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« Quand on

a subi une
commotion,

il faut surtout
tout arreter »
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eurologue et auteur

d’unlivresurles

commotions cérébrales,
Jean-Frangois Chermann refuse
toutalarmisme et appelle
apoursuivre les effortsen
matiére de prévention face a
cetraumatisme quiinquiétele
monde sportif.
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€€ onne 00UITa jamals
empécher les commotions
accigentelles quand aeux
Joueurs se plaguent ou
quand deux joueurs vont
en plaquer un autre et
sentrechoquer. Y

Ce sont deux mots qui ont fleuri macabre-
ment dans les discussions et les articles
ces dernieres années. Deux mots que
personne ne souhaite employer et qui
effraient encore plus dans le contexte
actuel. « Commotion cérébrale ». Deux
mots qui disent une violence nouvelle et
un danger a la pratique d’un sport. Mais
de quoi parle-t-on réellement ? Le neu-
rologue Jean-Frangois Chermann, spé-
cialiste reconnu sur le sujet, donne cette
définition : « Une commotion, c’est une
altération neurologique a la suite d’un
impact transmis au cerveau. ». En clair, il
s’agit d’'un traumatisme du cerveau apres
que celui-ci est venu heurter la boite cra-
nienneapresunchocets’y estabimé.

Depuis qu’il est devenu professionnel en
1995, le rugby a vu son jeu évoluer avec les
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morphologies de ces pratiquants. « Il y a
de plus en plus de commotions cérébrales,
parce que le jeu et la morphologie des
joueurs ont changé. Le rugby n’est plus un
sport d’évitement, mais de combat. Le seul
sport de combat, par ailleurs, sans caté-
gorie de poids. Aujourd’hui, le rugby est
devenu un sport dangereux », constate le
neurologue Jean Chazal dans La Dépéche
du midi. Moins d’espaces sur le terrain et
plus d’affrontements et d’impacts entre
des joueurs aux physiques plus massifs
mais demeurés véloces. Résultat, des bles-
sures plus nombreuses et des pathologies
parfois inquiétantes dues a la férocité et
I'inertiedeschocs. Conscientdu probleme,
le rugby entreprend sa révolution pour évi-
ter les déboires du football américain par-
ticulierement marqué par le probleme des
commotions au début du siécle. Toutefois,
ce fléau n’impacte pas que le monde de
I'ovalie mais concerne le sport en général.
Aprés avoir travaillé avec le Racing 92, le
Stade Frangais, laLigue Nationale de Rugby
(LNR) et la Ligue de Football Professionnel
(LFP), Jean-Frangois Chermann pose un
regard critique sur les commotions. Dans
son cabinet parisien, non loin de la Tour
Eiffel, le neurologue nous a regus pour évo-
quer les mécanismes traumatiques et les
risques liés a cette blessure particuliere.
D’une voix calme et méticuleuse, il prone
un discours d’apaisement rappelant que le
sport a de tout temps été violent et dange-
reux mais appelle alavigilance etaadopter
lesbonsréflexes.



Ftat des lieux .

Depuis quelques années, le
nombre de commotions s’est
considérablement accru, tout
du moins celles répertoriées.
Comment expliquez-vous ce
phénomeéne ?

Plusieurs raisons expliquent cette
augmentation. La premiére, c’est
que le sport s’est tres «durcifié » si
on peut dire. Il y a eu une augmenta-
tion du volume musculaire et les ath-
létes sont devenus de plus en plus
rapides. Il y a donc des collisions effec-
tuées a beaucoup plus haute ciné-
tique avec des poids plus importants.
Les impacts sont donc plus forts. La
deuxieme, c’est tout simplement
gu’on s’y intéresse plus et on les iden-
tifie mieux. Avant quand on parlait de
commotions, c’était uniquement les
commotions avec perte de connais-
sance. Les autres, on ne les identifiait
pas. Maintenant, on les recense beau-
coup mieux. On sait qu’on peut avoir
une commotion quand on n’a pas
perdu connaissance. Le KO ou perte de
connaissance représente 20 % des cas.
Il est intéressant de noter, par contre,
qgue I'année derniere, pour la premiere
fois, il y a eu moins de commotions en
TOP 14 que l'année précédente. Les
chiffres dont nous disposons sur le
début de saison sont similaires a ceux
de l'exercice précédent, donc moins
important qu’avant. N’avons-nous

©lcon sport
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pas atteint un pic (2017-2018, NDLR) ?
Pourquoi cela diminuerait ? Peut-étre
parce qu’on est en train, dans le rugby,
de durcir les regles en mettant plus de
cartons jaune et rouge, en empéchant
les plaquages haut... On ne pourra
jamais empécher les commotions
accidentelles quand deux joueurs se
plaguent ou quand deux joueurs vont
en plaguer un autre et s’entrechoquer.
Mais si déja, on arrive a supprimer tous
les mauvais gestes et bien légiférer
la-dessus, ¢a participera a diminuer les
commotions.

avril 2019 - Réflexions Sport # 22l 7



['sciences du sport]

Que vous inspirent les
commotions aujourd’hui ?

Initialement, la commotion a été
découverte avec la boxe. C’est, quand
méme, le seul sport ou on a le droit de
commotionner son adversaire.

©Ilcon sport

La boxe d’aujourd’hui n’a toutefois
plus rien a voir avec celle des années
1930. Elle est plus réglementée, plus
affinée. Onsait qu’il ya plus de chances
de commotions lorsqu’il y a une trop
grande disparité de poids. Les combats
sont aussi beaucoup moins longs. Il y
a d’ailleurs beaucoup moins de com-
bats. Dans les années 1930, un pro-
fessionnel faisait 300 combats dans
sa carriere. On est plus dans l'ordre de
30 a 40 maintenant. Les commotions
sont aujourd’hui moins importantes
gu’elles ne I'étaient. Méme si elles
sont aussi présentes a I'entrainement.
Quand vous discutez avec les boxeurs,
ilsvous disent que les pires coups qu’ils
prennent c’est quand ils sont sparring
partner.

8 M Réflexions Sport # 22 - avril 2019

Rugby, boxe, tous les sports
de contact sont-ils sujet a ces
problémes ?

Il y avait la boxe en premier mais
aussi, oui, tous les sports de contact
comme le judo. On peut aussi évoquer
I’équitation et derriére tous les sports
de balle. Le sport qui donne le plus
de commotions, c’est le hockey, suivi
par le football américain et le rugby.
Ensuite, il y a le football féminin, le
football masculin, le handball. Méme
le basket peut y étre sujet. Ce n'est
pas la méme chose en termes de fré-
quence etd’incidence. Dans les études
que j'ai menées aupres des différentes
équipes de France, je me suis rendu
compte que 30% des footballeurs ont
déja fait une commotion. La méme
proportion chez les judokas hommes
et femmes a déja fait une commotion.
4% pour le basket. Pour le rugby, c’est
del’ordrede45-50%.Donclerugbyest
au-dessus mais la grande différence se
situe dans la récidive. En rugby, elle est
autour de 30 %. En football ou en judo,
ontombea 10 %.

Cela ne s’explique-t-il pas par
I’évolution du sport vers un
jeu plus physique avec plus de
densité et de duels au détriment
d’une approche plus technique et
fine ?
Danstouslessports,onestdansdes
jeuxd’affrontements. Bernard Laporte

avait fait une réflexion a I’Assemblée p



nationale (le 17 octobre 2018, NDLR)
et reprit cette phrase qu’aurait dit
Johan Cruyff sur le football: «Je suis
un peu dégu car dans 20 ou 30ans, le
football ne sera pas tres intéressant a
regarder parce qu’on sera mieux pré-
paré, plus rapide, plus physique et a ce
moment-la, il n’y aura plus d’espaces.
Sion n‘augmente pas les limites du ter-
rain, ce sera vraiment un jeu d’affron-
tements. Beaucoup de défense mais
peu d’attaque... » Pour le rugby et les
autres sports, c’est pareil. Les joueurs
sont tellement bien préparés qu’on a
desjeux de défense extrémementbien
élaborés. On a du mal a trouver des
intervalles, des espaces et c’est pour
ca qu’il y a plus de contacts aussi. Et
commeilyaplusdetempsdejeu...

€ € Dans les étues que
Jai menées aupres aes
différentes equipes de
France, je me suis renal
compte que 30 % dles
footballeurs ont deja fait
une commotion. )Y

[sciences du sport]

L'évolution physique des
athlétes constituent un élément
du probléme. Le public et les
médias n’en sont-ils pas un
autre en poussant vers plus de
spectaculaire, d’affrontements ?

Ca I'a toujours été. C'est un peu
les jeux du cirque. Quand on est spec-
tateur, on a envie de voir des choses
impressionnantes. A I"Assemblée
nationale ou jai été invité a une table
ronde pour évoquer la dangerosité
du rugby, il y avait un ancien joueur
agé de 100ans, qui avait été cham-
pion de France en 1943 ou 1944 avec
Agen (c’était en 1945, le SU Agen avait
dominé le FC Lourdes 7-3 au Parc des
Princes, NDLR). Il nous disait que bien
évidemment les régles avaient évolué
mais que c’était les jeux du cirque dans
les années 1930. On parle des morts
qu’il y a aujourd’hui sur les terrains de
rugby mais il y en avait déja avant. Cet
ancien joueur racontait qu’en 1930,
avec Agen, un coéquipier avait pris
une énorme manchette®! d’un rugby-
man connu pour sa maniere terrible de
plaquer et d’accompagner son geste
d’une telle technique. Lors d’'un match
contre Agen, ce dernier avait tué. (En
demi-finale du Championnat, le trois-
quart centre agenais Michel Pradié est
victime d’un plaquage violent du Palois
Jean Taillantou. Touché aux vertebres,
il décede quelques heures aprés le
1- Manchette (ou cravate): plaquage a hauteur du

cou ou du visage effectué le bras tendu. Considéré

comme jeu dangereux, cette pratique n’est doré-
navantplusautorisée.
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choc, NDLR). C’est ala suite de celaque
la manchette a été interdite. Il racon-
tait aussi que les spectateurs étaient
la pour voir des plaquages terribles,
tout ce qui peut étre considéré comme
des brutalités, des actes «illégaux ».
Et puis quand on avait la téte en sang,
on mettait un coup d’éponge magique
et on repartait. C'était un signe de viri-
lité. On montrait qu’on était un guer-
rier. C'est toujours le cas mais c’est plus
encadré. Enrugby, onne peutplusfaire
tout et nimporte quoi. Avec la vidéo,
c’est tres compliqué maintenant.
Quand vous faites une manchette ou
que vous mettez un coup de poing,
comme Mathieu Bastareaud récem-
ment (auteur d’un coup de poingsurle
Castrais Christophe Samson le 9 sep-
tembre 2018, le joueur toulonnais a
écopé de 5semaines de suspension,
NDLR), et que vous prenez 5 matches
de suspension, vous pénalisez vache-
ment votre équipe.

€€ ... ces troubles e /2
vision, une vision aouble,
des vertjges. Ou qes
troubles de la mémoire,
on ne sait plus ou on est
comme gans les aessins
animes

10 W Reflexions Sport # 22 - avril 2019

Il existe donc une sorte de
paradoxe dans le sens ou nous
avons lI'impression que le rugby,
par exemple, est de plus en plus
violent alors que les mauvais
gestes diminuent...

C’est de mieux en mieux encadré.
Il y a moins d’irrégularités. On réflé-
chit de plus en plus, a I'aide de statis-
tiques, aux actions qui pourraient étre
problématiques.

Risques 4
Une commotion cérébrale est
une blessure loin d’étre anodine.

Quels sont les risques quand on
en est victime ?

Il faut bien rappeler dans un pre-
mier temps la définition de ce qu’est
une commotion. C’est une altération »



©Ilcon sport

neurologique a la suite d’un impact
transmis au cerveau. Clest-a-dire
gue ce n’est pas parce qu’on a pris
un coup sur la téte qu’on a une com-
motion. Pour avoir une commotion,
il faut qu’il y ait quelque chose de cli-
nique qui se passe comme le K.O. du
boxeur que tout le monde connait.
Cela peut aussi étre des troubles de la
vision, une vision double, des vertiges.
Ou des troubles de la mémoire, on ne
sait plus ol on est comme dans les des-
sins animés. On perd la mémoire auto-
biographique, la mémoire du moment
ou on est, de ce qu’on fait et on peut
agir comme un automate pendant
quelques minutes sur laire de jeu (et
retrouver ses esprits quelques heures,
quelquesjours aprés). Tout ¢a, c’est un
signe de commotion. Elle peut s’arré-
ter la mais souvent il y a un syndrome
post-commotionnel qui va durer de
quelques minutes a quelques mois

[sciences du sport]

parfois, mais en moyenne quelques
jours. Ce syndrome post commo-
tionnel, c’est surtout le mal de téte, la
fatigue, les troubles de la mémoire, de
I'attention, parfois de l'irritabilité, des
troubles du caractéere, du sommeil, de
I’hyperémotivité.

Le 10 ao(it 2018, un jeune joueur
d’Aurillac est décédé. L'hypothese
d’une commotion mortelle a été
envisagée. Qu’en pensez-vous ?

Jereste persuadé qu’on ne peut pas
mourir d’'une commotion sur un ter-
rain, si c’est une commotion simple
danslesensouonajuste prisunimpact
surun cerveau « normal ». Amoins que
le joueur soit porteur d’une malfor-
mation préexistante et que le coup ait
généré une rupture d’anévrisme par
exemple. La plaie des commotions,
c’est la répétition. Si on prend deux
commotions dans un temps raccourci,
une semaine par exemple, les risques
sont beaucoup plus importants. C'est
ce qu’on appelle le syndrome du
second impact. Il est rarissime, heu-
reusement. On ne sait toujours pas
pourquoi il existe et pourquoi il est
aussirare. Il faut savoir que ce n’est pas
parce qu’on a un second impact, qu’on
alesyndrome.

Ou se situe le danger ?

Il faut savoir qu’entre 50 et 60%
des sportifs ne sortent pas du terrain
aprés une commotion. La question qui

avril 2019 - Réflexions Sport # 22M 11
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se pose : que faire quand on subit une
commotion? La réponse est simple,
ne surtout pas retourner sur le terrain
le jour méme. D’abord a cause du syn-
drome du second impact, puis apres le
risque de reprendre une commotion
et d’avoir un syndrome post-commo-
tionnel beaucoup plus long, jusqu’a
développer une susceptibilité a ne
plus supporter les coups. En plus, un
joueur commotionné est moins bon,
moins performant sur le terrain. Tout
le monde est d’accord la-dessus quand
on en discute mais quand on a la com-
motion, personne ne s’y tient. Que
ce soit pour la Coupe du monde ou le
championnat du département, tous
réagissent de la méme maniére: per-
sonne n’aenvie de sortir.

12 W Reflexions Sport # 22 - avril 2019
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Avec les répétitions des chocs,
les dommages peuvent-ils étre
irréversibles ?

C'est tres particulier et je pense
qu’il y a une tres grande variabilité
chez les individus. Des joueurs vont
faire 10commotions et n’auront pas
de séquelles. D’autres vont en faire 2
ou 3 et ne vont pas étre bien pendant
3-4 mois. On ne sait pas pourquoi. Et a
chaque fois qu’ils vont faire une com-
motion, ils vont avoir des syndromes
post-commotionnel toujours plus pro-
longés signe que le cerveau ne peut
plus continuer. J’ai une idée forte de ce
gu’est un athléte de haut niveau. C’est
quelqu’un qui a un cerveau extréme-
ment bien fait. Grace au Neuro Tracker,
on s’apercoit que les athlétes, quels
qu’ils soient, ont des performances
hors normes avec des capacités de
vision dans I'espace, de prise de déci-
sion totalement différentes d’un indi-
vidu «normal». On voit méme des
différences entre un athléte de trés
haut niveau et un athlete de moinsbon
niveau. C'est le cerveau quifait la diffé-
rence.Cen’est pasle physique.Cen’est
pas parce qu’onfait2,05 m... [l fautnon
seulement étre bien physiquement,
avoir bien travaillé mais surtout avoir
un cerveau bien préparé. On peut
faire des tests, s'améliorer, il y a plein
d’exercices mais il faut avant tout étre
bien outillé. La deuxieme chose fonda-
mentale, c’est par rapport aux coups.

Dans des sports comme le rugby, le p



hockey ou la boxe, si on n’a pas un cer-
veau qui résiste bien aux impacts, on
ne peutrienfaire.

Le plus important actuellement,
c’est la prévention secondaire. Quand
on a subi une commotion, il faut sur-
tout tout arréter pour étre s(r que les
choses ne s’aggravent pas, éviter le
syndrome du second impact chez les
plusjeunes.

Prévention .

On sent les autorités plus
concernées par le probléme des
commotions.

Il y a des sports oU une prise de
conscience s’établit. Le rugby a été
phare en France pour mettre en place
des méthodes, des recommandations.
Le football le fait aussi. Maintenant, il
faut que d’autres sports s’y mettent. Il
y a trés peu de choses pour le football
ameéricain ou le hockey par exemple.

Que se passe-t-il exactement
dans le cerveau au moment de la
commotion ?

On constate une libération de neu-
romédiateur, de molécules de I’in-
flammation. Il y a probablement la
libération aussi de protéines que
I’on retrouve dans les maladies neu-
rodégénératives comme la proté-
ine béta-amyloide ou la protéine tau.

[sciences du sport]

€€ Des Joueurs vont faire
10 commotions et nauront
0as ae sequelles, Y

La protéine tau est un constituant du
squelette de la cellule, les microtu-
bules. Elle joue un role stabilisateur.
Jaime bien utiliser la métaphore des
wagons sur une ligne de chemin de
fer. La protéine tau normale permet
le transport des molécules d’un bout a
I'autredelacellule maisencas decoup,
elles’agrege, lavoie ferrée se détruit et
le train déraille.

Le fait de savoir ses choses ouvre-
t-il des perspectives en termes de
traitements ?

