeyer.
Dans un documentaire appliqué a défaut d’étre embal-
lant, les équipes de belN SPORTS reviennent sur la car-
riere majuscule d’un monument du sport hexago-
nal, convoquant ses souvenirs et les paroles d’intimes
et illustres compagnons de conquéte : Richardson,
Narcisse...

SWISS PILATES & YOGA
Rééducation dorsale (41 min)

Fit for life, 2013
Cote INSEP : SVG KUM

A tous ceux qui en ont plein le dos, ce DVD s’adresse a
vous. Dans diverses situations, Miranda Mattig Kumar
exécute différents exercices visant a renforcer et étirer
le dos. Chaque mouvement est expliqué et réalisé sur
un rythme lent afin que chacun puisse suivre. Une
invitation zen a travailler la souplesse et la disponibi-
lité d’une zone cruciale du corps humain, mise a rude
épreuve dans nos sociétés sédentaires.

[focus]

COBBLEDICK Marcus et JONES Dan

All for one (100 min)

Madman Productions et Film Victoria, 2017
Cote INSEP : ASQ3 COB

Tout bonnement FORMIDABLE ! Ceci n’est pas que I’his-
toire de la création d’une équipe cycliste mais I'accom-
plissement d’un réve australien porté par une bande de
passionnés merveilleusement fous, a la conquéte d’un
sport séculaire. Le film nous fait entrer dans la famille
Orica-GREEN EDGE et transmet tout le bonheur de ces
hommes avec un sens du tragique comme seul le vélo
peut les inventer. Une histoire de rires et de larmes. Une
histoire d’'amours, d’‘amitiés et de foi.

MORRIS Jacqui et MORRIS David
Rudolf Noureev (109 min)

Litle Compton Films, Rattling Stick Films, 2018
Cote INSEP : B NOU

Il'est des individus qui incarnent leur art a la perfec-
tion. Rudolf Noureev est un de ceux-la. L'oiseau d’Oufa
a consacré sa vie a la danse, son unique maitresse. Ce
film dresse un sobre et respectueux portrait de I'un des
plus grands danseurs de tous les temps. La richesse des
archives et des témoignages de ceux qui l'ont cétoyé
éclaire ce personnage complexe a la vie romanesque,
épris de liberté et guidé par les tourments voluptueux
de son dme.
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La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

Anne-Laure Morigny
Christophe Keller

Auteurs : Anne-Laure Morigny

et Christophe Keller

Editeur : INSEP-Editions

Collection : (Le Laboratoire d'idées) Savoirs d’Experts
Date de parution : juillet 2019

ISBN : 978-2-86580-237-1

Nombre de pages : 208 p.

Prix: 19 €
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En sport, la prophylaxie ou athlétisa-
tion préventive couvre le domaine de
la prévention de la blessure. A I’heure
de la construction d’une performance,
repoussant toujours davantage les
limites humaines et dans un contexte

de concurrence internationale pres-
sant, se prémunir contre la blessure
est devenu un enjeu majeur du haut
niveau. Si cet ouvrage n’a pas voca-
tion a précher « parole d’évangile »,
il se veut assurément un appui pour
tous les acteurs du sport de compé-
tition. Plus que le rappel des facteurs
pouvant conduire a la blessure ou I'ap-
port de diverses notions théoriques,
le travail des auteurs a été d’apporter
leurs propres expériences de terrain.
Louvrage présente de nombreux
outils pratiques destinés a 'accompa-
gnement de tous les acteurs sportifs,
gu’ils soient entrafneurs, éducateurs,
préparateurs physiques, kinésithéra-
peutes ou athletes.
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Sports a haute intensité
Mieux comprendre la performance
pour mieux I'entrainer

