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['sciences du sport]

Les sportifs et les réponses
a leur corps -

«Je mesure la chance que jai de
pouvoir si souvent exploiter a cent
pour cent tout ce que j'ai en moi. »
Dans L’Equipe du 7 mars 2016, le biath-
lete Martin Fourcade se félicite de sa
capacité a mobiliser son corps quand
la compétition I'exige. En filigrane, le
Pyrénéen dessine aussi toute la com-
plexité qu’il y a, pour un athléte, a
exploiter ses propres qualités phy-
siguesaunmomentdonné. Bienquele
sport de haut niveau tende a se ratio-
naliser, cette activité n’en demeure
pas moins humaine et doncincertaine.
S’engager dans un exercice muscu-
laire volontaire engendre des sensa-
tions subjectives qui sont directement
reliées a cet effort. Or, la facon dont
sont générées ces sensations reste
encore trés controversée car le pro-
cessus est complexe. Les bases neuro-
nales des sensations ont été étudiées
et examinées depuis plusieurs décen-
nies, la principale discussion étant
focalisée sur la contribution respec-
tive des signaux périphériques et cen-
traux. Ainsi lors des Mondiaux en 2016
a Oslo, MarieDorin-Habert confiait
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a L’Equipe son plaisir d’évoluer sur la
neige. « C’étaitlié a la sensation d’avoir
les jambes et de pouvoir accélérer
quand je le voulais. C’est assez grisant
et on accepte mieux la douleur dans
ces conditions-la», appréciait-elle.
Des sensations en compléete oppo-
sition avec celles de Missy Franklin.
« J'étais dans la meilleure forme de ma
vie. A l’entrainement, j’avais des sen-
sations incroyables, mais ¢a n’a servi a
rien parce que mentalement, ca n’allait
pas. Mon corps était inutile, il obéis-
sait 0 ma téte et ma téte était incon-
trélable », se désolait la quadruple
championne olympique de Londres,
victime non pas de son physique mais
bien de son esprit qui ne suivait plus.
Teddy Riner ne dit pas autre chose a
Rio: « Ca faisait prés de deux ans que
j’étais en panne de sensations. L'an
dernier, j’en avais d’ailleurs zéro. C’est
dingue ! Je savais que ¢a reviendrait. »

Par la force des choses, le spor-
tif professionnel est a I’écoute de son
corps, son « outil de travail » comme le
qualifie le quintuple champion olym-
pique de biathlon. Une écoute qui
donne des informations mais aucune
vérité. Les sensations et leurs logiques
sonttelunbrouillard que l'on s'Tamuse-
rait a attraper a mains nues. Quelque
chose d’impalpable, échappant a la
compréhension scientifique. Alors
quelle clé employer pour déverrouiller
cette porte surla performance ?



Autorégulation, auto-efficacite,
motivation et régulation des
émotions au centre de a
stimulation du sportif 4

Briller au plus haut niveau exige
que les sportifs s’engagent dans des
processus psycho-physiologiques
complexes durant l'effort et lors de
la préparation des objectifs, allant de
la maniére dont ils sont préts a s’in-
vestir a la fagon de gérer la douleur et
I’inconfort. Ces processus ou les ath-
letes modifientleurs propresréponses
ou états internes pour atteindre un
but, convoquent le concept d’auto-
régulation (Carver et Scheier, 2009).
Lautorégulation renvoie aux pen-
sées autogénérées, aux sensations et
actions planifiées et adaptées cycli-
gquement a l'atteinte de buts person-
nels (McCormick et al. 2018).

Quand on se fixe un objectif, auto-
régulation et motivation se nour-
rissent pour l'atteindre. En tenant
compte de la nature volontaire de
I'autorégulation, on peut considérer
gue la motivation est indispensable
pour sa mobilisation car elle permet
au sportif de surveiller et d’ajuster ses
activités vers un but dans différents
contextes, par [|’évaluation de son
propre comportement en fonction
de ses normes et de I'environnement.
Lautorégulation demande au sportif
de générer des actions requérant un

[sciences du sport]

contrble des pensées, des sensations
et des comportements sur lesquelsil a
une influence, tout en tenant compte
de I'environnement (McCormick et al.
2018). En d’autres termes, le sportif
doit apprivoiser ses sensations et son
environnement direct pour répondre
de facon optimale aux différentes
situations et progresser, le tout a par-
tir d’'une motivation tournée vers un
objectif précis.