On peut dans certains cas faire des
dosages en protéines. C'est un peu
I’avenir parce que nous avons besoin
desavoir, aujourd’hui, quand vousavez
eu une commotion, a quel moment
vous pouvez reprendre un coup sur la
téte et rejouer sans que votre cerveau
soit en péril. C’est aussi ¢a qui m’inté-
resse avec le sport. Quand on est face
a des commotionnés de la vie quoti-
dienne, la question c’est : Quand allez-
vous aller mieux pour reprendre votre
travail (qui n’est pas de se prendre un
coup sur la téte)? Quand allez-vous
pouvoir reprendre votre voiture?
La on peut imaginer que ce n’est pas
demain que vous allez reprendre un
accident. Or quand vous faites du
rugby, dufootou autre, ¢ca pose un pro-
bleme différent.

avril 2019 - Réflexions Sport # 22l 13
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Comment identifie-t-on une
commotion ?

Actuellement, il n’y a pas grand-
chose. Jai publié récemment une
étude sur le Neuro Tracker?, un outil
inventé par les Canadiens qui permet
d’améliorer et de mesurer la mémoire
dynamique, spatiale, en relief. Cette
mémoire estessentielledanslalecture
du jeu. Les Canadiens avaient imaginé
cet outil pour améliorer la perfor-
mance en développant les connexions
entre les synapses pour pouvoir étre
de plus en plus rapide dans la prise de
décision. Plus on est rapide a se déci-
der, meilleur on est. C’'est un peu le
nerf de la guerre. Le postulat que j’ai
eu, c’est que le Neuro Tracker va nous
montrer les anomalies qu’on ne voit
pas sur d’autres tests. J’ai pule démon-
trer et c’est une aide trés précieuse
pour guider a la reprise. Quand je vois
les joueurs a 48h, ce que jai préco-
nisé dans le rugby, on identifie les pro-
blemes qui persistent, on réfléchitala
gravité de la commotion et ensuite on
voit a quel moment on pourra auto-
riser le joueur a reprendre. A 48h, je
fais aussi un Neuro Tracker. S'il est trés
pathologique, ¢a va se voir. S’il nest
pas pathologique et qu’il y a des maux
de tétes qui persistent, c’est intéres-
sant car cela veut dire que la commo-
tion est loin d’étre terminée et qu'il
faut étre beaucoup plus vigilant.

2— Il consiste en une série d’exercices ou I'athléte doit

suivre le mouvementde balles de couleur se dépla-
¢antrapidementdansun espace défini.
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€€ 0navcrerles
footballeurs américains,
des cas qui ont commence
beaucoup plus tot que

danslaboxe.. )

Les études montrent également
gu’apres avoir subi une
commotion, un joueur a
davantage de risque de se
blesser...

(I coupe) Tout a fait. C’est intéres-
sant car quand j’ai commencé (a trai-
ter les commotions dans le sport) en
2005 ou 2006, je voyais les joueurs
non pas parce qu’ils avaient une com-
motion mais une commotion plus une
blessure. Trés souvent, ils n’étaient
pas sortis malgré leur commotion
et ils s’étaient blessés au genou ou a
I’épaule. Comme ils étaient arrétés un
certain temps et qu’ils avaient mal ala
téte, on leur disait d’aller voir le neuro-
logue pour voir ce qu’il en est. S'il n’y
avait pas eu la blessure, ils auraient
joué lasemaine suivante...

Il semblerait également que le
sexe et I'age joue dans la gravité
du traumatisme.

Je me suis posé cette question. Jai
suivi 760 athletes et je me suis rendu p
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compte lors d’une étude qu’une fille
de moins de 15 ans qui a déja fait deux
commotions a un intervalle rappro-
ché a un risque d’avoir un symptome
post-commotionnel trés important. Si
onestunefemme,onaplusderisques.
Si on a moins de 15ans, homme ou
femme, on a plus de risques. Et sion a
deux commotions rapprochées, on a
encore plus derisques.

Quelles sont les
recommandations ?

Ce qui veut dire que quand on est
une femme, jeune, on doit vraiment
faire trés attention et observer au
moins 3 semaines sans reprise de I'ac-
tivité traumatique pour étre sdr quele
cerveau a bien cicatrisé. Et encore, on
n’en est jamais s(r completement.

Pointe également le probléme de
ces athlétes qui vont cacher leurs

[sciences du sport]

symptomes. Se mettent-ils en
danger ?

On a parlé des risques a court
terme. Mais le probléme, c’est le syn-
drome post-commotionnel prolon-
gé. C'est-a-dire avoir mal a la téte pen-
dant des jours et des jours. Dés qu’on
fait de l'activité physique, c’est I'en-
fer et plus on augmente l'intensité,
pire c’est. En plus du mal de téte, il
y a des nausées, des sensations de
mal-étre. Quand on reprend l'activité
physique, cela se fait par palier. Le pro-
bléeme c’est que ouiles symptoémes dis-
paraissent petit a petit mais quand je
dois les revoir avant qu’ils aient repris
le contact, il peut arriver que certains
soient définitivement incapables de
reprendre car quand ils le font ils ne
sont pas bien. Pendant longtemps,
on a parlé de la démence du boxeur,
gu’on appelle aujourd’hui encéphalo-
pathie chronique post-traumatique,
qui était identifiée comme une patho-
logie entre Alzheimer et Parkinson. On
a vu chez les footballeurs américains,
des cas qui ont commencé beaucoup
plus tét que dans la boxe, a 40-45ans
(contre 60ans) avec des problémes
psychiatriques, judiciaires... On peut
se demander du coup quand on com-
mence a avoir mal a la téte trop sou-
vent, qu’au bout de 6mois, unan,
ca ne régresse pas, si cela ne pour-
rait pas étre un début d’encéphalopa-
thie chronique. C’est pour cela qu’il
est important d’avoir des outils pour
pouvoir poser les diagnostics car,
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©Icon sport

actuellement, I'IRM ne nous aide pas.
Comme le dosage des protéines ou le
PET Scan? avec protéine tau aux Etats-
Unis. Proche de I'IRM, il permettrait
de faire un examen morphologique et
une photographie du cerveau avec le
dépotde protéines, indiquant le début
dela maladie.

Comment réussir a faire entendre
ce message ?

Il y a des sports ou il y a une plus
grande prise de conscience. Le rugby
est en avance. J’ai vu un changement
net dans la prise en charge. Quand je
vois les joueurs du TOP 14 quiviennent
mémission depositons(TEP), est

un examen d’imagerie qui permet de visualiser le
fonctionnement des organes (imagerie fonction-
nelle). Il associe I'injection d’un produit radioactif

visible enimagerie etla prise d'images parun scan-
ner.
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consulter, c’est de plus en plus rare
que le joueur me disent : « C’est bon, je
veuxy aller. Je suis bien pour la semaine
prochaine ». En majorité, ils se laissent
traiter et veulent faire ce qu’il faut.

Priseencharge

La prévention est indispensable, tout
comme la sensibilisation aux joueurs
deés le plus jeune age. Toutefois, dans
les sports de combat ou ceux qui ap-
pellent une rencontre physique entre
des adversaires (football, rugby...),
les chocs sont inévitables et le risque
existera toujours. Aussi est-il impor-
tant de savoir comment bien prendre
en charge les athletes qui souffriront
de commotion.
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Pouvez-vous nous expliquer la
maniére dont on doit prendre en
charge un athléte victime d’une
commotion ?

En 2011, avec le médecin du Stade
Francais Alexis Savigny, nous avons été
les premiers a mettre en place un pro-
tocole de type HIA3. Quand un joueur
est commotionné, on l'arréte 48h.
Lidéal c’est ¢a pour le professionnel,
les amateurs, méme les enfants. Une
fois arrété, il faut le voir et évaluer la
gravité de lacommotion, le nombre de
signes post-commotionnel. Ensuite, on
observe les choses qui persistent et on
prescrit des traitements. Par exemple,
en plus du repos, je peux mettre de la
vitamine D, desvitaminesaccélérantla
réparation neuronale, selon certaines
études. Uniqguement quand tout a dis-
paru, la reprise de l'activité se fait par
palier. Cela va dépendre d’un individu
a l'autre. Si j’en vois un qui est parfait
a 48h, je peux lui dire de reprendre
une activité avant qu’il ne me revoit,
comme ¢a on voit s’il a déja fait une
étape. Dans certains cas, ils vont pou-
voirjouer desle week-end suivant. Sile
joueur est sortitout de suite, sila com-
motion n’a duré que quelques heures
et que le lendemain il est déja bien et
guequandjelevoisa48hqu’ilapédalé
et se sent bien, a ce moment-la il peut
se remettre a courir, faire de la muscu-
lation le surlendemain et rejouer der-
riere sans contactal4.

€¢/ y a des sports ou i/
V3 une plus granae prise
de conscience. Le rygby
est en avance. Jai vu un
changement net aans /a
orise en charge. Y

Un joueur commotionné doit-il
étre emmené aux urgences ?

Dans la prise en charge d’un athléte
commotionné, il n‘est pas nécessaire
de lI'emmener aux urgences parce
gue malheureusement, ce qui est fait
la-bas, ne l'est pas toujours bien. On
donne du paracétamol. On va dire
que tout va bien, qu’il peut reprendre
parce qu’on a fait un scan, ou pas. Il
est rare qu’un athlete ou un enfant
soitarrété 48 h alors que c’est un mini-
mum. |l est important de faire ce qu’il
faut. Onvasurveillerle joueur pendant
les trois heures qui suivent. S’il se met
avomir plusieurs fois et en jet, qu’il est
somnolent au point qu’on a du mal a
le réveiller, la il faut aller aux urgences
pour étre sar qu’il n'y a pas d’héma-
tome cérébral.
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Est-il compliqué pour les
médecins de déceler la
commotion quand on est au bord
du terrain ?

S’il y a une suspicion de perte de
connaissance apres un impact, non.
S’il y a un joueur qui ne marche pas
droit ou qui titube non. Parfois c’est
plus compliqué notamment dans ce
que j'ainommé le syndrome de l'auto-
mate quand les joueurs semblent un
peu absents et jouent de maniere sté-
réotypéecommedesrobots.Onal’im-
pression qu’ils sont bizarres mais pas
immédiatement. Parfois, les joueurs
autour alertent I’entraineur en disant :
« llvient de me poser la méme question
3 fois », « Il annonce des combinaisons
quin’existent pas »...

€€.. synarome de
[automate quand les
Joueurs semblent un
pey absents et jouent
de maniere stéréotypee
comme aes robots,

Pensez-vous que les staffs
médicaux sont bien formés ?

De plus en plus.
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Que peut-on encore améliorer ?

Pendant un moment, je trouvais
que trop de joueurs revenaient sur le
terrain aprés une commotion. J’ai I'im-
pression qu’ily enamoins aujourd’hui.
Cen’est pas parfait mais c’est mieux. Je
seraispourquedeésqu’onsuspecteune
commotion, on fasse sortir mémessile
protocole est normal. Avec la vidéo,
quand on voit de maniére évidente
une commotion, on ne devrait méme
pas faire le protocole. En rugby, dans
les grands matches, il y a un second
médecin de match, en plus de ceux
des clubs. Il faut que tous les sports
prennent conscience du probleme. Ce
qui j'avais fait avec le Stade Francais et
le Racing 92 a été appliqué au TOP 14
et maintenant pour toute la Liguel
et la Ligue 2. Il existe un neurologue
référent pour la plupart des régions et
chaque joueur doit étre examiné par
un spécialiste indépendant formé a la
prise en charge des commotions. C’est
notre grande fierté en France d’avoir
mis en place ce systéme que les anglo-
saxons nous envient ! Mais plutot que
de nous imiter car il est tellement dif-
ficile dans certains pays d’avoir acces
a un avis neurologique, World Rugby*
est en train de nous mettre la pression
pour que ce soit le médecin du club qui
donne son blanc-seing. Ce qui a mon
sens serait un vrai retour en arriére. En
effet, ce systeme a pour but d’enlever

4—instance dirigeante du rugby mondial, équivalent
delaFIFAenfootball.



la pression sur le médecin du club qui
subitles assauts des entraineurs et des
joueurs. Le laisser décider seul serait
catastrophique.

Oubliezle Doliprane

Avertissement. Qui dit mal
de téte, dit usage de médica-
ments. Par réflexe, I'individu
atteint de douleurs va se tour-
ner vers le paracétamol (des
marquesbienconnuescomme
le Doliprane ou I’'Efferalgan).
Cette habitude est contre-in-
diguée surtout chez les spor-
tifs ayant des antécédents de
migraine. «Je ne donne sur-
tout pas de paracétamols.
Cela peut tout a fait générer
des céphalées (maux de téte).
Contrairement a l'idée qu’on
en a, le paracétamol ne guérit
pas les maux de téte. Bien au
contraire », affirme le neuro-
logue.

[sciences du sport]

Le casque, une arnaque ?

AVinstar, du hockey ou du foot US, le rugby
dispose aussi de protection destinée a
prévenir les blessures des joueurs. Contre
les chocs a la téte, le casque est souvent vu
comme un recours satisfaisant. Une grosse
erreur a en croire Jean-Frangois Chermann.
Le neurologue est catégorique, le casque
est une chimeére dangereuse. « Souvent,
quand on met un casque, on y va
encore plus fort. Le casque n’a pas
d’intérét dans les commotions. Il faut
le dire. Ce n’est pas parce qu’on va

en porter un qu’on va étre protégé.
Quand on a une commotion, on ne
peut pas dire : «Ce n’est pas grave,

je vais jouer la semaine prochaine,
mettre un casque et ¢a ira mieux.»
C’est une hérésie. Il sert juste a pro-
téger les grosses coupures, les oreilles
mais pas le cerveau. C’est quand on
fait un mouvement comme ca (il mime
la téte qui va brutalement d’avant en
arriére) qu’on va faire une commotion.

©lcon sport
Sion avaita notre disposition un maté-
riel protégeantle rachis cervical et
empéchantson basculement, pour-
quoipas, mais c’est utopique. La com-
motion va survenir quand le cerveau va
venir cogner la boite crénienne ets’y
abimer. »
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Quelques chiffres -

= En football, un club qui ne respecte
pasle protocole decommotion établi
parunneurologueexpertpeutsevoir
infliger une amende allant jusqu’a
20000 euros. En rugby, celle-ci peut
atteindre 50 000 euros.

En TOP 14, il y a en moyenne deux
sorties pourcommotion parjournée.

En 2015-2016, les commotions
représentaient22 % desblessuresen
TOP 14.

Aux Etats-Unis, on estime entre 1,6
et 3,8 millions, le nombre d’athlétes,
professionnels ou amateurs, ayant
subiune commotion dans|’année.

= En France, on estime a 200000, le
nombre de commotions par an,
toutes disciplines confondues.

= Aprés avoir subi une commotion, un
joueur a 4fois plus de chance de se
blesser. Ce risque reste 2,5fois plus
élevé dans les 90jours suivant le
traumatisme, selon une étude suisse
publiée 2017.

= En moyenne, 34% des joueurs de
rugby sont autorisés a retourner sur
le terrain apres avoir passé le proto-
colecommotion.

Entre 1987 et en 2011, L’Equipe a
établi que les joueurs avaient gagné
en moyenne 3cm et pesaient 13 kg
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= A peine 10% des commotions céré-
brales sont accompagnées d’une
perte de connaissance.

= Selon Pfisteretal.(2016), lerugby est
lesportleplusarisque avec4,18 com-
motions pour 1 000 athletes.

= La NFL a enregistré 281 commotions
lors de la saison 2017, contre 243 en
2016. Un nouveau record.

= Accusé de connaitre les risques liés
a la répétition des commotions, la
NFL a accepté de verser 1 milliard de
dollars aux milliers d’anciens joueurs
ayant porté plainte.

En 2016-2017, il a été recensé
102 commotions en TOP 14, +35%
par rapport al'année précédente. En
2012-2013, onendénombrait53.

SelonlaFédérationanglaise de rugby
(RFU),letauxdeblessureestpasséde
6,7 commotions pour 1000 heures
dejeuen2012-2013a320,9 en 2016-
2017.

Le protocole commotion a été intro-
duitenrugbyen2012.

= En NFL, un joueur peut jouer au
maximum 20 matches par saison. En
rugby, ce nombre peut atteindre 30
voire 40.


https://www.lequipe.fr/explore/rugby-jeu-de-massacre/
https://www.lequipe.fr/explore/rugby-jeu-de-massacre/

Le protocole HIA
(Head Injury Assessment) -

Les 9 circonstances demandant
la sortie immédiate et définitive du
joueur sans nécessité d’évaluation ini-
tiale particuliere :

Sortieimmédiate
Perte de connaissance (aucune réponse
auxordressimples, yeuxfermés, aucun
mouvementen dehors des mouvements
réflexes) ;
2 Suspicionde perte de connaissance ;
Ataxie (troublesdelamarche, de
I’équilibre) ;
Joueurclairement hébété, « sonné »
(regardvague) ;
Joueur clairement confus (propos
inappropriés) ;
Joueur désorienté (nereconnait pasle
lieu, les personnesautour...) ;
Changementde comportement évident ;
Convulsions ;
Crisestoniques posturales.

O 00 N O

Les 4circonstances demandant
la sortie temporaire pour évaluation
neurologique au bord du terrain:

Sortietemporaire
Traumatisme cranien sans élément
1 évidentenfaveurd’'unecommotion
cérébrale ;
2 Doutesurlecomportementdujoueur;
3 Confusionpossiblechezlejoueur ;
Action dangereuse ayant pu provoquer
unecommotion cérébrale.

[sciences du sport]

Les étapes suivantes du protocole :

= 3 heures apres le match : examen neu-
rologique sousforme d’untest;

= 48 heures apres le match : visite chez
un spécialiste pour un nouveau test
neurologique;

Pour reprendre le jeu, un joueur doit a
nouveau passer en consultation;

= En cas de deuxieme commotion dans
une année, le joueur doit observer une
période d’arrét de trois semaines;

= En cas de troisieme commotion dans
une année, le joueur doit observer
une période de repos de trois mois et
consulterdeuxexpertsavantsareprise.