Savoirs Sciences

Alors que les ouvrages guidant
les pratiquants des sports d’en-
durance sont trés nombreux et
faciles d’accés, les ouvrages de
physiologie d’entrainement cen-
trés sur les pratiques intenses
sont beaucoup plus rares. Dans
ce titre ambitieux car unique sur
le marché et pourvoyeur de don-
nées scientifiques et d’entraine-
ment de référence, les auteures
livrent les clefs des bases phy-
siologiques de ces sports prati-
gués a haute intensité continus
(athlétisme, natation, aviron...)
ou discontinus (sports duels, col-
lectifs ou d’expression) avec la
volonté d’apporter un éclairage
dans le choix de ces objectifs de
préparation. Appuyé d’exemples
de séances et cycles d’entraine-
ment, cet ouvrage est un guide
pour comprendre les mécanismes
de production d’énergie a haute
intensité, la gestion du. capital

Sports a haute intensité

Sous la divection de
Christine Hanon
Avec la colloboration de
Claire Thomas- Junius
Caroline Giroux
Préfface o
Stéphane Diagana

Sous la direction de Christine Hanon
Avec la collaboration de Claire Thomas-Junius
et Caroline Giroux

Préface de Stéphane Diagana énergétique et les moyens de
Editeur : INSEP-Editions répéter ses efforts dans le temps
Collection : Savoirs Sciences grace a des exercices adapteés.

Date de parution : mars 2019
ISBN : 978-2-86580-238-8
Nombre de pages : 384 p.
Prix:35€
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Les derniéres parutions d’INSEP-Editions en vente sur la boutique de I'INSEP

Préparation physique :
développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

L'épaule est larticulation la plus
mobile du corps humain mais aussi la

Préparation physique : plus instable. La pratique du sport et
deVF,|°PPe"|'"te”'gence les contraintes spécifiques associées
deI'épaule N

‘: Entre fixation, mobilité et proprioception augmentent de manlere ImpOFtante

sa sollicitation et s’éloignent souvent
du programme de préhension et d’ex-
pression dévolu a cette articulation.
Cette hypermobilisation entraine
souvent des pathologies. Cet ouvrage
est un partage d’expériences et d’ex-
pertises d’acteurs du monde sportif
confrontés a ces problématiques.
Grace a des exercices transversaux
(dont certains sont inspirés de la gym-
nastique), l‘auteur souhaite inter-
peller les lecteurs sur la possibilité et
I'importance d’accorder du temps au
travail prophylactique, et ce, dés le
plusjeune age.

Cyril Vieu

Cyrit View

Auteur : Cyril Vieu

Editeur : INSEP-Editions

Collection : (Le Laboratoire d'idées) Savoirs d’Experts
Date de parution : février 2018

ISBN : 978-2-86580-235-7

Nombre de pages : 136 p.

Prix:19 €
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La politique du sport et de I'éducation physique
en France pendant I'Occupation

Dans ce livre, se voulant comme
une large rétrospective, les
auteurs se sont efforcés de
prendre en compte toutes les
facettes de la politique sportive
de Vichy et ses retombées sur les
pratiques du sport. Sans s’en tenir
a la seule France vichyste, le lec-
teur pourra également lire ce que
pensaient du sport leshommes de
la France libre comme ceux de la
Résistance intérieure.

Cet ouvrage est, al'origine, un rap-
port remis a Marie-George Buffet,
la ministre de la Jeunesse et des
Sports au début de I'année 2002.
Il a été réalisé par une commission
de douze universitaires, présidée
Semsi e : ; : par Jean-Pierre Azéma, historien
et ancien professeur des universi-
tés a I'Institut d’études politiques
de Paris.

Coord. : Jean-Pierre AZEMA
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution : juin 2018
ISBN : 978-2-86580-233-3
Nombre de pages : 324 p.
Prix : 30 €
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Préparation physique:
développer lintelligence
del'épaule