€€ von corps etait
inutile, i obéissait a ma
téte et ma téte etait
incontrolable.. ) )

Les croyances du sportif en ses
propres capacités a mobiliser motiva-
tion, ressources cognitives et moyens
d’action nécessaires pour répondre
aux demandes situationnelles sont
extrémement importantes et réferent
a l'auto-efficacité (Wood et Bandura,
1989). Celle-ci se rapporte a la quan-
tité d’effort qu’il est disposé a fournir
et a sa persévérance face a des diffi-
cultés. Son réle n’est pas neutre dans
I'autorégulation. En effet, les sportifs
possédant un haut degré d’efficacité
personnelle seraient plus susceptibles
de répondre par un effort important
et moins d’affects négatifs. Il semble

novembre 2018 - Réflexions Sport # 218 7
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gue ceux ayant un faible sentiment
d’efficacité personnelle attribue-
ront probablement leurs faibles per-
formances a des facteurs internes et
stables (ex: manque de capacité), alors
que les autres les justifieront davan-
tage par des facteurs instables (ex:
engagement) ou externes et incon-
trolables (météo, adversaires, chance)
[Gist et Mitchell, 1992 ; Weiner, 1986].
Lauto-efficacité aurait également
une influence sur les sensations a I'ef-
fort (McAuley et Courneya, 1992), des
niveaux élevés d’auto-efficacité étant
susceptibles d’améliorerlatolérance a
ladouleur (Bandura, 1989).

Des émotions a double tranchant

Les sportifs rencontrent de nombreux
facteurs de stress (météo, température,
matériel...) avant et pendant les épreuves
qui peuvent avoir des conséquences utiles
ou néfastes. L'anxiété, la frustration et le
découragementsont autant de réponses

a certains de ces facteurs et s’averent avoir
des conséquences préjudiciables sur la
motivation et la concentration. Néanmoins,
certaines réponses émotionnelles sont
potentiellement utiles pour les athlétes,
comme lorsque des émotions (colére,
anxiété, joie...) favorisent la concentration,
la motivation, la confiance, les états
corporels (relaxation) et les comportements
adaptatifs. Ce qui rend une stratégie de
régulation des émotions particulierement
utile dépend doncde lasituation, ainsi

que des caractéristiques du sportif et des
objectifs qu’il poursuit.

8 M Reflexions Sport # 21 - novembre 2018

€€.. miew comprendre
comment un sportif peut
et va s engager dans

[effort en fonction d'un
objectif e, Y

La motivation, un puissant
stimulant du potentiel

physique -

Lamotivationestun puissantdéter-
minant de la performance sportive. Or
elle constitue un ensemble complexe,
variant d’un sportif a l'autre, mais
aussi selon le contexte et le moment
(Sheehanetal. 2018).

Brehm et Self (1989) ont distin-
gué le potentiel de motivation et
I'intensité de la motivation. Le pre-
mier évoque la limite supérieure de
ce qu’un sportif serait prét a consen-
tir pour satisfaire a un objectif fixé;
quand la seconde se réfere davantage
a l'effort produit et varie avec la dif-
ficulté de la réponse comportemen-
tale, d’abord en augmentant puis en
chutant précipitamment. La figurel
illustre I’évolution de I'effort en fonc-
tion de différents niveaux de potentiel
de motivation. On note que dées que »
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Figure 1—Evolution de I'effort (intensité de
lamotivation)enfonctiondeladifficulté de
I'objectif a des niveaux faibles, modérés et
élevés de potentiel de motivation (Wright,
2008).
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le potentiel de motivation est atteint,
I'engagement s’effondre, le sportif
n’ayant plusles ressources nécessaires
pour maintenir son effort. A noter que
plus ce potentiel est élevé, plus le spor-
tif est en mesure de s’engager dans la
difficulté. Ainsi tenir compte du poten-
tielde motivation et de l'intensité dela
motivation, c’est mieux comprendre
comment un sportif peut et va s’en-
gager dans l'effort en fonction d’un
objectif fixé.