Les 6 paliers du retour au jeu

= Repos physique et intellectuel complet
(48h);

= Travail aérobie doux (vélo, piscine,
marche);

= Entrainement physique normal;
= Entrainement rugby sans contact;

= Entrainement avec contact (opposition
totale);

= Retour alacompétition.

Observer 24 h, voire 48h par palier,
en s’assurant de I'absence de tout symp-
tome entre chaque palier. Au palier 4 réa-
lisé, faire une consultation spécialisée. La
durée de repos est en fonction du stade
delacommotion.l
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VoilabienunechosequelaNaturedansson
infinie diversité et ingéniosité n’avait pas
prévue. Dans sa complexité, I'étre humain,
comme toutes lesautres especes, a su évo-
luerau cours de son histoire et s'adapteren
mettant en place des stratégies physiques
ou cognitives pour parer aux impératifs
de son environnement et de ses activités.
On peut ainsi citer la locomotion qui a vu
I’étre humain se redresser. Dans ce proces-
sus, les membres inférieurs ont d évoluer
afin de soutenir le nouveau défi qu’impo-
sait la posture debout. Contrairement a
ces derniers, les membres supérieurs sont
des structures anatomiques qui, phylogé-
nétiquement n’ont pas été préparées pour
produire les hauts niveaux de force et une
répétitivité de mouvement élevée néces-
saires a la propulsion en fauteuil roulant
manuel (FRM). Or, son usage fréquent peut
entrainer un surmenage des structures
myo-tendineuses, ostéoarticulaires et ner-
veuses, principalement des articulations
des membres supérieurs et du dos. On
parle alors de troubles musculo-squeletti-
ques (TMS), se manifestantle plus couram-
ment sous laforme de douleurs, mais aussi
de raideurs, maladresses et/ou pertes de
force. Source de souffrances supplémen-
taires a celles engendrées par la déficience
motrice, les TMS réduisent 'autonomie, et
ontun colt humain etfinancierimportant.

Chez les athletes de haut niveau, ces
ennuis sont plus prégnants que pour le
reste de la population enfauteuil. Aussi, un
suivi particulier se doit d’étre mis en place
afin de prévenir les risques de blessures et
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de fait, d’améliorer leurs conditions d’en-
tralnement et par extension leurs perfor-
mances. Systématique pour les sportifs de
haut niveau valides, cet accompagnement
essentiel n’est pas la norme en handisport,
faute de temps et/ou de moyens. Avec le
développement de la pratique handisport,
de nouveaux protocoles voient le jour et
viennent soutenir ces champions et cham-
pionnes en quéte d’excellence, et d’un peu
dereconnaissance.

€¢. garaer un bon
rendement ge « roulage »
avec des fauteurls équipes
de roues a fort
CaIT0SSAgE... Y

Lergometre et le tapis roulant,
outnls imparfaits .

Les ergometres a rouleaux ins-
trumentés permettent d’analyser
de la puissance développée lors de la
propulsion en fauteuil roulant. Des
mesures indispensables afin de quan-
tifier le travail fourni par les membres
supérieurs et donc mettre en évi-

dence un risque de développer des p
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TMS. Congu par HEF Techmachine, le
modeéle VP HANDISPORT a été spécia-
lement adapté au travail des athletes
handisport (Cf. Figure 1).

Cette machine est équipée de deux
freins électromagnétiques (coté droit
et coté gauche) et de deux capteurs de
vitesse instantanée ce qui permet de
pouvoir analyser la symétrie de pro-
pulsion. A I'aide de cet ergomeétre, dif-
férents auteurs ont analysé la symé-
trie bilatérale du mode de propulsion
chez des handibasketteurs (Faupin
et al. ACAPS, 2017) ou des athlétes
pratiquant le quadrugby (Goosey et
al. 2018). Une quantification des asy-
métries importantes car donnant des
éléments concrets de travail tant aux
classificateurs qu’aux entraineurs. En
effet, ces asymétries peuvent entrai-
ner un stress supplémentaire pour
les articulations (épaule, coude et/ou
poignet), et de fait, induire une baisse
de performance.

Cet ergométre permet également
de modifier le réglage angulaire des
deux ensembles de rouleaux (de 0 a
25 degrés) afindegarderunbonrende-
ment de « roulage » avec des fauteuils
équipés de roues a fort carrossage
tels que les FRM de sport (Faupin et al.
2008), ce qui a permis a Faupin et ses
associés d’analyser l'influence du car-
rossage du fauteuil roulant (Faupin
et al. 2004) ainsi que la technique de
propulsion (Faupin et al. 2013) chez
les handibasketteurs. Cependant,
ce type d’outil neutralise les mouve-
ments latéraux du FRM, notamment
en condition asynchrone (ASY), c’est-
a-dire lorsque les bras travaillent en
alternance, et qu’a un moment donné,
unseul brasalafoisapplique une force
sur la main courante (Goosey-Tolfrey
et Kirk, 2003), et ne prend pas en
compte les deuxroulettes avant, ce qui
modifie la résistance au roulement.

Figure 1—Ergometre VP HANDISPORT (HEF Tecmachine, France).
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Les tapis roulant (Cf. Figure 2), eux,
reproduisent mieuxles conditions éco-
logiques de terrain que les ergometres
a rouleaux stationnaires puisque les
variations de résistance et d’accélé-
ration sont reproduites (Martin et al.
2002), la résistance au roulement des
quatre roues prise en compte et le
tapis pouvant étre incliné pour simu-
ler les pentes. Cependant, Astier et
ses collégues (ISPRM, 2018) ont mon-
tré que cet appareil ne permettait pas
de reproduire les conditions de ter-
rain lors de la propulsion asynchrone
et donc de mettre a I'épreuve les

mouvements de tangages (ou steering)
du FRM. En effet, sur le terrain, en pro-
pulsion ASY, le FRM n’a pas une trajec-
toire rectiligne mais vacille de droite
a gauche. Ainsi, ce steering important
induit une utilisation accrue des mus-
clesdutroncpourlastabilité dujoueur,
ce qui augmente les dépenses énergé-
tiques (hotamment en termes de VO,).
Une variable annulée sur le tapis rou-
lant en raison de I'attache du FRM. La
propulsion ASY de l'utilisateur du FRM
n’est donc pas comparable sur le ter-
rain et surle tapis roulant.

Figure 2—Expérimentation surtapis roulant (h/p/cosmossaturn®300/100r).
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Al'dpreuve duterrain

Forts utiles pour effectuer des
tests en conditions optimales ou sur
des points précis, ergometres et tapis
roulant ne peuvent a eux seuls suf-
fire. En se rapprochant des fondamen-
taux des disciplines paralympiques,
les tests de terrain agregent I'évalua-
tion de la condition physique a I'apti-
tude fonctionnelle de coordination du
sujet avec son fauteuil roulant. Dans le
modele de Paulson et Gossey-Tolfrey
(2017), la production de la perfor-
mance est la résultante de l'interac-
tion du « facteur humain » caractérisé
par les ressources individuelles des
grandesfonctions du corps perturbées
par les limitations inhérentes au han-
dicap, avec le «facteur mécanique »
relié au matériel et les réglages per-
sonnels compte-tenu des possibili-
tés d’équilibre et de coordination du
sportif. Ainsi, les possibilités fonction-
nelles de I'appareil effecteur, plus ou
moins réduites en fonction du handi-
cap peuvent étre un facteur limitant
pour une exploration exhaustive des
ressources physiologiques des spor-
tifs paralympiques au cours des tests
de terrain. Comme pour les valides,
ces tests explorent la puissance ou la
capacité des filieres énergétiques sol-
licitées et s’organisent en protocole
continuouintermittentle plus souvent
réalisé ensalle.

€C..cot aoparel/
ne permettait pas de

reoroduire les conalitions
de terrain.. D)

Aussi avant chaque épreuve de ter-
rain, il est recommandé de prendre en
compte les différents facteurs interve-
nant sur la résistance au roulement et
qui ont une incidence notable sur les
qualités dynamiques du fauteuil rou-
lant. Il a été montré que les variations
de la masse totale (sujet + fauteuil), du
type de pneumatique, de son usure et
de sa pression, de la qualité des paliers
de roulement ont un impact sur la per-
formance et les qualités de propul-
sion (De Groot et al. 2013 ; Leboeuf et
al. 2017). La nature de la surface du sol
et sa propreté ont également une inci-
dence sur la résistance au roulement
etles phénomenes de glissade lors des
changements brusques de direction
(Josseetal. 2018).

Les épreuves de terrain offrent une
diversité de protocoles adaptés aux
disciplines paralympiquesetauxcarac-
téristiques spécifiques de leurs prati-
quants et aident a I'optimisation de la
préparation physique, a la pertinence
des choix et des réglages du fauteuil
roulant. Les perspectives seraient de
mieux appréhender les mouvements
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du sujet soumis aux accélérations lors
des changements de direction ou frei-
nages et d’associer aux épreuves des
éléments vidéos, une quantification
des forces ou des accélérations a par-
tir de capteurs de maniére a définir des
profils de performance fonctionnelle
suivant la classification de handicap.

€€ ... une bonne
reproquctibilite o

test et une corrélation
satisfaisante avec un
sprint de 30 secondles sur
ergometre 4 bras) )

Des sprints pour évaluer
lafatigue et [a puissance

Les séances de sprint fauteuil
peuvent s’effectuer en ligne droite
sur des distances de 5 a 20 m en fonc-
tion de I'age, de la classification, de la
pathologie ou de la discipline paralym-
pique. Pour explorer plus finement la
coordination du sujet, elles peuvent
aussi comporter des changements de
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direction voire un ou plusieurs demi-
tours et avec réception et tir avec bal-
lon (Vanlandewijck et al. 1999; Yanci
et al. 2015; Goosey-Tolfrey et Leicht,
2013, Leboeuf et al. 2017). Ces der-
niéres peuvent parfois niveler les dif-
férences de performance entre les
classifications proches (Vanlandewijck
et al. 2004 ; Molik et al. 2010). Pour
certains tests, une double passation
avec changement de sens de rota-
tion (horaire et antihoraire) est impo-
sée et permet une discrimination du
coté préférentiel ; bien souvent moins
déficitaire sur le plan musculaire, pro-
prioceptif et de I'équilibre que le coté
controlatéral (Lutgendorf et al. 2009;
Goosey-Tolfrey et al. 2018). Afin
de mesurer la fatigue des athlétes,
ces exercices s’enchainent avec 5 a
20répétitions, entrecoupés de pauses
entre 10 et 30secondes (Goosey-
Tolfrey et Leicht, 2013, Gee etal. 2018).

La puissance du sujet s’évalue, elle,
a I'aide de ce qu’on appelle le Muscle
Power Sprint Test de Verschuren et al.
(2013). Composé de 6répétitions de
sprint de 15m enchainées toutes les
10secondes, il permet le calcul d’une
puissance (W) a partir de la formule
suivante: masse totale (sujet+fau-
teuil) x distance?/temps3. Ces auteurs
ont ainsi trouvé une bonne reproduc-
tibilité du test et une corrélation satis-
faisante avec un sprint de 30 secondes
sur ergometre a bras pour des sujets
présentant des paralysies cérébrales.
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Ce test est aussi intéressant car
il permet d’interroger le démarrage
et la mise en action du sportif en fau-
teuil, source de difficulté en raison
de l'inertie importante du systeme
homme-machine et de la faible masse
musculaire engagée. Lefficacité de
la mise en action par la premiere
poussée du sujet sur les mains cou-
rantes peut se mesurer par la dis-
tance moyenne (en meétre) calculée
apres 3essais (Bloemen et al. 2017).
Indirectement, ce test renseigne une
éventuelle asymétrie mais aussi sur
I’'entretien etle réglage des paliers rou-
lants du fauteuil.

Explorer les limites -

A partir d’une vitesse de déplace-
ment progressive jusqu’a |épuise-
ment du sujet, les tests d’endurance
permettent de scorer une distance
totale parcourue (ou une durée
d’épuisement), une vitesse maximale
de roulage ou une estimation de la
consommation d’oxygene de pointe
comme |‘atteste les études menées
par Vinet (2002) et Vanderthommen
(2002). U'hétérogénéité des niveaux en
fonction du degré de handicap au sein
d’un collectif demande dans certains
cas une adaptation du palier de départ
ou une répartition homogéne en sous-
groupe de sujets pour que la durée du
test soit comprise autour de 10+2 min
(Buchfuhreretal. 1983).

@ Mesuré OCalculé
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.3 étraplégie
£ 40
€
€ 30
5 % g . B
£ 20
S . e
10
0
0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5

Classification (points)

Figure 3—Comparaison des VO, mesurés (@) et calculés (O) en fonction de la classification chez des
joueurs du groupe France de quadrugby a partir du MFT. Les valeurs moyennes des VO, sont similaires
(VO3pic mesurés 28,7 £13,6 mL.min.kg™ vs. VO, estimés 27,9 £ 3,4 mL.min.kg™; ns) et la corrélation entre
le calcul etla mesure est significative (r=0,96 ; R2=0,91; P<0,0001). mL.min.kg%; ns).
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En prenant en compte les para-
metres d’age, IMC et le niveau lésion-
nel du sujet, I'adaptation du test de
Léger-Boucher sur piste tartan tel que
réalisé par Vinet et ses associés (2002)
estimele VO, des participants avecla
formule suivante:

VOjpic = 0,22(vitesse maximale) - 0,63log(age)
+0,05(IMC)-0,25(lésion)-0,52.

Le protocole générique du Multistage
field test (MFT) de Vanderthommen
et al. (2002) quant a lui présente
I’'avantage d’utiliser une petite sur-
face de salle (déplacement autour
d’un octogone de 15x15m) et offre
peu de difficulté de maniement du

30 M Réflexions Sport # 22 - avril 2019

fauteuil contrairement aux tests
navettes. A partir de la bande son du
test Luc Léger (1980), le VOyy se cal-
cule en intégrant le score obtenu a la
fin du test dans I'équation prédictive
VO,,c=18,03+0,78 MFT score. Chez
des joueurs de quadrugby et de han-
dibasket, les valeurs moyennes de
VO, calculées a partir de cette équa-
tion étaient similaires a celles mesu-
rées avec des analyseurs portables
(Weissland et al. 2015a). Cependant
comme le montre la figure3, il a été
observé des tendances a la sures-
timation pour les classifications les
plus limitées et a la sous-estimation
pour les plus mobiles (Weissland et al.
2016).



Une adaptation du MFT avec une
modalité de déplacement en forme
de 8 (MFT-8) a montré des valeurs de
pointes (VO,,i et les VE,) significati-
vement supérieures a celles du proto-
cole classique sans toutefois altérerles
scores maximaux et les durées de tests
chez des handibasketteurs de niveau
national (Weissland et al. 2015a).
L'alternance des virages (droite et
gauche) associée aux oscillations
nécessaires du haut du corps a chaque
croisement du parcours en 8 sollicite
plus le systeme respiratoire et mus-
culaire pour manier le fauteuil roulant
que le protocole MFT classique. MTF-8
serait donc préférable a MFT pour une
plus grande sollicitation du métabo-
lisme aérobie (Weissland et al. 2015a).
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Les experts
prennent les navettes

Comparativement aux proto-
coles précédents, les tests navettes
introduisent une composante tech-
nique et anaérobie plus importante
avec les freinages et les demi-tours et
s’adressent a des sujets bien équipés
et particulierement rompus au manie-
ment du fauteuil roulant. Les distances
de navette s’échelonnent entre 20m
pour le shuttle run de Vanlandewijck
et ses associés (1999) et 25m (MSFT
de Goosey-Tolfrey et al. 2008 ; SWT de
De Groot et al. 2016) avec des vitesses
initiales allant de 5 a 8,5km.h™ et des
incréments par minute variables (de
0,32 a 0,5km.h™). Méme si la repro-
ductibilité des distances parcou-
rues est satisfaisante pour le MSFT
de Goosey-Tolfrey et Tolfrey en 2008
(CV=4,4%), les corrélations entre
les réponses cardiorespiratoires de
pointe mesurées a partir d’'un ergo-
metre et sur le terrain sont faibles. La
contrainte du maniement du fauteuil
et la part anaérobie due aux freinages
et relances a chaque changement de
direction engendrent des limitations
sur le terrain comparativement aux
réponses physiologiques plus exhaus-
tives obtenues enlaboratoire (Goosey-
Tolfrey et Leicht, 2013).

Pour se rapprocher des efforts
intermittents rencontrés en handi-
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basket, des adaptations des proto-
coles du Yo-yo test (Castagna et al.
2008) et de I'IFT30-15 (Buchheit et
al. 2008) ont été proposées en rédui-
sant la distance de course ou la vitesse
du palier initial (respectivement, par
Yanci et al. 2015; Weissland et al.
2015b). Pour une durée de test plus
courte, ila été montré que le protocole
intermittentIFT30-15 permettaitd’ob-
tenir des vitesses maximales et des lac-
tatémies supérieures et des valeurs de
FCpic, RPE,ic inférieures au protocole
continu MFT sans différence significa-
tivedesparametresde VO, et de VE
(Weissland et al. 2015b). Néanmoins,
les protocoles intermittents posent
le probléeme de l'importante contri-
bution musculaire a chaque relance
de début de palier et du délai néces-
saire pour atteindre la vitesse imposée
mais aussi de l'arrét prématuré pour
les joueurs limités en explosivité au
démarrage.