Auteur : Cyril Vieu

Cyitvies Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :

février 2018

ISBN : 978-2-86580-235-7

Nombre de pages : 136 p.
mser ) prix:10€

L'épaule est larticulation la plus mobile du
corps humain mais aussi la plus instable. La
pratique du sport et les contraintes spécifiques
associées augmentent de maniére impor-
tante sa sollicitation et s’éloignent souvent
du programme de préhension et d’expression
dévolu a cette articulation. Cette hypermobi-
lisation entraine souvent des pathologies. Cet
ouvrage est un partage d’expériences et d’ex-
pertises d’acteurs du monde sportif confrontés
a ces problématiques. Grace a des exercices
transversaux (dont certains sont inspirés de la
gymnastique), I'auteur souhaite interpeller les
lecteurs sur la possibilité et I'importance d’ac-
corder du temps au travail prophylactique, et
ce, desle plus jeune age.
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La politique du sport et de I'éducation
physique en France pendant I'Occupation

Coord. : Jean-Pierre Azéma
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution : juin 2018
ISBN : 978-2-86580-233-3
Nombre de pages : 324 p.
Prix : 30 €

Dans ce livre, se voulant comme une large
rétrospective, les auteurs se sont efforcés de
prendre en compte toutes les facettes de la
politique sportive de Vichy et ses retombées
sur les pratiques du sport. Sans s’en tenir a la
seule France vichyste, le lecteur pourra éga-
lement lire ce que pensaient du sport les
hommes de la France libre comme ceux de la
Résistance intérieure.

Cet ouvrage est, a l'origine, un rapport remis a
Marie-George Buffet, la ministre de la Jeunesse
et des Sports au début de I'année 2002. Il a été
réalisé par une commission de douze univer-
sitaires, présidée par Jean-Pierre Azéma, his-
torien et ancien professeur des universités a
I'Institut d’études politiques de Paris.



La machine humaine :
évaluation et prévention

Tests fonctionnels sans matériel

%
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Lamachine humaine :

évaluation et prévention Auteurs : Mathieu Chirac,

Norbert Krantz

et Geoffrey Memain
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
janvier 2018

ISBN : 978-2-86580-236-4
Nombre de pages : 136 p.
Prix : 19 €

INSEP

La prévention de la blessure est une question
centrale de la préparation des sportifs de haut
niveau. Il existe aujourd’hui un attrait vis-a-vis
de toutes les approches qui proposent une éva-
luation individualisée, la plus rationnelle pos-
sible, des forces et faiblesses du corps humain.
Le systeme proposé dans cet ouvrage repré-
sente une alternative intéressante, accessible
a tous, n‘importe ou et sans aucun matériel
sophistiqué. La méthode n’a certainement pas
le niveau de précision que peuvent atteindre
certains protocoles mais elle a un avantage,
celui de prendre en considération la fagon
complexe dont les pieces et systemes du corps
fonctionnent. Au travers des différents tests
illustrés, le lecteur pourra s’évaluer et verra
apparaitre des «insuffisances » potentielles.
Celles-ci pourront alors servir d’axes de travail
afin de guider la pratique des athleétes.

[focus]

Georges Demeny
Les origines sportives du cinéma

les ORIGINES
SPORTIVES
« CINEMA

Sous la direction de : Patrick Diquet

Recherches iconographiques : Christophe Meunier
Editeurs : Somogy |

éditions d’art / INSEP-Editions

Hors collection

Date de parution : octobre 2017

ISBN : 978-2-75721-222-6

Nombre de pages : 240 p.

Prix:35€

Et si le cinéma puisait ses origines dans le
sport ? C’est en tout cas dans le cadre de ses
recherches sur les performances sportives
que Geogres Demeny fut amené a pousser la
capture d’'images plus loin que jamais. Avec
Etienne-Jules Marey, ce précurseur du cinéma
a mis au jour l'univers fascinant de I'étude du
corps humain en pleine action par I'analyse et
la décortication des mouvements et fait naftre
une véritable encyclopédie visuelle de la méca-
nique des corps. De ses travaux est né le pho-
noscope, appareil capable de projeter un mou-
vement sur écran.
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Jeunesse et Sports
Linvention d’un ministére (1928-1948)

J LINVENTION
D'UN MINISTERE

(1528-1948)

Auteur : Marianne LASSUS
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution :

juin 2017

ISBN : 978-2-86580-230-2
Nombre de pages : 672 p.
Prix : 25 €

En 2016, Jeunesse et Sports a fété ses 70ans.
Du sous-secrétariat d’Etat & I'Education phy-
sique en 1928 a la direction des Sports en 1948,
ce sont les ruptures politiques, le Front popu-
laire, Vichy, la Libération, et les continuités
administratives au cours de ces vingt années
qui ont fondé ce nouveau segment ministériel.
Interrogeant I’évolution des labels (éducation
physique, sports, jeunesse, loisirs, éducation
populaire) significative d’affichage ou de pro-
gramme politique et les rattachements succes-
sifs souvent en accordéon (Armée, Education
nationale, Santé), I'ouvrage accorde égale-
ment une place essentielle aux hommes qui
«ont fait» Jeunesse et Sports: les ministres
ou secrétaires d’Etat et leurs entourages, les
directeurs d’administration centrale mais aussi
«surleterrain », lesinspecteurs de la Jeunesse
et des Sports.

Cet ouvrage, issu de la publication d’une thése,
rend accessible a tous cette histoire mouve-
mentée d’un ministére en construction.
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Comprendre I'athlétisme

Sa pratique et son enseignement

Savoirs Pratiques

Comprendre I'athlétisme

i S

Auteurs : Jean-Louis HUBICHE et Michel PRADET
Editeur : INSEP-Editions

Collection : Savoirs Pratiques

Date de parution : mars 2017

ISBN : 978-2-86580-231-9

Nombre de pages : 360 p.

Prix : 30 €

Ce livre s'adresse aux pratiquants et aux édu-
cateurs, qu’ils visent ou non la performance
en compétition. Les auteurs ont souhaité faire
partager leur expérience pratique tout en
présentant une analyse précise et logique de
I'activité athlétique. Louvrage envisage les dif-
férentes spécialités selon plusieurs approches.
Aprés une évocation historique et un exposé
des reglements en vigueur, une analyse tech-
nique précise est désormais complétée par
une approche pédagogique importante, qui
propose a la fois des situations d’apprentis-
sage abondamment illustrées et des systemes
d’évaluations simples et fiables. Lathlétisme
demeure une activité vivante et particuliére-
ment adaptée aux valeurs de notre société.

Jean-Louis Hubiche et Michel Pradet contri-
buent, par cet ouvrage, a diffuser la pratique et
I'enseignement de la discipline.



Préparation physique :
la méthode « circuit training »
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Préparaticn physique
la méthode = circuit training »

- Auteur : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions

§ Collection :
¢ 3 d Savoirs d’Experts
- * Date de parution :
l'\'l décembre 2016

| { ISBN : 978-2-86580-232-6
Lo & Nombre de pages : 100 p.
s Prix: 13 €

Depuis les années 1950, le circuit training s’est,
au fil du temps, imposé comme un procédé
incontournable de la préparation physique de
par le haut degré de liberté qu’il permet. En
effet, le choix des possibles est tres large via
cette méthode, mais une certaine rigueur est
de mise afin de les organiser avec pertinence.

Cet ouvrage jette les bases d’'une méthodolo-
gie afin de trouver le cheminement adéquat
vers I'élaboration et la mise en place de circuits
training. Reposant sur une pratique de terrain,
le livre propose une réflexion sur les notions de
logique interne de I'activité, de planification,
d’évaluation des points forts/faibles des ath-
letes et de gestion de la charge d’entrainement.