En rapport avec les disciplines de
rugby, basketball et tennis, certains
auteurs ont proposé des batteries de
tests de terrain avec ou sans ballon
associant sprint, dribble, shoot, sla-
lom et endurance pour caractériser
les performances entre les différentes
classes de handicap (Vanlandewijck et
al. 1999 ; Molik et al. 2010; Lutgendorf
etal. 2009 ; De Grootetal. 2012 ; Yanci
etal. 2015).
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€€ Linconvénient de ce
type doutils est son poids,
superieura celui d'une
1oue classique... Y

Les roues instrumentées

Pour limiter le risque de blessure,
il est recommandé aux athlétes en
fauteuil de réduire la fréquence des
taches répétitives des membres supé-
rieurs, de réduire les forces néces-
saires pour accomplir les taches
des membres supérieurs, et d’utili-
ser des mouvements longs et lisses
qui limitent les impacts élevés sur
la main courante. Chez les utilisa-
teurs de FRM, les TMS se retrouvent
au niveau de |’épaule, du coude ou du
poignet. Il s’agit principalement de la
tendinite de la coiffe des rotateurs au
niveau de I’épaule, I'épicondylalgie
externe etinterne au niveau du coude
ou le syndrome du canal carpien pour
le poignet. Les protocoles de terrain,
vus précédemment, sont ainsi la pour
prévenir ce genre de désagrément.
Afin de les aider, les personnels enca-

drantla performance regoivent!’appui »
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de la technologie, comme les capteurs
dynamométriques. Placés sur les
roues, ils permettent de mesurer les
forces et moments de force dans les
3 dimensions, appliqués au niveau de
la main courante (Cf. Figure 4). Un pré-
cédent projet de recherche financé
par le ministére des sports (INSEP
N°12-R-43 2012-2017) en partena-
riat avec la Fédération francaise han-
disport (FFH) a permis d’acquérir une
roue instrumentée pour enregistrer
les forces et les moments de force
appliqués au niveau des mains cou-
rantes chez des sportifs en fauteuil
roulant.

La SMARTwheel (SW, Holdings
2014), par exemple, a été congu a l’ori-
gine pour aider les professionnels de
la santé a mieux comprendre les effets
physiologiques et physiques de la pro-
pulsion en fauteuil roulant sur le corps
(Cooper et al. 1997). En handisport, ce
type de matériel permet au sujet d’uti-
liser son propre fauteuil et de recueillir
simultanément les données des deux
roues afin d’analyser les parametres
biomécaniques de la propulsion qui
rendent compte de la performance
(vitesse, accélération, puissance),
de l'efficacité de propulsion (Force
tangentielle/Force totale) et du risque
de blessures (force appliquée sur les
mains courante, taux d’augmenta-
tion de la force et cadence) [Boninger
et al. 2004 ; Hurd et al. 2008 ; Koontz,
2005]. Par ces propriétés, cet appareil-
lage peut aussi bien étre solliciter lors

Les 3 capteurs
dynamométriques

O Figure4—
LaSMARTwheel

(Holdings, 2014).

des tests de terrain ou sur tapis rou-
lant dans un cadre plus expérimen-
tal. Uinconvénient de ce type d’outils
est son poids, supérieur a celui d’'une
roue classique et la configuration de la
main courante qui peut différer pourle
sujet.

Quelques équipes de Nationalel
de handibasket, une équipe de quad
rugby et lors des championnats de
France par équipe de tennis fauteuil,
soit une cinquantaine de sportifs
ont participé a des tests de sprint sur
20 métres, avec des FRM équipés de
SW du c6té de la main dominante et
d’un lest de 2 kilogrammes positionné
sur la roue opposée afin d’équilibrer
la machine. Il était demandé au sujet
de parcourir la distance de 20 métres
le plus rapidement possible, avec les
encouragements de |'expérimenta-
teur, selon 2 modalités de propulsion:
synchrone ou asynchrone. Grace a ce
travail, il a été montré quele mode SYN
permettrait d’atteindre une vitesse
plus importante mais serait plus
contraignant et moins efficace que le
mode ASY (Vegteretal. 2013).
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Interview d'un joueur ayant effectué le test du sprint de 20 métres :

Tout s'est arrété en 2009 si I'on peut dire. Il y a 9 ans, Sada Danede conduit sa moto quand
il est victime d'un accident. Le verdict est sévere et il va perdre I'usage de sa jambe droite.
Dans la foulée, les médecins pratiquent I'amputation du membre touché juste au-dessus
du genou. Du jour au lendemain, son quotidien est bouleversé mais pas sa volonté de
continuer a faire du sport. Apreés sa rééducation, Sada s'adapte a sa nouvelle condition et
commence la pratique du handibasket. En 2014, il délaisse les paniers et bifurque vers les
courts et le tennis en fauteuil. Classé 15/7 (seconde série), I'nomme livre son sentiment
quant a l'intérét d'une telle étude vis-a-vis de sa pratique et donne quelques pistes pour
affiner I'approche.

Expliquez-nous comment se sont déroulés les tests ?

Les testsse sonttrés bien déroulés, les exercicesdemandés étaient trés simples a réaliser, a
savoir produire une accélération sur 20 m suivis d'un freinage en propulsion synchrone (les
deux bras ensemble) puis en asynchrone (un bras apres I'autre). Mon fauteuil de tennis était
équipé d'une SMARTwheel. Cela a un petit peu modifié ma propulsion au début, puis je me
suisvite habitué a cette nouvelle roue et a la nouvelle main courante.
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Que retirez-vous de ces essais ?

Laréalisation de ces tests m’a permis de m’apercevoir que j'utilise tres souvent la propulsion
asynchrone dans ma pratique (sportive), et celasans m’en rendre vraiment compte. Je pense
que c'est dl aux petits mouvements de déplacement du fauteuil. Il faut étre réactif dans le
changementde direction, etj'arrive a faire ¢a en utilisant la propulsion asynchrone.

Comment avez-vous utilisé ces données et quels étaient leurs intéréts pour ta pratique ?

Cestests m’ont permis de savoir la ouj'étais le plus fort, notamment pour I'accélération, ce
qui estindispensable pour la pratique du tennis en fauteuil (Cf. Figure 5). J'ai donc pris ces
informations en compte pour optimiser le déplacement (premiéres poussées en synchrone
pour aller rapidement sur la balle puis positionnement plus précis en asynchrone).

Quel serait, selon vous, les champs a explorer pour rendre ces tests plus complets et
pertinents ?

Je pense que ce serait trésintéressant de mesurer également les efforts de la personne au
niveau musculaire ainsi que de visualiser les mouvements des membres. Je pense que j'ai
beaucoup de mouvements parasites lors de ma pratique mais je ne m’en rends pas compte.
Peut-é&tre qu’on pourrait faire une analyse de ma propulsion pendant des échanges et pas
uniqguementen ligne droite, pour que ce soit vraiment représentatif de ce que je faissurle
terrain.

Performance

Sans raquette

Avec raquette

Risque de blessure Efficacité

Figure 5—Graphique représentatif des résultats du joueurinterviewé.
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Centrales inertielles,
'avenir en marche i

Lintroduction des Smartwheels est
le symptéme d’une tendance de fond
dans le sport mondial. En effet, I’'en-
thousiasme pour le matériel connecté
n‘a cessé de croitre ces derniéres
années et ce quelle que soit la disci-
pline (cyclisme, natation, athlétisme,
golf...) faisant de nos athlétes des ath-
letes connectés, bardés de capteurs
embarqués. Nous pouvons de fagon
schématique regrouper ces capteurs
endeuxfamilles:

@les capteurs positionnés sur ou en rempla-
cement du matériel sportif (ex: la roue de
fauteuil roulant décrite précédemment, ou un
accélérometre positionnésurlecordaged’une
raquette detennis) ;

@les capteurs positionnés sur le sportif (ex :
une montre qui compte le nombre de foulées
pour l'athlétisme).

Bien qu’offrant de nombreuses
possibilités, ces technologies sou-
levent deux questions: quels capteurs
pour la pratique du fauteuil roulant?
Quelle est 'utilité de ce ou ces cap-
teurs pour le sportif et/ou l'entrai-
neur? La réponse a ces questions est
tres simple mais compliquée a mettre
enceuvre. En effet, celarevientasavoir
quel(s) parameétre(s) nous souhaitons
quantifier pour décrire ou caractéri-
ser la performance et/ou pour décrire
ou caractériser le risque de blessures
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musculosquelettiques lors de la pra-
tique du fauteuil basket, fauteuil ten-
nis, athlétisme...

Depuis quelques années, plusieurs
travaux scientifiques se sont intéres-
sés a utiliser des capteurs embarqués
sur le fauteuil roulant pour formaliser
la performance de l'athléte lors d’un
test de terrain lié a la pratique du fau-
teuil basket [van der Slikke et al. 2015,
2016, 2017]. Ces auteurs ont équipé le
fauteuil roulant de centrale inertielle
afin d’enregistrer simultanément l'ac-
célération (accélérometre), la vitesse
angulaire (gyromeétre) et l'orienta-
tion par rapport au nord magnétique
(magnétometre). La centrale inertielle
est donc un capteur combinant 3 cap-
teurs afin d’enregistrer les variations
de déplacement d’un corps (fauteuil
roulant, segment corporel...) dans I'es-
pace (axe vertical, transversal, sagittal)
(Pradonetal. 2013).

Trés récemment, une jeune star-
tup frangaise (ATOUTNOVATION) a
développé un capteur inertiel permet-
tant de recueillir des parameétres liés
a la propulsion du fauteuil roulant. En
partenariat avec le Laboratoire IMS,
Performance motrice humaine, dyna-
mique des systemes complexes de
contréle (PMH_DySCo, UMR 5287)
et le Laboratoire motricité humaine
expertise sport santé (LAMHESS,
EA6312), un travail a été initié sur des

basketteurs en vue d’identifier des p»
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€€ capteur inertiel permettant ae recueilli oes
parametres ies a la propulsion ol iauteul! rouiant )

indicateurs de qualité de sprint tel
que l'efficience motrice (Pradon et al.
2018). Onze handibasketteurs (classi-
fication IFWB 2,9 £ 1,6 points) ont réa-
lisé 2 sprintsde 10 m en ligne droite sur
sol taraflex avec leur fauteuil de sport.
Lesrésultatsde cestestsindiquent que
lavitessemax(12,1a16,8km.h™?)aété
atteintealafindusprint(83a100%) et
a nécessité entre 8 et 10 poussées. En
outre, la chute de vitesse au moment

©Icon sport

ou l'athlete lache la main courante
s’est avérée faible. Dans cet exemple
de travail de recherche, les variations
de la distribution des pics de vitesse
(quantifiées par R2) peuvent appor-
ter des éléments d’amélioration de
la technique de propulsion en fonc-
tion des classifications et du réglage
du fauteuil comme représenté dans la
figure6.
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Surtout, a travers les différents tra-
vaux menés, les centrales inertielles
ont démontré des avantages certains
par rapport a d’autres outils commu-
nément utilisés :

= |e poidsetl’'encombrement ne modi-
fient pas le fauteuil roulant;

= utilisables durantI'activité;

= certains parametres peuvent étre
donnésentempsréel.

Ces travaux préfigurent les colla-
borations nécessaires a réaliser avec
les entraineurs et les athletes afin que
cet outil puisse apporter un plus dans
I’évaluation et le suivi afin d’affiner les
orientations de I’entrainement. Un
progres dans I'accompagnement de la
performance et la prévention des bles-
sures qui,auregard de la croissance du
handisport, en appelle d’autres dans
lesannéesavenir.

Analyse de la vitesse

20
15 ! ‘
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= Poly max
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Figure 6—Exemple de profil de vitesse. En noir est représentée la vitesse en fonction du temps lors d’un
sprintde 10 m. Enrouge et vert, les fonctions polynomiales passant respectivement par les pics max et min.
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C’est dans ce cadre qu’un nouveau
projet de recherche (financé par le
ministere des sports: INSEP n°18r04
2018-2021) a vu le jour. Intitulé
« Caractérisation des parametres de
I’efficacité de propulsion a partir d’un
outil de mesure embarqué pour I'ana-
lyse biomécanique et I'aide a I'entrai-
nement des handisportifs en fauteuil
roulant en situation de terrain », il vise
a générer et valider des indicateurs en
temps réel sur la performance (vitesse
et accélération) et sur la technique de
propulsion (cadence, temps de pous-
sée et recouvrement, symétrie, etc.)
pour donner aux utilisateurs (athletes,
entraineurs) en athlétisme, handibas-
ket et quadrugby des informations
guantitatives de leur motricité en fau-
teuil roulant.l

©lcon sport
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au service de la performance
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nsportde hautniveau, larecherche de performance est

permanente. Or poury arriver, il ne suffit pas d’étre le plus

fortouleplus rapide. La clé, selon Olivier Pauly, pourrait
résiderdans 'adoption de la bonne posture.



[entrainement]

€6€.. placement
au corvs et la fagon de
mobiliser ses dlifferentes

parties aoivent étre
cotérents. )Y

L'étrehumainn’apasvocationares-
ter immobile, a ne rien faire. Le mou-
vement est capital pour lui. Il stimule
la croissance des neurones au sein du
cerveauetestcrucial pourunfonction-
nement mental et physique optimal
de I'individu. Or la sédentarité fait des
ravages dans notre monde moderneet
c’est pourquoi il est recommandé de
pratiquer régulierement une activité
physique et sportive afin d’optimiser
notre capital santé. Paradoxalement,
les loisirs sportifs attirent de plus en
plus de monde et la médiatisation du
sport de compétition fait réver. Ce
paradoxe des deux extrémes, entre
sédentarité et pratique sportive débri-
dée, génere des constats alarmants.
Les troubles musculo-squelettiques
(TMS) coltent chers aux entreprises,
qui tardent a prendre en compte
la santé physique de leurs salariés
pour un meilleur confort et une effi-
cacité accrue, et de nombreux spor-
tifs se blessent en voulant faire trop,
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trop vite et en copiant ce qu’ils voient
sur Internet sans en comprendre les
enjeux physiques. En effet, le web per-
met la production et l'accés rapide a
une information massive mais d’une
qualité parfois douteuse. Ainsi quan-
tité de vidéos diffusées sur les réseaux
sociaux, montrent des gestes par-
fois dangereux s’ils ne sont pas réali-
sés par des experts, et qui sont copiés
sans en comprendre véritablement les
conséquences.

Face a ces dérives et aux risques
encourus, il semble important d’at-
tirer I'attention sur ce que doit étre
une prise en charge précise et ration-
nelle de la préparation physique.
Notre corps est en effet bien plus
gu’un simple assemblage mécanique
de pieces osseuses et de muscles qui
mobilisent des leviers sous commande
programmée. Une analyse pertinente
révele que l'activité sportive, et ce
d’autant plussile sport est pratiqué en
compétition, soumet notre corps a des
contraintes biomécaniques intenses,
qui, si elles ne sont pas gérées correc-
tement, peuvent se révéler déléteres.
Lorsqu’il est question de mouvement,
le placement du corps et la fagon
de mobiliser ses différentes parties
doivent étre cohérents. C’est pourquoi
posture, gainage, coordination et ren-
forcement musculaire sont des piliers
fondamentaux de la santé et de la per-
formance. (Cf. Posture et musculation

par Olivier Pauly). Préserver le capital »



santé de la personne est un objectif
majeur, parce que pour performer, il
faut travailler sur du long terme sans
étre perturbé par des blessures. Ici,
I'importance du bon positionnement,
de la stabilité maitrisée et de la mobi-
lité contrélée sont une évidence.
Laugmentation des intensités en mus-
culation ne peut également se faire au
détriment de la sécurité, garantie par
le bon placement et la bonne coor-
dination. Il s’agit donc d’améliorer le
fonctionnement de son corps en res-
pectant et en contrdélant placement,
coordination, rythme, amplitude, dis-
sociation segmentaire, puissance,
afin de mieux gérer les contraintes
qui entravent santé et résultat spor-
tif. Les enjeux sontimportants : éduca-
tion des enfants et adolescents, travail
prophylactique et de rééducation per-
tinent, amélioration de composantes
essentielles ala performance.

©Alain Cornu

[entrainement]

Le mouvement juste .

Trente ans de réflexion menée dans
le cadre del’entrainement et de la pré-
paration physique d’une multitude de
sportifs en quéte de performances,
ou de non-sportifs a la recherche
d’une pratique de bonne santé, ont
faconné ma démarche et ma philo-
sophie afin de répondre a la fois aux
besoins basiques d’une activité santé,
mais également aux contraintes du
sport de performance a haut niveau.
Tout ceci afin de gérer I’évolution saine
de l'enfant vers l'adulte (et méme
jusqu’a la personne agée), du débu-
tant sportif jusqu’a I'expert. Véritable
cheminement qui, au gré de I'imagina-
tion de chacun, peut aider a créer des
exercices d’une grande variété et spé-
cificité, et autoriser des déclinaisons
infinies afin de varier et améliorer la
pertinence de la pratique physique,
ce travail sur plusieurs décennies offre
également de réelles solutions inno-
vantes de performance.

Comme évoquer préalablement,
Internet et les réseaux sociaux notam-
ment, peuvent se révéler dangereux.
Il y a ceux qui produisent et ceux qui
copient, et tout ce petit monde peut
dire tout et nimporte quoi. La qualité
de la production est donc fluctuante,
du trés bon réalisé par des profession-
nels, et du plus mauvais produit par
des personnes qui veulent faire le buzz
sur la toile au mépris de la sécurité et
du professionnalisme. Ceci génére de
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vrais probléemes: une maitrise rela-
tive des techniques, des exercices pas
toujours adaptés, une prise de risque
et une course effrénée a l'exploit, des
postures non adaptées et des compen-
sations nombreuses, des charges irrai-
sonnables... Essayons donc de revenir
a une analyse et une conception plus
raisonnable et cohérente.

Au niveau de la motricité, le cer-
veau humain fonctionne pour respec-
ter 2 objectifs majeurs:

@ organiser la posture en priorité par
rapportalagravité;

@® répondre a une situation et mettre
enceuvresesressourcespouratteindre
un objectif, en conditions de gravité.

Que nousditlascience ? Que le cer-
veau est proactif et qu’a ce titre il anti-
cipe sur les régulations posturales
nécessaires a la réalisation d’un geste.
C’est ce qu’on appelle les ajustements
posturauxanticipateurs (APA) [Cf. Noé,
2016]. Pour que le mouvement soit
efficace, il faut que ces ajustements
posturaux se fassent rapidement. Et
réagir vite ne nécessite pas obligatoi-
rement beaucoup de force. La qualité
du mouvement est ainsi étroitement
dépendante du niveau de contréle
postural et de la précision de la coor-
dination que l'on peut manifester.
C’est pourquoi la qualité des réponses
posturales contribue a la préven-
tion des blessures (prophylaxie). Un
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mouvement juste est générateur de
santé, et I'immobilité, et/ou un mou-
vement incorrect, conduisent a des
pathologies. Le mouvement efficace et
préciss’organise a partird’une posture
juste et controlée ainsi que d’ajuste-
ments posturaux rapides et précis (Le
Bozec, 2016). C’est cela qui constituela
plateforme de lancement efficace du
mouvement. Si la capacité d’organisa-
tion posturale n’est pas suffisante cela
peutconduirea:

! une mauvaiseréalisation du mouve-
ment;

! unfrein neuromoteur;
! descompensations.

Et en bout de ligne, des blessures
sont susceptibles de se déclarer. Dans
tous les cas, la performance ne sera
pas optimale! De plus, une analyse
correcte de la tache doit nous infor-
mer sur ce que je désigne sous le terme
« d’identité posturale». La prise en

compte de cette identité posturale »
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nous permet d’avoir plus de précision
sur les choix d’exercices et leur spéci-
ficité en fonction du geste sportif que
I’on souhaite préparer. Enfin, I'évolu-
tion des connaissances sur les chaines
myofasciales (Cf. Encadré) nous ren-
seigne aujourd’hui sur les relations
gu’entretiennent entre eux les diffé-
rents muscles (par I'intermédiaire des
fascias notamment), et éclaire mieux
les différentes synergies musculaires
quisonten action lors d’un geste spor-
tif complexe.

Le bon geste pour une honne
performance -

En ce qui concerne la prépara-
tion physique, la force est un des
parameétres majeurs envisagé pour

[entrainement]

améliorer la performance sportive.
Cependant, le niveau de force atteint
parcertains estsanscommune mesure
avec leur niveau de performance spor-
tive. Nous devons avoir a l'esprit que
nous ne pouvons exploiter judicieu-
sement la force que nous avons déve-
loppée qu’a partir du moment ou la
maitrise de notre posture et de notre
coordination nous autorisent a en
contréler lintensité, I'amplitude, la
vitesse et I'orientation.

€€ Un mowvement
Juste est génerateur e
sante et limmobilite
et/ou un mouvement
incorrect. conauisent a
des pathologies, Y

©Alain Cornu
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Les fascias, un ensemble vivant primordial

©iStockphoto

Situé sous la peau, les fasciassont un réseau de tissus conjonctifs entou-
rantles muscles ainsi que les organes, les vaisseaux sanguins et les os.
Permettant au corps de ne pass’effondrer sur lui-méme en servant de
liens entre ses différents éléments, ceux-ci interagiraient les uns avecles
autresdansun systéeme de relations complexes en constante mutation.

En effet, et bien que dépourvus d’enveloppe, les fascias évoluent en fonc-

tion de notre activité physique et de notre environnement. Ainsi une
faible activité physique alterera la structure méme du tissu conjonctif en le désorgani-
sant et pourra entrainer son enraidissement, et par extension des pathologiesd’ordre
musculaire ou tendineux.

Le stress émotionnel peut également affecter les fascias. Organisation fibrillaire
chaotique et fluide composée principalement d’eau (60 %) et de fibroblastes entou-
rés d'une matrice, ces derniers travaillent par glissement. Un glissement assuré par la
production de collagéne et d’acide hyaluronique. Face a un stress émotionnel, cette
production vas’enrayer et causer douleurs et tensions notammentdans la région
thoraco-lombaire.

Longtemps dédaignés, les fascias sont aujourd’hui considérés par les spécialistes
comme un organe a partentiére et émergent au coeur de nombreuses réflexions.
Plusieurs experts estiment qu’une meilleure connaissance de cet ensemble inter-
connecté permettrait de traiter nombres de troubles musculo-squelettiques et ouvri-
raitlavoie ad'autres approches médicales.

Ainsi, les tests utilisés pour mesu-
rer la force et les exercices pour la
développer n‘ont souvent que peu de

“ /@5 lests [,/Z'///SE’/S relation avec la performance spor-

tive. Bondarchuk (1986, 1988), par
/70[//’/776’5[//’8/‘/3 f0f[€ @f/@j exemple, a évoqué la faible corréla-

tion entre le développé couché et le

6’)(6’/['/[85/00[//'/3 dé]/@/@pp@/‘ lancer de poids: 0,39. Le faible rap-

port entre lidentité posturale du

/7/0/72‘50UV€/72‘ qug IO@U 0’@ geste sportif et les conditions de réa-

lisation des exercices de musculation

/'e/al‘/aﬂ avec /a peffafmaﬂce est une des raisons de cet écart. Dans

I’'exemple cité ci-dessus, étre allongé
5,00/7/[/@ ’ ’ surun banc a I'horizontale pour pous-
! ser a deux mains une barre avec les

seuls membres supérieurs, est bien

différentdulancerde poids oul’'on doit

pousser a un bras, dans une position p
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verticale, en appuiessentiellement sur
le pied avant, aprés avoir respecté une
séquence d’activation précise qui per-
met au bras d’intervenir en bout de
synergie musculaire ! (Cf. lllustrations
ci-contre)

Que se passe-t-il bien souvent?
On a tendance a s’occuper de ce qui
se voit. On fait progresser le muscle
visible en périphérie, celui qui pro-
duit le mouvement, mais sans se pré-
occuper véritablement des conditions
dans lesquelles il doit agir. Pour cela,
on a inventé des machines qui isolent
ce muscle pour mieuxlefaire travailler,
et dans une seule dimension. Et pour
étre dans des meilleures conditions,
on crée artificiellement de la stabilité
en offrant sur ces machines des points
d’appui stables qui n’existent pas dans
laréalité du geste de compétition.

Ceci résulte d’une analyse anato-
mique parcellaire, au 1° degré, dans
laquelle ne sont pas prises en compte
les notions de synergie et d’organi-
sation myofasciale. En clair, c’est du
bodybuilding! De nouvelles modes
arrivent sur le marché avec le cross-
fit par exemple, qui propose des
séquences d’exercices plus fonc-
tionnels (Schwanbeck et al. 2009).
Lavantage provient de [|’éducation
prodiguée aux pratiquants, mais les
mouvements restent bien souvent
tres générauy, issues de I’haltérophi-
lie, et pas toujours adaptés spécifique-
ment aux problématiques de santé et/
ou de performance des pratiquants.

[entrainement]
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Un travail en trois etapes o

En conséquence, pour étre cohé-
rents en préparation physique, nous
devons nous interroger sur la facon de
programmer ce renforcement muscu-
laire, along, moyen et court terme.

Le point de départ consiste sans
doute dans I’évaluation de la posture.
Le modele original de l'organisation de
la posture était basé sur le concept du
pendule inversé, dans lequel le sujet »
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oscillait autour de l'axe de ses che-
villes, et la régulation était centrée
autour de la relation entre les appuis
et la verticalité du corps. Depuis plu-
sieursannées maintenant, et sous!’im-
pulsion de nombreuses recherches
en neurosciences (voir notamment Le
sens du mouvement d’Alain Berthoz),
le modele a évolué vers celui de mul-
tiples pendules inversés qui se sura-
joutent les uns aux autres, et ceci a
plusieurs implications. Ainsi, le main-
tien postural est considéré aujourd’hui
comme le résultat d’'une coordination
multi-segmentaire complexe.

Les conséquences nous incitent
a prendre en considération les diffé-
rents étages segmentaires dans I'éva-
luation et le travail de la posture et du
gainage. Nous devrons ainsi envisa-
ger des postures de référence multi-
ples et suivre un cheminement précis.
Chaque posture présente une spéci-
ficité sur le plan postural et peut ser-
vir tout a la fois de cadre d’évaluation
et de repere de travail a partir duquel
on organise les étapes de développe-
ment. Ces postures présentent |'inté-
rétdeciblerlacontrainte sur des zones
précises du corps, ou sur des chaines
myofasciales, dont on a au préalable
décelé la faiblesse ou bien qui sont
spécifiques de l'identité posturale du
geste sportif. Par exemple, l'utilisation
de la posture a genoux permet d’éva-
luerlarelation de tension entre chaine
antérieure et chalne postérieure
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(notamment autour des hanches)
et de juger de la vitesse des ajuste-
ments posturaux dans le plan sagittal.
Lorsque |'activité possede uneidentité
posturale concordante (ex: le golf), il
est intéressant d’utiliser cette posture
a la fois comme procédé d’évaluation
des progres mais aussi comme posture
de référence pour travailler dans de
nombreuses situations a la fois de gai-
nage et de musculation.

©Alain Cornu
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Comment bien construire son pro-
gramme et optimiser le travail phy-
sigue? Trois étapes apparaissent
incontournables:

[ ctapel
La premiére étape consiste a assurer la sta-
bilité de ces postures (avec des déclinaisons
etdes progressions). Poury parvenir, il faut :

= découvrir la respiration et la synergie de
gainage;
= asseoir placement et stabilité ;

= utiliser des accélérateurs pour incrémen-
ter les exercices;

= diminuer etenleverde I'appui.

Ils’agitd’une base pourletravail de posture
et gainage qui procure le socle sur lequel
les autres étapes vont étre construites et
sur lequel le travail de musculation pourra
étre organisé.

€6€..on visager aes
postures ge reférence
multiples et suivre un
cheminement precis. Y

[entrainement]

WEtape2
La deuxiéme étape nous amene a controler
le fonctionnement dynamique autour de ces
posturesen4 dimensions :

@ haut—bas (Lutte antigravitaire) ;

@ avant—arriére (Equilibre chaines antéro-
postérieures);

© droite—gauche (Contréle chaines laté-
rales);

O dissociation épaules—bassin.

Notre corps s’organise par rapport a ces
4 dimensions et les mouvements propo-
sés procureront un caractere dynamique
au travail de posture et gainage. La repré-
sentation statique du gainage doit évoluer
vers une conception plus dynamique qui
englobe le corps dans son entier et surtout
quioffreau corpsen mouvementles condi-
tionsde laréussite etdelasécurité.

Onpourraégalement :

= mobiliser les différents segments les uns
par rapport aux autres, éventuellement
avec une légere résistance;

= passerd’une posture al’autre;
= introduire des élémentsinstables;

= envisager des situations de suspension
relative ou totale. >

Pour plus d'informations

Jevousconseillede
consulterl’'ouvrage:
Posture et Gainage, Santé
et Performance
(éditions De Boeck 2016).
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[entrainement]

BEtape3

La troisieme étape, elle, consiste a utiliser
cette nouvelle stabilité comme un socle pour
développeruntravailde musculation quimet
en ceuvre une coordination correcte ainsi
gu’un controle postural efficient. En plus de
I'intensité, duvolume, et de la vitesse de réa-
lisation, lenouveaucurseurpourlechoixetla
régulation des exercices de musculation est
le contrdle de la stabilité posturale.

Les exercices de musculation vont ainsi
évoluer selon différentes modalités :

= maintien stable de la posture correcte
pendant la réalisation du geste de ren-
forcement;

= diminution de la surface d’appui ou
suppression de certains appuis;

= mouvements asymétriques;

= introduction d’éléments instables sous
lesappuis;

= niveau de guidage et/ou instabilité de la
charge;

= combinaisons multiples de ces diffé-
rentes possibilités.

Lesintérétssont multiples :
méducation srééducation msanté spréven-
tion moptimisation de la performance.

€6..5 perspective ge
former des athletes plus
conscients ae leur corps
et ae leur sport... Y
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Dans un univers sportif ol les
moindres détails sont scrutés, I’'enjeu
d’adopter la bonne posture afin d’op-
timiser son mouvement, et par exten-
sion la performance, est réel. Charge a
chacun de s’interroger sur sa pratique
et d'opérer les ajustements néces-
saires dans la perspective de former
des athlétes plus conscients de leur
corps et de leur sport, plus efficients,
plus précis et plus équilibrés.ll

©Alain Cornu



Un troisieme livre en 2019

Olivier Pauly est un auteur prolixe qui
compte déjaseptouvragesautourdela
préparation physique. Loin de s’en satis-
faire, cetenseignant-chercheur poursuit
sontravail d’accompagnement des spor-
tifs aussi bien amateurs que de haut ni-
veau. Apreés Posture et Gainage :santé et
performance et Posture et musculation,
Initiation-rééducation-prévention-
performance, il vientd’achever le troi-
siemetomedesatrilogiesurlaposture et
sonimportancedansla
réalisation de perfor-
mance et la prévention
desblessures. Intitulé
Posture etcoordination, il
estdisponible depuisle
mois de janvier 2019, tou-
joursauxéditions

De Boeck.
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[entrainement]

€€ fevrier 2008, Alexis a arréte « la glace » car 1a solituc
ELalt trop difficile alors il est revenuy au oler) )

Comment en étes-vous venu au
patinage de vitesse, vous qui
venez du roller ?

J’ai commencé a suivre Alexis mais
je n’étais pas encore a la Fédération.
Je travaillais plus pour I’étranger ou
pour des équipes professionnelles.
Nous avions un circuit en roller sur les
marathons internationaux avec des
équipes professionnelles et pendant
mon temps libre, (il a été professeur
de sport sur une mission de Conseiller
d’animation sportive [CAS] jusqu’en
2009) j’entrainais l'une d’elles. Jai
« récupéré » Alexis a I'aube de ses 18
ans en novembre 2003 (enfin c’est
lui qui m’a contacté). Lorsqu’Alexis
a voulu tenter la glace en 2006, je I'ai
suivi. On savait que la passerelle « rol-
ler/glace » existait car a I'’époque, cer-
tains athletes américains I'avaient
déja tentée dont DerekParra, cham-
pion du monde de roller (deux fois en
1994 sur 500et 1500 m, NDLR), qui
fut champion olympique a Salt Lake
City en 2002 (sur 1500 m, NDLR), et
Chad Hedrick*sacré en 2006 a Turin.

Dans quelles circonstances avez-
vous rencontré Alexis Contin ?

A Iépoque, j'étais pigiste a
la Fédération suisse donc je ne
1-Quintuple champion du monde (5000 m et 20km

en1997alathi;500m,10000met15kmen2001a

Akita) et quintuple vainqueur du classement géné-
raldelaCoupedumondederollerenligne.
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connaissais pas du tout Alexis. Apres
sa participation aux Championnats du
monde junior de roller, il m’a contacté
pour faire partie de I'’équipe que je
gérais sur les marathons internatio-
naux, qui étaitune des grosses équipes
de I'époque. Je ne m’intéressais pas
trop aux juniors mais Alexis a beau-
coup insisté et il a réussi a trouver la
faille (il sourit) pour que je I'accepte
dansl’équipe.

Qu’est-ce qui vous a convaincu ?

C’est le caractere d’Alexis. Quand
un Francais est champion du monde
junior, ¢ca se remarque quand méme
mais la marche entre junior et senior
esttresélevée...Nousavions une place
delibre. Elle n’était pas prévue pour lui
audépartetilaréussiameconvaincre.

Quand avez-vous décidé de
travailler ensemble et comment
s’est construit votre duo ?

A cette époque-l3, entre les dépla-
cements, lescompétitions, nous étions
proches de nos athlétes car I'équipe
était composée de 5 personnes. Tout
le monde s’entrainait ensemble. Ca a
duré deuxans pour Alexis.



[entrainement]

©Icon sport

Votre relation s’est donc nouée
naturellement et vous avez pergu
son potentiel ?

Sur la premiére année, en senior, il
galérait sur les marathons?, qui fonc-
tionnent comme le vélo avec un sys-
teme de peloton et d’échappées.
Il était trés bon pour un jeune mais
c’était difficile pour lui parce gu’il n’y
avait pas « la gagne ». Dés I'lannée sui-
vante, il remporte deux (étapes de la)

2—Enroller, les athletes bouclent le marathon en pres
d’une heure. Le Belge BartSwing détient le record
dumonde en 56'49”, soit 44,56 km/h de moyenne,
réalisé aBerlinen2015.

Coupe du monde. Donc on savait qu’il
y avait du potentiel. Dés 2004, un an a
peine apres le début de notre collabo-
ration, il avait été capable d’étre cham-
pion du monde du marathon. Ca s’était
joué au milliéme de seconde®.

Ensuite, c’est lui qui décide de
passer du roller a la glace.

Lorsqu’il a voulu aller vers «la
glace »,j’ai continué a suivre ses entrai-
nements. Je savais ce qu’il faisait
méme si je n’intervenais pas. C'était
une premiere expérience pour lui et a
18 ans, il avait trouvé une équipe et un
sponsor. Aux intersaisons, il revenait
au roller donc on conservait un suivi.
Petit a petit, cette relation s’est déve-
loppée. La glace, c’est difficile. Il faut
savoir que les athlétes de patinage de
vitesse sont seuls. lls vivent a I'étran-
ger mais sans réel entourage. Méme
s’il @ un groupe d’entrainement, en
stage aux Pays-Bas, les Néerlandais
rentraient chez eux le soir, pas lui.
En février 2008, Alexis a arrété «la
glace » car la solitude était trop diffi-
cile alors il est revenu au roller. Je I'ai
donc « récupéré » a 100 % dans sa pré-
paration avec une volonté de refaire
les Championnats du monde de rol-
ler 2008. On a continué sur cette lan-
cée jusqu’en ao(t2009 puis Alexis a
souhaité tenter les Jeux olympiques en
3-Dans les Abruzzes et du haut de ses 18 ans,

Alexis Contin avait devancé I'ltalien Luca Saggio-

rato pour 3 milliemes de seconde (1h2’1”406
contre 1h2’17409).
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[entrainement]

2010 (a Vancouver, NDLR). Iladonc pris
cette décision tres tard dans le proces-
sus d’entrainement...

C’est presque une mission suicide
vu le délai entre la décision a I'été
pour une compétition prévue en
février I'année suivante.

Ce n‘est méme pas un an, c’est
6 mois. Ca peut paraitre hyper court
mais (il insiste) il y a I'entrainement de
roller. C'est-a-dire que dés qu’il arrive,
il part avec la Fédération italienne de
patinage de vitesse pour s’entrainer et
c’est a partir de la que j'ai commencé
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a faire le suivi sur glace trés précisé-
ment, on note toutes les séances et on
reprend ce qu’on faisait en roller, avec
un échange quotidien ou bi-quotidien.