A destination des entraineurs, des prépara-
teurs physiques (le livre propose un panel de
témoignages d’experts réputés), des étudiants
et des sportifs recherchant des idées nouvelles
pour la suite de leur parcours, il sera un outil
idéal pour trouver des clés et des pistes de
réflexion menant vers la réussite.
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La musculation combinatoire

LSO
%
Lamusculation
combinatoire Auteurs :
Norbert KRANTZ
Nobert otz et Anne-Laure MORIGNY
e Editeur : INSEP-Editions
Collection :
Savoirs d’Experts
Date de parution :
novembre 2015
_— ISBN : 978-2-86580-216-6
= Nombre de pages : 64 p.
NSEP Prix: 13 €

A force de mobiliser les muscles dans des
conditions de réalisation qui sont trés éloi-
gnées de la réalité des contraintes, on ne les
prépare pas a étre efficaces. Pour combler
cette lacune, nous avons inventé «la mus-
culation combinatoire ». Elle est a la fois un
nouveau concept et une nouvelle fagon de
pratiquer la musculation. En associant des pro-
blématiques liées a la coordination a celle du
développement de la force, par variation des
conditions d’exercice ou par couplage, nous fai-
sons émerger |'idée qu’il existe une voie de tra-
vail se situant dans I'interaction des différents
processus. Avec cette nouvelle approche, nous
ne prétendons pas révolutionner les pratiques
—chacune d’elles ayant son intérét— mais sim-
plement ouvrir « une bréche » dans le panel
des méthodologies de la préparation physique.
Que chacun s’impregne bien de la philosophie
de cette réflexion et qu’il congoive ensuite en
fonction des circonstances qui lui sont impo-
sées, I'ensemble des « super-exercices » dont il
aura besoin.
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Le 800 métres

Analyse descriptive et entrainement

Le 800 métres

Coord. :

Christine HANON
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

ISBN : 978-2-86580-215-9
Nombre de pages :

200 p.

Prix : 20 €

Déja publié en 2000 par plusieurs experts de la
discipline, I'ouvrage est devenu une référence
pour le demi-fond. Cette réédition dévoile un
contenu réactualisé.

Elle propose :
*une large part aux athlétes féminines;;

*une approche détaillée de I’évolution de la dis-
cipline;;
"une étude statistique des stratégies de
course;

*les points de vue de dix entraineurs reconnus
de la discipline concernant I’'entrainement ;

*des contenus de formation du coureur de
800 m en devenir élaborés par I'équipe fédé-
rale de demi-fond.

Ce livre offre, non pas des recettes, mais des
pistes de réflexion aux entraineurs en forma-
tion ou en questionnement. Il sera un outil de
travail idéal pour répondre aux attentes non
seulement des entraineurs de 800 m, mais
aussi plus largement des disciplines sportives
au croisement des secteurs énergétiques.
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Nutrition and Performance in Sport
Science at the Tip of the Fork

Auteur :

Christophe HAUSSWIRTH
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Hors collection

Date de parution :
septembre 2015

ISBN : 978-2-86580-229-6
Nombre de pages : 476 p.
Prix :35 €

Version e-book Fnac.com et Amazon.fr
Date de mise en ligne : septembre 2015
ISBN : 978-2-86580-210-4

Nombre de pages : 476 p.

Prix : 24,99 €

Comment bien récupérer par I'alimentation ?
Comment se nourrir a I'étranger ou en alti-
tude ? Comment préserver son capital osseux ?
Comment concilier Ramadan et entraine-
ment ? Comment perdre du poids intelligem-
ment ? Quels sucres ? Quelles protéines ?

C’est pour répondre aux questions des sportifs
et des entraineurs que Christophe Hausswirth
a réuni les plus grands spécialistes mondiaux
de la nutrition sportive. Pour y parvenir, l'au-
teur a découpé son ouvrage en deux parties. La
premiére est une compilation d’entretiens avec
les plus éminents spécialistes en nutrition du
sport qui témoignent des avancées dans leur
discipline. La seconde s’articule autour d’un
jeu de questions/réponses autour de thémes,
completé de fiches pratiques et de recettes éla-
borées par le chef Alain Despinois, de la maison
Lendtre !


https://livre.fnac.com/a11189086/Christophe-Hausswirth-Nutrition-and-performance-in-sport?omnsearchpos=1
https://www.amazon.fr/Nutrition-Performance-Sport-Science-Fork/dp/2865802299/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1538645396&sr=1-1&keywords=nutrition+and+performance+in+sport
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Les anciens numéros sont toujours disponibles sur le site de I'INSEP.
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