Quelles différences avez-vous
notées entre le roller et le
patinage de vitesse ? Sont-ce
deux mondes déconnectés ?

II'y a des similitudes, quand on
voit le nombre de personnes du roller
qui passe a la glace... Un trés bon ath-
lete de roller, de niveau champion du
monde, peut étre un trés bon cham-

pion sur glace mais I'inverse n’est pas »



[entrainement]

réciproque. Jusqu’a maintenant, il n'y
a jamais eu de grands champions en
roller qui soient issus de la «glace ».
Pour moi, il y a trop de différences.
La glace est un sport individuel alors
gu’enroller, on fonctionne en peloton.
Par exemple, tout ce qui se passe en
short-track se retrouve dans la disci-
plinedurollerauquotidien. Nos dérou-
lements de course sont beaucoup
plus proches du short-track que de la
longue piste. Par contre, la technique
du roller s’adapte plus facilement a
la longue piste. BartSwings vient du
roller, LivioWenger (AlainNegre l'a
entrainé en Suisse) vient du roller,
Viktor Hald Thorup aussi. Quand on
voit le peloton du short-track en glace,
1/3 des patineurs sont issus du rol-
ler. La preuve, certains pays n‘ont pas
de grandes pistes comme la Colombie
qui a une équipe, la Suisse ou méme la
France.

©Ilcon sport

19 y 3 des similituaes,
quand on voit le nombre
de personnes au roller qui
passead la glace.. Y

Autre exemple, la Nouvelle-
Zélande. Il n'y a pas de glace la-bas.
Pourtant, ils sont 4¢ de la poursuite
et étaient a deux doigts de faire le
podium. Les trois relayeurs sont tous
issus du roller dont un, Shane Dobbin
(39ans), patinait avec Alexis dans la
méme équipe de roller profession-
nelle (Rollerblade, ndir) en 2004-2005.
Donc le roller est une des formations
possible pour le patinage de vitesse
et c’est cela que I'on travaille avec la
Fédération francaise des sports de
glace.

La perspective olympique a-t-elle
motivé un travail plus fourni dans
le patinage de vitesse ?

Oui absolument. Alexis avait un
réve étant gamin: c’était de devenir
champion dumondederoller,etilaeu
lachancedel’exaucer. Apres, ilavaitun
objectif d’athléte : étre médaillé olym-
pique. Donc il a tout fait pour avoir
cette médaille. Cette passerelle était
la, évidente mais ce quiestintéressant,
c’est que ceux qui font les deux (roller
et glace), sont toujours dans le roller.
Le roller reste leur sport méme si leur
priorité, ce sont les Jeux.
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[entrainement]

€€ Aveces exemples
aes Ameéricains, tous les
anciens au roller sont bien

accueillis dans le monde
de Ja glace. Y

Avez-vous constaté une mentalité
différente entre les deux
univers ?

Oui. Notamment avant une Coupe
du monde, en roller, on se réunit plus
facilement entre équipes. On va plus
facilement prendre le café ensemble.

Comment avez-vous été accueilli
dans le petit monde de la vitesse
sur glace, vous qui venez de
I'asphalte ?

Avec les exemples des Américains,
tous les anciens du roller sont bien
accueillis dans le monde de la glace.
Ce n’est pas pour autant que la glace
va venir les chercher, chercher a com-
prendre pourquoi le roller produit
autant d’athletes médaillables... C'est
un monde particulier, dominé par les
Hollandais, qui me paraissent trés cen-
trés sur eux-mémes.
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Et avec la Fédération frangaise
des sports de glace, comment
cela s’est-il passé ?

Collaborer entre deux fédéra-
tions, c’est difficile parce qu’on a un
athléte. La question qui se pose est
alors: «A quelle fédération appar-
tient-il ? ». En 2018, la collaboration a
été facile, contrairemental’olympiade
précédente.

Pouvez-vous en dire plus ?

Si ¢ca s’est bien passé en 2018, c’est
quela DTN étaitouverte au projetetl’a
soutenu. Avant, on avait une DTN qui
se demandait ce que le roller appor-
taitalaglace.llyaeudesréunions, des
dialogues, des propositions de part et
d’autre sans que ¢a n‘aboutisse. Apres
le changement de DTN, une nouvelle
relation de confiance s’est mise en
place et tout a changé. Alexis a alors
pu préparer les Jeux de 2018 dans la
sérénité.

Le parcours d’Alexis Contin n’a
pas toujours été simple. On
pense notamment a sa maladie
qui a entrainé I'ablation de la
thyroide. Quel impact cela a-t-il
eu sur votre relation ?

Au début (en 2016, NDLR), j’étais
avec lui sur les compétitions parce
que je le gérais de A a Z sur la « mass
start ». C’était mon champ d’activité,

défini avec la Fédération. Et sur les p



autres compétitions, il dépendait de
son équipe professionnelle (néerlan-
daise). Quand on était au Kazakhstan
(décembre 2016, ndlr), les résultats
étaient bien en dessous (des attentes).
On fait une prise de sang et la maladie,
quil’avait écarté des JO de Sotchi, était
revenue. Aprés lI'ablation de la thy-
roide, il a fallu remettre un autre sys-
teme d’entrainement en place caril ne
pouvait plus rester avec son équipe,
parce qu’ils avaient besoin d’avoir
quelqu’un qui soit prét, qui puisse
s’entrainer avec le groupe, ou figu-
rait quand méme le numéro 1 mondial
Sven Kramer.

[entrainement]

Que change cette opération ?

Ladifficulté, on nelavoyait pasvrai-
ment venir. Quand on voit les pho-
tos de Sochi, il était tout maigre mais
méme quand la maladie revient, que
les performances commencent a des-
cendre, on se demande en premier
ou on en est a I'entrainement. Est-ce
que c’est normal ? Ai-je trop chargé?
Dois-je revoir ma programmation ? Ca
rebattait toutes les cartes. Avec cette
ablation de la thyroide, on ne savait
pas ou on allait. Uhyperthyroidie, pour
la personne lambda, ok mais pour le
sportif de haut niveau, c’est complexe
surtout sur les notions de fatigue et
de récupération. La, il a fallu faire un
plan spécial Jeux, un plan beaucoup
plus individuel avec un entrainement
a ma seule charge. Apres I'ablation, on
repartazéro.llest opéré en décembre
(2016) et les championnats du monde
avaient lieu en février. Est-ce qu’on y
va? On décide que oui et c’est la que
I'individualisation commence. La diffi-
culté, apres, durant I'année, c’était de
faire attention a comment il récupé-
rait, réduire le travail a haute intensité.
Méme pour lui, les signes de fatigue
étaient différents.

La maladie vous a encore
davantage rapprochée...

La collaboration sur la derniere
année a été intense. On a passé facile-
ment 150 jours ensemble. Le rapporta
complétement évolué. Méme en tant
gu’entraineur. En roller, par exemple,
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[entrainement]

je gére une équipe de France avec
5athletes. L3, je gérais une équipe de
France avec un athlete. Malgré tout,
on a essayé de garder cette autorité
de I’entraineur sur I’entrainé. On ne
rentre pas dans le copinage. A un cer-
tain moment, quand vous avez un seul
athléte, il ne faut pas tomber dans le
piege que ce soit lui qui décide de tout.
Parce que si a un moment, il dit non:
gu’est-ce que vous faites? Il a fallu
mettre ces barriéres en place. A Salt
Lake City, par exemple, on est deux.
On a veillé a ne pas étre dans le méme
logement a chaque fois. On essaye de
séparermémesic’est un athléte queje
connaisénormément. Apres, c’est plus
facile avec un athlete en fin de carriere
gu’en début puisque le projet sportif
est bien fixé.
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©Icon sport

En quoi maintenir une certaine
hiérarchie est-il bon pour la
performance ensuite ?

Par rapport a la confiance. Evidem-
ment, il a son ressenti, surtout quand
onva travailler la haute intensité. Sion
a prévu une séance le lundi et qu’il n'a
pas les jambes, on la décale au mardi.
On s’en fiche, sur la haute intensité,
on a besoin que psychologiquement
I’athléte soit la. Avec le temps, ona pu
mettre unsystemeen place. C’estriche
d’avoir une relation pendant 13ans
avec un athlete. C'est rare. J'ai toujours
été la durant sa carriére, il n’y a jamais
eudeclashs.

Durant une période, Alexis Contin
n’avait pas le soutien de sa
fédération (de sport de glace).
Comment vit-on cette situation ?

Javais fait des (étapes en) Coupe
du monde dés 2010 puis la Fédération
a refusé de m’accréditer. Donc par la
suite, je venais parfois en simple spec-
tateur. Lolympiade apres Vancouver
jusqu’a 2016 a été complexe.

Avez-vous connu des moments
de découragement, de doutes ?
Si oui, avez-vous pensé a arréter
et pourquoi ne pas l'avoir fait ?
Moi, non car mon métier premier,
c’est le roller. Alexis, c’est la-dessus
qu’il est fort. Les problématiques qu’il

avait avec la DTN a I’époque, ne I'ont »



pas vraiment géné. L'été, il était avec
nous. Il a fait les championnats du
monde 2012, 2013, 2014, 2015, 2016.
Et I’hiver, il avait son équipe pro de
glace quis’occupait de lui.

La France n’est pas une terre

de patinage de vitesse et mise
énormément sur l'artistique au
détriment des autres disciplines
de glace. Est-ce plus difficile
d’évoluer dans ce contexte ?

Le short-track, par exemple, quand
ils rentrent a Font-Romeu, c’est leur
base. Nous nous n’en avons pas. En
France, il n’y a pas de longue piste, pas
de projet. Ca veut dire que tout se fait
al’étranger. Or I’étranger, ca a un co(t.
C’est de la location, du logement, de
la nourriture, des heures de glace a

payer...

Vous avez notamment dii aller
chercher de I'aide a I’étranger. OU
étes-vous allé la trouver et qu’y
avez-vous eu que vous n’aviez pas
en France ?

On est parti a Berlin, en septembre
et octobre (2017) parce qu’on vou-
lait qu’il n’y ait personne. Comme on
avait changé la physionomie de I'en-
trainement, on ne voulait pas avoir a
expliquer pourquoi on faisait ci ou ¢a.
Puis on a suivi les (étapes de la) Coupe
du monde. Toutes les semaines, on
bougeait. La difficulté, par rapport
a d’autre sport aussi, c’est qu’Alexis

[entrainement]

quand il part de chez luien septembre,
il ne revient qu’apres les Jeux (9 au
25 février 2018 a Pyeongchang, NDLR).
C’estunevied’itinérance.

€€ Cost riche davoirune

relation penaant 13 ans
avec un athlete. Cest rare.
Jal toujours eté la durant
sa carriere, il n'y a jamais
eude clashs. D)

Vous concernant, cela supposait
aussi de pouvoir le suivre tout ce
temps.

C’est la qu’il fallait jouer avec les
deux fédérations par rapport a mes
missions. Parfois, il était seul aussi.
Par rapport a ma vie professionnelle
et personnelle, je ne pouvais pas dire
a la maison : « Ciao, je pars 6 mois ». A
Berlin, je faisais des allers-retours sur
3-4jours. On ciblait mes temps de pas-
sage par rapport aux contenus d’en-
trainement. Quand il doit faire du vélo,
du long sur la glace, il n'a besoin de
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[entrainement]

personne. En patinage artistique, par
exemple, il y a toujours besoin de I'en-
tralneur pour corriger, corriger, cor-
riger. Avec Alexis, depuis 2013, on est
sur la polarisation de I'entrainement.
Tout ce qui était de basse intensité,
type trois heures de vélo, je n’allais
pas le suivre. Aprés, on s’est aussi servi
de ceux qui s’entrafnaient a coté pour
travailler la notion de peloton. A Salt
Lake, par exemple, on a profité des
Colombiens pour s’exercer. Ce qui fait
gue méme en s’entrainant seul, on
parvenaitajongler.

Le matériel a-t-il constitué aussi
une problématique a gérer ?

Il'y ale probleme de l'aff(itage des
lames, comme nous n’avions pas un
budget extensible. Toutes les équipes
ont une personne qui aff(te les lames.
Alexis avait un ancien équipier néer-
landais qui a raté la sélection olym-
pique. Malheureusement pour lui et
heureusement pour nous. On a fait un
dealaveclafédération pourle prendre
car il faisait tres bien les lames. Et sur-
tout, c’est un sprinteur. Donc, nous
I’avons fait venir dans la préparation
finale, quinze jours avant de partir en
Corée, et il nous a servi de partenaire
d’entrainement pour tout ce qui était
accélérations et virage. Au lieu de
prendre un partenaire d’entrainement
+une personne pour aff(ter les lames,
on a choisi quelqu’un qui pouvait faire
les deux.
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€€ 4vec Alexis, on est
reste un mois a Salt Lake
City (1288 m). On sest
gemande : « Quest-

ce quon fait avec

Jaltitude ? ». Quand on est
seulentraineur, on se sent
un peu isole. Y

Peu de moyens mais de la
débrouillardise.

Camarche bien. Derriere le fait que
deux fédérations s’entendent, c’est
un plus. Elles ont compris qu’en fin de
compte, onavaitunathléte et pas deux
fédérations. Ca, c’est compliqué. Le
fait de s’entendre pour le faire suivre
par un méme cadre technique, ¢ca met
de la cohérence. La fédération de rol-
lerm’a un peu perdu maisilyaeu cette
intelligence des deux DTN de se parta-
ger les richesses. D’autres fédérations
peuvent le faire certainement mais
c’estimportant.

Pourquoi ?

Avec Alexis, on est resté un mois
a Salt Lake City (1288 m). On s’est
demandé : « Qu’est-ce qu’on fait avec »



[entrainement]

La polarisation de I'entrainement

« On est sur de la basse intensité. Beaucoup plus que la normale.
On fait des séquences longues a des fréquences cardiaques en
dessous de 150 (battements par minute) », dit Alain Negre. L'en-
trainement polarisé est une méthodologie issue des travaux de
nombreux scientifiques dont la Francaise Véronique Billat et de
I’Américain Stephen Seiler. Ces derniers ont démontré que les meil-
leurs athlétes d’endurance avaient suivi un programme polarisé. Ce
programme repose sur deux dimensions : I'entrainement a faible
intensité, qui représente prés des 3 de la charge globale, et I'en-
trailnement a haute intensité. L'intérét de ce travail binaire est d'ac-
cumuler des kilomeétres sans surmener |'organisme avec des gains
presque équivalents a une intensité moyenne (filiere aérobie) et de
lui permettre de développer des qualités cardiovasculaires et respi-
ratoires a travers les exercices les plus intenses (filiere anaérobie).
« Si on a mis en place cet entrainement, c’est parce qu’en 2013,
Alexis (Contin) était en surentrainement [...] Et ¢ca a marché pour
lui », confirme I'entraineur qui a pu s’appuyer dans sa démarche
sur les écrits de Stephen Seiler, un Américain qui travaille en Nor-
vege beaucoup avec le ski de fond et de Yann le Meur, ex-cher-
cheur a I'INSEP. En plus de protéger son organisme, cette méthode
permettait a Alexis Contin de mesurer son investissement et de sa-
voir exactement ce qui était attendu de la haute intensité et quand
la mettre. « Ca a été un petit guide pour nous cette saison. Par
exemple, des mois, il montait a 12-13 % en haut intensité, derriere,
il ne récupérait pas », conclut le technicien.

|’altitude ? ». Quand on est seul entrai-
neur, on se sent un peu isolé. La, la

stage ? est-ce qu’on essaye de dormir
«en haut » ou on retourne « en bas» ?

Fédérationde sportsdeglace contacte
I’INSEP et on s’est fait une visioconfé-
rence avecleservice médical,leréseau
Grand INSEP et LaurentSchmitt. On a
parlé une heure altitude avec nos pro-
blématiques: est-ce qu’on refait un

On prend appui ailleurs, on trouve des
ressources ou elles existent. Quand
on est seul, on a tendance a se ren-
fermer dans notre petit monde et les
échanges font du bien. Il faut faire
attention. Alexis s’entrainait seul mais
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[entrainement]

les Fédérations ont fait en sorte qu’il
ne le soit jamais complétement, les
DTN sont venus sur des (étapes de la)
Coupe dumonde...

Vous évoquez cette collaboration
spécifique entre fédérations. Que
pensez-vous d’échanger avec des
collegues d’autres fédérations
éloignée de votre pratique, juste
pour discourir sur le sport et
leurs maniéres de faire ?

On peut se rapprocher du vélo, par
exemple, ou il y a des stages d’équipe
mais aussi des entrainements seuls.
Notre richesse chez Jeunesse et
Sports, vu nos parcours, nos forma-
tions communes, ceux qui ont trainé
dans les directions départementales
ou régionales, c’est qu’on a tous des
collégues dans différentes disciplines.
J'échange beaucoup avec le mana-
ger de Brest en handball. Tout notre
réseau nous aide.

Maintenant qu’Alexis a arrété sa
carriére, quel est I'avenir ?

Jusqu’a maintenant, le projet
c’était Alexis. llyades pré-projets pour
voir quelles passerelles on peut faire
entre les fédérations (de roller et de
sports de glace). Siony arrive, ce serait
une premiere. On ne veut pas dire:
« La fédération de roller donne des
athletes a celle de sports de glace ».
Si on veut réussir, on doit travailler
ensemble a la formation d’athlétes sur
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undouble projetroller-glace. Sion met
ungarsdurollera100%surlaglace, on
atoutfauxcaronoubliequelerollerlui
apporte quelque chose. Lerollerestun
moyen d’arriver alaglace.

©iStockphoto

Etre entraineur signifie étre
curieux de tout pour toujours
pouvoir aider le sportif a
progresser et acquérir de
nouvelles capacités.

On est obligé d’étre curieux. Plus
j’avance en age, et moins j'ai I'impres-
sion de savoir (rires). Le doute est tou-
jourslaetlejouroujenedouteraiplus,
ilfaudraqueje changedetravail. Onne
sait pastoujoursce qu’on cherche mais
on cherche. Les certitudes, nous n’en
avons pas beaucoup. Heureusement
peut-étre.

Comment les équipes étrangeres
ont-elles pergu votre travail avec »



[entrainement]

Alexis ? Comprenaient-elles votre Aurait-il pu faire autant d’efforts

situation ? si ce n"avait pas été I'année des
Son équipe, Jumbo-NL, a compris. Jeux olympiques ?

Elle s’est aussi posée la question de Il n"aurait pas pu tenir 2ans ainsi.

savoir si elle gardait Alexis et ce qu’elle C'était I'année des Jeux, on essayait

devait faire par rapport a sa maladie. de faire au mieux. Il n‘avait plus de

lls ne pouvaient pas se permettre, en contrat. Il a été pris ensuite avec un

poste INSEP, ca lui a permis d’avoir un
salaire. Quelque part, on est face a un
athléte seul mais qui n’est pas isolé
parce que I'INSEP est intervenu, que
les deux fédérations étaient derriére.

année olympique, d’avoir un patineur
qui s’entraine a part. Les autres, en
revanche...C’estunmonde un peuspé-
cialla glace. Chaque pays s’entraine un
peu dans son coin mais vous pouvez
retrouver une Hollandaise qui est avec
les Italiennes, un Norvégien avec les
Russes. Doncil y a des équipes de pays
mais des athlétes viennent de temps
en temps car ¢a fait plus de monde. Il
faut aussi savoir que les Pays-Bas ont
un fonctionnement a part. La fédéra-
tion en compétition, est un regroupe-
ment d’équipes professionnelles ol
chaque équipe a sa propre facon de
faire et son staff. La-bas, les meilleurs

ne sont pas gérés par des entraineurs ‘ ‘ C@SZL un /770/70/(?

fédéraux mais privés. Si un athléte

est sélectionné pour une compéti- UﬂIUeUSpéC/a//ﬁg/ﬁC@,
tion, son entraineur suit. Ca surprend

au début. Par exemple, en Coupe du C/?c?C]Ué’,Oc?}/S 5/8/7275’/77@ un

monde, on avait un patineur norvé-

gien coaché par deux entraineurs amé- ,0€U 0/3/75 son 60//7 /773/5

ricains. Et ces derniers mettent un

coup la tunique norvégienne, un coup VOUS/OOUVEZ f@ffOUV@f une

Ce soutien a dii vous faire du
bien ?

Savoirquel'INSEP estderriere, c’est
bien. Ca veut dire qu’on n’est pas seuls
acroireau projet. Psychologiquement,
c’étaitimportant. >

lle américaine selon le pati ' '
a place. Le ait quAlods sotsedl an  1101@N0GISE qui st avec
aussi encouragé certain al'inviter. /85 /Z‘a//e/?ﬂas ’ ’
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[entrainement]

Parlez-nous un peu de
I'entrainement que vous avez mis
en place.

On était sur deux séances par
jour avec beaucoup de roller dans
la premiere partie de la saison.
Au niveau mensuel, il montait a
3000-3500 minutes a basse inten-
sité. On a fait beaucoup de long régu-
lier avec en vélo des sorties de 3h 30,
plus du roller qui oscillait entre 1h 30
et 2h30. Sur glace, c’était plus court
entre 40minutes et 1h30 car plus
traumatisant. Si on a mis le long sur
la glace, c’est pour avoir le toucher.
Une heure trente, c’est tres rare, per-
sonne ne fait ¢a. Chez les Hollandais,
tout ce qui est long c’est sur le vélo et
le court sur la glace. A coté, sur tout ce
qui était la haute intensité, on était sur
des répétitions de 10tours sur glace,
soit 4000 m. Une séance de 4 répéti-
tions par semaine. Une autre fois, on
faisait 200 m a bloc, 400 m de récup, le
tout répété 5 fois. On avait tout mis en
place. On savait les temps de passage,
ce qui était correct ou pas par rapport
alatempérature selon les patinoires.

La récupération a-t-elle été facile
a organiser ?

Toutce quiétaitroller,on était bien.
Sur la glace, on tatonnait beaucoup.
On gagnait du temps de récupération
sur la haute intensité. S'il fallait rajou-
ter du temps, on le faisait. On n’hési-
tait pas a mettre une journée en plus.
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€6 Maintenant, si cetait
d refaire, on s appuierait
peut-étre sur une autre
Personne pour cette
aoproche mentale de /a
COMPENItion... Y

On essayait d’avoir un jour de récup
par semaine. On a fait attention aussi
apres les voyages, qu’il ne supportait
pas trop. Pour aller en Corée, on a pris
notre temps. On est partis quelques
jours en amont. On est arrivés aux
alentours du 29 (janvier, la compéti-
tion débutait le 9 février) et on a passé
deux-trois jours a Séoul pour étre srS
de bien récupérer. La complexité des
Jeux pour Alexis, c’est qu’il courrait le
premier jour et le dernier. Donc méme
pendant, il fallait jouer entre I'entrai-
nementetlarécup.

Avez-vous eu recours a une
préparation mentale ?

Non. Maintenant, si c’était a
refaire, on s’appuierait peut-étre
sur une autre personne pour cette
approche mentale de la compétition
car Alexis se posait beaucoup de ques-
tions aprés son opération. Par précau-

tions. Je ne confieraipaslapréparation »



mentale globale mais je prendrais
une personne en plus pour avoir un
accompagnement.

Qu’avez-vous amené du roller et
qui vous a aidé sur la glace ?

On a une approche différente de
I’'entrainement. Les glaciers purs, ils
ont une méthode identique. Ceux
du roller, je ne suis pas le seul, n’hé-
sitent pas a faire du long sur la glace,
par exemple. Les autres ne le font pas.
On a une approche de la glace diffé-
rente. Je ne dis pas que c’est mieux
mais elle est plus adaptée a nos ath-
létes. Pourquoi devraient-ils changer
leur facon de s’entrainer de AaZ parce
gu’au lieu de patiner sur du bitume, ils
vont le faire sur de la glace ? C’est un
risque. Les glaciers font beaucoup de

[entrainement]

vélo,cheznous, c’estunapport. Lapre-
miere fois qu’Alexis a fait du vélo avec
les Hollandais, je lui ai dit d’aller avec
les filles car les garcons allaient trop
vite pourlui. C’'estune autre culture. En
roller, on n’a pas le probléme de |'uti-
lisation de l'outil. Le roller, on peut en
faire partout, tous les jours. Donc on
a cette habitude-Ila, pourquoi la chan-
ger? Le mouvement est relativement
similaire. Apres il y a une technique a
acquérir mais rapidement on peut
performer sur glace. Je vais prendre
I’'exemple d’'une Américaine. Elle visait
Pékin 2022. Elle a commencé la glace
en septembre (2017). En octobre, elle
part pendant 15jours en vacances au
Panama avec sa mere. Uentraineure
ameéricaine nous disait que si elle se
barrait en vacances un mois apres

étre arrivée, elle pouvait s’accrocher p
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[entrainement]

pour faire Pékin. La moéme, aux sélec-
tions olympiques pour la Corée, elle
est prise sur 500 m. Pour quelqu’un qui
n’a jamais fait de la glace, ¢a veut dire
gu’en 6 mois elle a obtenu sa sélection
pourlesJeux. Elle n’apaseuderésultat
maiselle étaitavecl’équipe américaine
en 6 mois. Le transfert est la, aprés, il y
a une grande différence entre faire les
Jeux et étre médaillé olympique.

Que vous ont apporté cette
quéte de médaille olympique
et ces années passées aux cotés
d’Alexis Contin ?

C’est trop t6t. C'est riche comme
expérience. Je I'ai connu gamin, il avait
17 ans. Maintenant, il est papa. Apres
lesJO, il est partien famille en Australie
pendant un mois. Il continuait a m’ap-
peler. Je trouvais ¢a normal qu’il m’ap-
pelle. Puis je me suis posé la question:
« Pourquoi il m’appelle ? » On parlait,
on se demandait ou on était et il y avait
un blanc car avant on parlait entraine-
ment, ressenti, lestemps. llyavaitcette
continuité d’appeler parce qu’avant il
m’appelait deux fois par jour. Il m’ap-
pelait plus parce qu’il avait I’'habitude
de m’appeler alors qu’il n‘avait rien a
dire. C’était une relation riche. Méme
par rapport a ma femme. Au début, je
luidisais : « Ouais, le gamin... », jele sur-
nommais ainsi . Puis un jour, il rentre
des Pays-Bas et s’arréte a la maison.
Ma femme le voit et... Il avait 28 ans le
gamin. Cette gestion d’une carriére du
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début a la fin, ¢a m’a apporté par rap-
portauxjeunes qu’on suit aujourd’hui,
de bien penser a la carriére de I'ath-
lete. Une carriére, ca doit étre long. Il
ne faut pas se précipiter. Surtout chez
les filles. On en a qui ont un potentiel a
16-17 ans, on doit travailler sur I'apreés,
le projet. Si on veut que l'athlete dure
longtemps, il faut étre costaud sur le
double-projet, le c6té universitaire,
formation. Lathléte doit avoir du
temps. Il faut qu’on mette a disposi-
tion des éléments qui vont faire qu’on
va pouvoir le garder longtemps. Si on
est sur du 2-3ans, ¢ca nen vaut pas la
peine. Il faut construire. Construire sur
lelongterme.



[entrainement]

©Icon sport

Nombre d’entraineurs doivent
faire face a des soucis de
financement, de matériel, de
soutien et luttent pour amener
leurs athletes au plus haut niveau
malgré tout. Quel message
souhaiteriez-vous leur passer ou
une expérience a léguer ?

Enroller, nous, des moyens on n’en
a pas. On ne peut pas lutter contre des
pays qui ont des gros moyens comme
la Colombie. Par contre, je pense que
ce n’est pas une histoire d’argent de
réussir sur une distance avec un indi-
vidu. C’est avant tout une histoire
de volonté. C’est plutét en mettant

en place des projets que les moyens
peuvent venir. || ne faut pas attendre
d’avoir les moyens pour avancer. En
roller, on bidouille beaucoup, on a des
poles, des athletes qu’on sort et qu’on
met en contrat. C'est du temps investi
mais ¢a ne co(te pas trés cher et on
y arrive. Cette année, on fait encore
deux médailles d’or (Gwendal Le Pivert
sur 1000m et le 3000 m par équipe,
NDLR). Les Colombiens font beau-
coup plus que nous (20 médailles d’or
et premiere nation au classement des
médailles devant la Corée du Sud et
Taipei. La France est 5°avec 8 médailles
— 2or, largent, 5bronze, NDRL) et
alors? On arrive quand méme a avoir
des résultats. D’accord, on a besoin
d’argent mais on est capable de faire
peu, certes, mais trés bien.

€€ .. iitutérre costaud

sur le double-projet, e coté

universitaire, formation.
Lathlete doit avoir
temps. Il faut qu'on mette 3

disposition des elements qui
vont faire qu on va pouvoir le

garaer longtemps. Y
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[entrainement]

Alexis Contin,
« Il fout vraiment oser »

Alexis Contin futdurant 15ansla
référence francaise du patinage
devitesse. A32 ans, il raconte son
projet et savolonté de capitali-
sersurson expérience pour faire
desonsport, une discipline qui
compte en France.

« Avec Alain, on se connait depuis que
j'ai 17 ans. Jai fait toute ma carriére
avec lui. Il m’a toujours suivi dans mes
différents projets. Ce projet olympique,
avec Alain (Négre), ca fait des années
et des années qu’on I'a. Il a commencé
en 2005. On a fait trois olympiades
ensemble (2010-2018) avec une 4¢
place a Vancouver. C’est vrai qu’il n’y a
pasd’infrastructures et de culture mais
nous nous y sommes investis a 100 %.
C’est un projet confidentiel donc on
passe beaucoup de temps ensemble
mais il y a toujours eu cette relation
entraineur-entrainé. Il n’y avait pas de
copinage. C’est trés important malgré
les liens qui se tissent avec le temps,
les victoires, les défaites, la maladie.
Quand il me disait de faire ¢a, je le fai-
sais. Je pense que c’est I'une des clés
dans les disciplines ou il y a plus de
proximité avec l'entraineur. Il faut faire
tres attention. La proximité enleve a
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I'entraineur sa faculté a voir et guider
I'athlete. Un athlete se pose dix mille
questions, veut toujours tout changer
et l'entraineur doit étre la pour donner
une ligne. Il a une vision globale que
I'athléte ne peut pas avoir. Apreés, c’est
une vraie aventure humaine. Il (Alain)
a vraiment joué un réle primordial. Le
lendemain du jour ot on m’enléve la
thyroide, je I'aieu au téléphoneetilm’a
dit : «Tu vas faire ci, ¢a...» C’est la per-
sonneavecquij’aile plus parlé pendant
ses 15 derniéres années (il sourit).

Ma plus grande fierté et chance, c’est
d’avoir accompli mes réves d’enfant. Je
voulais étre champion du monde de rol-
ler. J'ai eu une carriére au-dela de mon
imagination. Aprésdans monprojetsur
glace, on a fait au mieux avec ce qu’on »



avait. Surtout sur cette derniére année,
ol on avraiment construit cette cellule
France et ol on s’est préparé de notre
cété. On n’a pas pu s‘appuyer sur les
outils qu’on avait quand on était avec
les équipes étrangeres. Idéalement, il
faudrait avoir 4-5 partenaires d’entrai-
nement, 2 coaches parce quAlain ne
pouvait pas étre tout le temps la. On a
quand méme faitles choses profession-
nellement, en optimisant, en faisant
beaucoup de sacrifices. Alain n’a pas
di voir beaucoup sa femme et sa fille
(rires).Jaiprisunpréparateur physique
pour corriger la musculation. On aurait
certainement pu s’appuyer un peu plus
surun préparateur mental, un diet(éti-
cien) mais la contrainte d’étre toujours
a l'étranger, c’est vraiment difficile.
Maintenant, avec le recul, la maladie,
le fait de se faire retirer la thyroide, ce
n’est pas anodin. Nous n’avons pas l'ex-
pertise pour l’instant pour adapter une
préparation de trés haut niveau a cette
maladie. Si on devait le faire mainte-
nant, on le ferait différemment parce
qu’onaappris des choses.

Ce serait dommage qu’on n’en profite
pas. Qu’on ne profite pas de I'exper-
tise quAlain a pu développer dans
le passage d’un sport a l'autre, dans
la compréhension de la glace, de la
grande piste. On essaye de mettre en
place une filiere de patinage de vitesse
en France et j'espére qu’on va réussir,
que des champions vont émerger et
qu’on mettra la France de facon plus
pérenne dans le paysage. Jespére
qu’on va faire changer les choses.

[entrainement]

C’est un sport, je pense, important aux
Jeux olympiques® et la France est une
nation importante du sport. C’est une
aberration qu’on n’ait pas de grande
piste en France. On a I'impression que
la glace est un sport « mineur » mais
dans certains domaines, la recherche y
est bien plus avancée. Et a contrario, il
y a des domaines ol on est en retard.
Donc n’importe quelle discipline, il faut
s’y impliquer a fond et ne pas le voir
comme quelque chose de mineur. Ces
sports que la France considére comme
mineurs, des athlétes y donnent leur
jeunesse. Moi, pendant 15 ans, je n‘ai
fait que ¢a et on ne peut pas dire que ¢a
ne compte pas. Il faut se faire confiance
et y aller a fond. Si j'avais attendu en
2005 qu’il y ait une piste, des coaches,
un hébergement..., je n’y serais jamais
allé. ll faut se mettre a fond et les portes
s’ouvrent. Il faut vraiment oser. Il faut
que les athlétes qui veulent se lan-
cer dans un projet comme ¢a ait leur
chance. C’est le réle d’une Fédération.
On parle beaucoup du réle de l'en-
traineur mais il n’y a pas d’entraineur
miracle. Cette vision est tronquée et
ce n’est pas accordé confiance a l'ath-
lete. Ce n’est pas I'entraineur qui crée
(Kylian) Mbappé, Usain Bolt. Le talent,
c’est miraculeux. Pour moi, l'athlete
doit avoir la confiance qu’il va réussir
et l'entraineur est un accompagna-
teur qui a le savoir, qui doit encadrer,
guider. »ll

4-42 médailles ont été distribuées dans les épreuves
de patinage de vitesse aux derniers Jeux olym-
piques de Pyeongchang.
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Entrainementderépétitionde
sprintenhypoxie chezdesjoueurs
derugbyinternationaux

Franck Brocherie
(@brocherieF) est chercheur

aulaboratoire Sport, expertise
etperformance (SEP). Ses axes
derecherchess’articulent
autour de lacompréhension des
mécanismes neurophysiolo-
giques et biomécaniquesdela
résistancealafatigue, en parti-
culierensituation de stress
environnemental (chaleur, hypoxie). Il est éga-
lement spécialiste de préparation physique
(15 ansd’'accompagnement da haut niveau).

Le but de cette étude était de comparer
les effets de I'entrainement de répé-
tition de sprint en hypoxie ou altitude
simulée (RSH) VS. entrainement simi-
laire au niveau de la mer ou (RSN) sur
la performance physique (répétition
de sprint ou RSA) de joueurs de rugby
internationaux. Sur une période pré-
compétitive de 2semaines, dix-neuf
joueurs de I'équipe nationale galloise
ont réalisé 4séances (3x8sprints de
10ssur ergocycle, 20s de récupération

74 M Réflexions Sport # 22 - avril 2019

passive) RSH (3000m; n=10) ou RSN
(300m; n=9). Un test RSA (6x10s de
sprint, 20s de récupération passive) a
été réalisé en normoxie avant et apreés
I'intervention. Les résultats indiquent
une interaction (condition x temps)
significative pour tous les paramétres
RSA mesurés: la puissance maxi-
male développée a augmenté suite a
I'entrainement RSH (12,84+0,83 VS.
13,63+1,03 W-kg-1, P<0.01) mais
pas RSN (13,17+0,89 V5. 13,00+ 1,01
W-kg-1, P=0,45). Le méme constat
est fait pour la puissance moyenne
(RSH: 11,15+0,58 VS. 11,86+0,63


https://twitter.com/BrocherieF?lang=fr

W-kg-1,P<0,001;RSN:11,54+0,61 V5.
11,75+0,65W-kg-1,P=0,23).

Il apparait que 4séances RSH seule-
ment permettent d’améliorer la pro-
duction de puissance chez des joueurs
de rugby de classe mondiale. Puisque
les périodes de préparation précédant
les compétitions internationales sont
relativement courtes, ces résultats
semblent pertinents en terme pratique
pour booster les performances phy-
siques avant une échéance majeure.

Lagestiondustressensports
collectifs:explorerlesstratégiesde
communal copingdes athlétesfacea
des «stresseurs » partagés

Chloé Leprince
estpsychologuedu sportet

doctorante pour le laboratoire
SEPetla Fédération francaise
defootball. Travaillant pour
cettedernieredepuis 4 ans, elle
réalise l'accompagnement des
jeunesfilles du péle France,
reliant les aspects théoriques et
pratiques desfacteurs interper-
sonnelsliés alaperformance.

La recherche en psychologie du sport
a principalement étudié le stress et ses
stratégies pour le gérer (c’'est-a-dire
des stratégies de coping) comme des
processus intrapersonnels, c’est-a-dire
centrés sur l'individu. Cependant, le
contexte sportifdanslequelles athlétes
évoluent est éminemment social. Ainsi
les «stresseurs» qu’ils rencontrent
peuvent étre partagés et les stratégies
qu’ils développent peuvent prendre
des formes collectives (ex: le commu-
nal coping). Létude menée avait donc
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pour objectif de prendre en compte la
dimension interpersonnelle du stress
en explorant les «stresseurs » partagés
et les stratégies de communal coping
développées par les athlétes pour faire
face ensemble. Pour répondre a cet
objectif, des entretiens semi-direc-
tifs ont été menés aupres d’athletes
de sports collectifs variés (football,
rugby, volleyball, basket-ball, hockey
sur glace). Les résultats ont permis de
mettre en évidence quatre catégories
de «stresseurs» partagés impliquant
desproblemesliés:

=alapressionsociale;

= auxrelationsentreles coéquipiers;
= aux performances;

= alalogistique et al’organisation.

Quant aux stratégies de communal
coping, les résultats ont révélé que face
a des «stresseurs» partagés, les ath-
letes pouvaientunir leurs efforts pour:

= résoudre collectivement le probléme;
=régulerlesrelationsdanslegroupe;
=réguler collectivement leurs émo-
tions;

=se désengager de l'objectif, le cas
échéant.

Cette étude est I'une des premiéres
dans le sport a prendre en compte la
dimension interpersonnelle du stress
et permet ainsi de mieux comprendre
comment les athléetes font face
ensemble. Cette connaissance des
stratégies collectives pourra orienter
les professionnels de terrain vers une
meilleure prise en compte des aspects
collectifs de la gestion du stress dans
leurs programmesd’intervention.
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Influence des matchesjouésen
soiréesurlesommeildesjoueursde
footballde haut niveau

Mathieu Nédélec

estchercheur auseindu
laboratoire SEP de I'INSEP. Ses
travauxderecherche portent
principalement sur les méca-
nismes de fatigue al'issue de
I'exerciceet les stratégies de
récupération, avecunintérét
toutparticulier pour lesommeil.

Cette étude a permis d’apprécier I'im-
pact de matches de football joués en
soirée sur les rythmes veille-sommeil
de joueurs de football de haut niveau,
participant ala Ligue 1 et ala Ligue des
Champions. Une approche méthodo-
logique mixte a été retenue, associant
données objectives sur le sommeil
(mesuré via actimétrie) et une enquéte
réalisée auprés des joueurs pour mieux
comprendre leur sommeil aprés les
matches (coup d’envoi aprés 18h). La
plupart des joueurs (90%) indiquaient
unsommeil perturbé au cours de la nuit
qui suivait un match réalisé en soirée,
comparativement a une nuit aprés un
jour d’entrainement. Le temps passé au
lit (-1h39, p<0,001) et le temps total
de sommeil (-1h32, p<0,001) étaient
réduits a Iissue d’'un match en soirée
comparativement a un jour d’entraine-
ment.Les matchesréalisésensoiréeont
une influence négative sur la quantité
desommeilobtenue lanuitsuivante,ala
fois objectivement et subjectivement.
Lenquétearévéléquelesjoueursnedis-
posaientpas,al’issuedes matchesjoués



en soirée, de stratégies appropriées et
favorables au sommeil. Dés lors, étant
donnélamultiplicité desrencontres,un
couchertardifetunréveilmatinal pour-
raient conduire a une restriction de
sommeil répétée au cours de la saison,
conduisant finalement a une dette de
sommeil chronique. Reste a déterminer
si les joueurs peuvent bénéficier d’in-
terventions individualisées sur le som-
meil dans ces circonstances. Toutefois
et au regard des observations menées
indiquant que les joueurs de football
n'adoptent pas nécessairement des
stratégies appropriées et favorables
au sommeil a l'issue d’'un match joué en
soirée, il semble qu’une sensibilisation
aux bonnes pratiques en matiére de
sommeil devrait étre considérée.

©iStockphoto
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Par Christopher Buet

Aprés une premiere chronique consa-
crée au livre de Fabienne Broucaret,
Le sport féminin. Le sport, dernier bas-
tion sexiste, s’attaque
a I'icbne du football néerlandais Johan
Cruyff et son autobiographie :

Meémoires
2016 336 pages EditionsSolar.

que Johan Cruyff,
avant de devenir une légende de I'Ajax
Amsterdam, était un authentique
amstellodamois et ajacide qui habi-
tait a seulement 200 m de l'ancien
stade De Meer dans le quartier de
Betondorp ? Que la premiere fois qu’il
a foulé la pelouse du club devant des
tribunes pleines, ce n’était pas avec un
ballon mais une fourche afin de piquer
la pelouse et de faciliter 'écoulement
deseauxde pluie ?
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que Johan Cruyff ne
gérait pas ses affaires lui-méme ? C’est
son beau-pére, Cor Coster qui s’est
mué en agent pour le Néerlandais. Un
réle de représentant qui n’existait pas,
ou a de rares exceptions, a la fin des
années 1960.

que Johan Cruyff
était un pietre homme d’affaires ?
Aprés avoir mis un terme a sa car-
riere en 1978, a 31 ans, le triple Ballon
d’Or a perdu presque toute sa fortune
dans... un élevage de porcs ? Expulsé
de son appartement, il est finalement
« sauvé » par son beau-pére qui I'in-
vite a se retirer de cette entreprise et
aretourner faire ce qu’il fait de mieux.
A 32 ans, Cruyff sort de sa retraite et
relance sa carriére aux Etats-Unis.

que Johan Cruyff
gagnait de l'argent sur la billetterie
du stade ? Pour son retour a I'Ajax
en 1981, son beau-pére lui obtient
le salaire maximum et négocie une
clause particuliére a savoir qu’a partir
d’un certainnombre de spectateurs, le
clubetlejoueur partageaitlesrecettes
a part égale. Savez-vous également
que ce montage, trop colteux
aux yeux des dirigeants ams-
tellodamois, est a l'origine
du départ de I'idole chez le
rival Feyenoord, deux ans
plustard ?



que Johan Curyff,
tour a tour joueur, entraineur, pré-
sident d’honneur, n’a jamais été sélec-
tionneur des Pays-Bas et que cet ana-
chronisme est du fait de son ancien
mentor et entraineur Rinus Michels
qui a refusé d’appuyer sa candidature
avant le Mondial 1990, alors méme
que Cruyff avait rencontré les cadres
de la sélection néerlandaise et obtenu
leur soutien.

’

et que la vie de Johan Cruyff vous
intéresse, Mémoires comblera vos
attentes et méme au-dela. Celui que
I'on surnomme aussi le
« Hollandais  volant »
raconte son histoire
avec simplicité et la pas-
sion qu’on lui connatt.
Lhomme transpire le football

et partage cet amour en narrant les
grands moments de sa carriere et les
petites histoires qui les ont alimen-
tées. Un jeu auquel Cruyff nous invite
a nous plonger plus profondément.
Car le football n’est pas qu’une simple
opposition entre 22 acteurs, il est une
formidable miroir du temps qui passe
par les personnalités qu’il charrie
et les formes qu’il adopte. Penseur
du jeu, Cruyff a incarné ce que l'on
connait encore comme le « Football
total » ou une certaine idée du jeu au
début des années 1970. Cette identité

[focus]

néerlandaise est narrée dans le four-
millant ouvrage de Jonathan Wilson,
La Pyramide inversée. Devenu un
incontournable, ce dernier retrace
I’histoire du football au travers de tac-
tiques révolutionnaires etlégendaires,
depuis les origines de la « WM » a
I'avenement de la méthode Sacchi
jusqu’au Barcelone de Guardiola.

Aceslectures,onpeutadjoindrelenon
moins intéressant Comment regarder
un match de foot. En effet, a la diffé-
rence de Wilson, Raphaél Cosmidis,
Gilles Juan, Christophe Kuchly et
Julien Momont délaissent la chrono-
logie pour réfléchirsurle jeu dans son
essence la plus pure. Ici,
oncherche adécrypter
les actions, les tac-
tiques et toutes les
subtilités qui font
le football. Une
maniére de par-
faire sa compré-
hension de ce
sport fascinant a
bien des égards.

Ressources

CosmMmIDISR, JUANG, KucHLYC et
MOMONT J, Comment regarder un match
defoot, Solar Editions, Paris, 2016.

CRUYFF J, Mémoires, Solar, Paris, 2016.

WILSON J, La Pyramide inversée, Hachette
Sport, Paris, 2018.
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GILLET Jean-Marc et
SORZANA Bruno

Les politiques sportives au défi du
développement durable

Voiron : Territorial éditions, 2018, 210 p.

Prix : 758
Cote INSEP : ASC1 GIL

Au cours des vingt derniéres années, les préoccupations
liées a I'environnement, au bien-étre, a la solidarité
économique et a la santé nont eu de cesse de prendre
leur place dans le débat public. Dans ce contexte, la
notion de développement durable est devenue prépon-
dérante. Complété par des schémas, recueils et études
de cas, cet ouvrage présente les aspects historico-struc-
turels de ce concept et sa déclinaison opérationnelle
étroite avec les nouvelles politiques sportives, a I'inten-
tion des élus, institutions et acteurs du monde sportif.

MARGNES Eric, CARNUS Marie-
France, LECA Raphaél et
LoIzoN Denis

L’intervention en EPS et en Sport
Editions EP&S, 2018, 112 p.

Prix : K3
Cote INSEP : EPC1 INT

Sion a longtemps parlé de « vocation » a enseigner ou
a entrainer, le concept d’intervention permet de s’ins-
crire dans une approche plus rationnelle du métier.
Lintervention n’est cependant pas un acte profession-
nel froid et méthodique. Elle repose sur la capacité
d’adaptation de l'intervenant confronté aux aléas du
moment pédagogique, avec sa part de subjectivité et
d’affect. Congue comme un espace d’inventivité, elle
contribue a I'émancipation de tous les apprenants.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

WILSON Jonathan

La Pyramide inversée, I’histoire
mondiale des tactiques de football

Hachette Sport, 2018, 384 p.

Prix :
Cote INSEP : ASG3 WIL

Publié en 2008, La Pyramide inversée, traduiten 20 lan-
gues et vendus a 120 000 exemplaires, revient dans une
troisieme édition. Ce livre se veut une histoire du foot-
ball par le prisme de la tactique, depuis I'ére édouar-
dienne au « guardiolisme ». Une plongée dans les
formes du jeu et les fagons qu’ont eues les joueurs et les
entraineurs de le pratiquer et de I'interpréter. Défense
a trois, « WM », catenaccio, football total, et tant
d’autres courants qui ont fait, font et feront ce sport.

COMANECI Nadia

Lettres a une jeune gymnaste
Talent Sport, 2018, 216 p.

Prix : IEXENES
Cote INSEP : B COM

Nadia Comaneci n’en est plus a une acrobatie pres
et ce livre en est la preuve. Plutét qu’une autobiogra-
phie linéaire, la premiére gymnaste de I'histoire cré-
ditée d’un 10,0 (note parfaite) aux JO de Montréal en
1976 s’est lancée dans un exercice de style intéressant :
narrer sa vie comme on tient une correspondance. La
Roumaine revient sur sa carriére, son existence sous
Ceausescu, partage ses réves, ses espoirs et déboires en
s‘adressant a l'adolescente qu’elle était.


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

Rius Elen
Conquérantes (72 min)

belN SPORTS, 2018

Un an apres le sacre mondial, I'équipe de France de
handball a remis ¢a. Devant son public, les Bleues ont
mis leurs mains sur le continent. belN SPORTS a suivi
pas a pas Siraba Dembélé, Amandine Leynaud et leurs
coéquipieres et nous emmene au cceur d’un groupe de
filles en or. Ce type de reportage a beau étre un clas-
sique du genre, I'émotion perce et on se prend arire a et
a pleurer comme si on appartenait a cette belle bande
de copines. A voirici.

TROUT Steve

Lindsey Vonn : The Climb (49 min)

Red Bull Media House, NFL films et NBC

Olympics, 2015
Une championne n’abandonne jamais. Alors qu’elle
vise les JO de Sochi en 2014, Lindsey Vonn se blesse
au genou droit. Suivront alors deux opérations et une
douloureuse reconstruction. Red Bull ouvre les portes
intimes de cette course de 20 mois contre le temps.
On y découvre une Vonn vulnérable, touchante et ins-
pirante par sa volonté farouche de retrouver les som-
mets. Sommets que la skieuse de quittera cet hiver,
plus de 80 victoires au compteur. Un document rare a
retrouver ici.
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SALMINE Gerald et DAUER Tom
Streif : One hell of a ride (120 min)

Red Bull Media House, Planet Watch, 2015

Au cceur des Alpes, en Autriche, sur les hauteurs de
Kitzbtihel s’éléve un monstre. Une pente interminable
et vertigineuse. La Streif n’est pas une course comme
les autres. Elle effraie autant qu’elle excite. Conté par
les anciens vainqueurs Didier Cuche et Daron Rhalves,
avec pour témoins les meilleurs skieurs du monde, ce
film se vit comme un thriller intense révélant I'état d’es-
prit unique de ces athlétes préts a défier I'incongruité.
Par-dela le risque, pour la gloire. Le frisson s’affronte ici.

FLETCHER Dexter

Eddie the eagle (101 min)

Marv Films, Saville Productions et Studio
Babelsberg, 2016
Cote INSEP : ASJ3 FLE

Un film qui fait un bien fou. Eddie the eagle retrace I'ob-
Jjectif insensé d’un jeune Britannique qui s’est promis
de devenir un olympien. Lhistoire de Michael Edwards
va au-dela de la performance, elle vaut pour 'amour
du sport, I'abnégation et la conviction d’un homme,
qui pour vivre son réve, s’est envolé contre la raison et
un monde qui le voyait comme un clown. Un biopic de
bonne facture avec des acteurs convaincants et une
douce énergie qui donne des ailes.
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Sports a haute intensité
Mieux comprendre la performance
pour mieux I'entrainer

Sous la direction de Christine Hanon

Avec la collaboration de Claire Thomas-Junius
et Caroline Giroux

Préface de Stéphane Diagana

Editeur : INSEP-Editions

Collection : Savoirs Sciences

Date de parution : mars 2019

ISBN : 978-2-86580-238-8

Nombre de pages : 384 p.

Prix : 35 €
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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
énergétique et les moyens de
répéter ses efforts dans le temps
grace a des exercices adaptés.



La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

Auteurs : Anne-Laure Morigny

et Christophe Keller

Editeur : INSEP-Editions

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

ISBN : 978-2-86580-237-1

Nombre de pages : ??? 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 per-
formance, repoussant 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. Cet ouvrage se veut assuré-
ment un appui pour tous les acteurs
du sport et en particulier les per-
sonnes en charge de la réathlétisa-
tion. Plus que le rappel des facteurs
pouvant conduire a la blessure ou la
notion de seuil de tolérance, le travail
des auteurs vaut pour les nombreuses
fiches détaillant une série d’exercices
destinés a accompagner le travail de
réathlétisation et la construction d’un
programme d’athlétisation préven-
tive. Un accompagnement a la fois
expert et didactique pour une meil-
leure prise en charge des athletes.
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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

i

L'épaule est larticulation la plus
mobile du corps humain mais aussi la
. Préparation physique: plus instable. La pratique du sport et
deVFJOPPe”'"te”'Eence les contraintes spécifiques associées

deI'épaule S
‘: Entre fixation, mobilité et proprioception augmentent de manlere Importante
sa sollicitation et s’éloignent souvent
Cyril View 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.

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
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 l'intelligence de I'épaule
Entre fixation, mobilité et proprioception

LELABORTORE
DIDEES

Préparation physique :
développer l'intelligence
de I'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.
Prix : 19 €

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 laJeunesse
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

LELABORATORE
DDEES

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 €

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 athletes.
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Georges Demeny .
Les origines sportives du cinéma

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)

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 a '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

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. L'ouvrage 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 »

LELABORATORE
DIDEES

Auteur : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
décembre 2016

ISBN : 978-2-86580-232-6
Nombre de pages : 100 p.
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

umm&omi
L
Lamusculation
combinatoire Auteurs :
Norbert KRANTZ
Nobert otz et Anne-Laure MORIGNY
oy Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

ISBN : 978-2-86580-216-6
= Nombre de pages : 64 p.
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

Hors collection

Date de parution :
septembre 2015

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

Nutrition and Performance in Sport

Nutrition and
; Performance i Sport Auteur :
H Sclence at the Tip Christophe HAUSSWIRTH
of the Fork Editeur : INSEP-Editions
: Collection :
H
i

%

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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