La figure 2 montre que pour deux
sportifs ayant des capacités physiques
différentes, pour un niveau de diffi-
culté d’objectif identique, l'intensité
de la motivation sera supérieure chez
celui possédant le plus faible niveau
d’habileté physique. Cela signifie pour
lui un engagement dans I'effort supé-
rieur car la difficulté de la tache a réali-
ser est beaucoup plus élevée. Prenons
I’'exemple d’'une montée de col avecun
équipierroulantentéte decourse pour
imprimer un rythme tres soutenu afin
de préparer I'attaque de son leader.
Lorsque I'équipier est allé au bout de
son travail (intensité de la motivation
maximale) et a probablement atteint
son potentiel maximum de motiva-
tion, il stoppe net son effort n‘ayant
plus une intensité de motivation suf-
fisante pour le poursuivre. Du c6té du
leader, dans certaines situations de
compétition, il luiarrive de se désenga-
ger brusquement de I'effort, méme si

ce dernier est faible, sans pour autant »

novembre 2018 - Réflexions Sport # 21 9
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atteindre son potentiel de motivation,
lorsqu’il sent le succés impossible.
En d’autres termes, le leader a cette
capacité a exprimer son plein poten-
tiel selon l'objectif fixé et sa faisabi-
lité. Derriere cette analyse, on devine
toute l'importance que peut avoir l’en-
gagement des équipiers envers un lea-
der et vice versa ainsi que la nature du
coachingexterne.

Faible capacité physique

Haute capacité physique

Limites supérieures
déterminées par
I'importance
de la réussite
quand la victoire

— est possible
S —— ——
(o] - -
& .\o})z/ ;e _ s
w , \\f e e
xS
OQo" . e
\e o \\‘\5\/ -
N 29~
?3\/ i Effort fourni
_ (.oQ/ f ?rt ournit au
" 7 \)\e o minimum IOI’SqUe
oo - la victoire est
e impossible
-
-
Section 1 I Section2 ' Section3 |
DIFFICULTE

Figure 2—Evolution de Iintensité de la motivation
(effort) en fonction de la difficulté de I'objectif pour
des sportifs a faibles et hautes capacités physiques
(Wright et Franklin, 2004).
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3 sensatio[\ de l'effort
comrme out|I.de mesure
et de régulation

Toutes les actions volontaires sont
provoquées par des processus cogni-
tifs. Chaque fois qu’une action est
décidée, elle génére un mouvement
et engendre une réponse perceptive
(sensations) ressentie par I'athléte. La
perception de I'effort (PE) d’un sportif
lorsd’unexercicerefléte saconscience
des commandes motrices centrales
envoyées aux muscles locomoteurs et
respiratoires (Marcora, 2009). Cette
conscience de l'effort est un para-
metre clé de la performance car une
performance se veut la somme des
facteurs négatifs (fatigue, douleurs
musculaires) ressentis plus ou moins
fortement et des facteurs positifsrela-
tifs a la motivation et la volonté (lkai
et Steinhaus, 1961). Toutefois, aussi
importante soit-elle, la PE est encore
sujette a débat.

Le point de vue le plus grandement
répandu parmi les physiologistes de
|’exercice, les athletes et les entrai-
neurs, veut que les informations péri-
phériques afférentes (provenant des
muscles et des organes périphériques)
seraient un contributeur majeur de
la PE (Tucker, 2009; Hampson et al.
2001). Cependant, il a été récemment
suggéré qu’elles seraient plutot géné-
rées centralement et indépendam-
ment des

rétroactions afférentes p
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(Marcora, 2009). Pourquoi une telle
divergence d’analyse? Une explica-
tion pourrait provenir de la confusion
qui regne depuis quelques décen-
nies a propos du concept derriére la
PE mesurée par la célébre échelle de
Borg (Borg, 1970), Ratings of Perceived
Exertion (échelle RPE), devenue tres
populaire dans le milieu sportif. En
1970, a I'époque ou Borg a sorti son
échelle, celle-ci renvoyait bien a la
quantification de «subjective fee-
ling », soit la sensation originaire de
la somme de tous les systemes fonc-
tionnels étant en action durant I'effort
(Borg, 1970, 1982). Avec les années, le
concept original de Borg qui renvoie a
la PE comme générée centralement, a
été quelque peuoublié!

Aujourd’hui, la PE proviendrait
d’un processus prédictif de la com-
mande centrale fonctionnant via des
décharges corolaires s’appliquant
entre différentes zones du cerveau et
qui induiraient une copie des informa-
tions envoyées aux muscles en action
(modele du feedforward control). La
zone motrice supplémentaire serait
étroitement reliée a la commande
motrice alors que le cortex parié-
tal serait impliqué dans les prédic-
tions sensorielles du mouvement
(Desmurget et al. 2009). D’un autre
coté, le controle homéostatique du
milieuintérieurlors de l'effortrequiert
un feedback afférent afin d’autoriser
les processus neuronaux a maintenir
la balance physiologique. Smirmaul

(2010, 2012) supporte le conceptselon
lequel la caractéristique la plus remar-
quable du contréle homéostatique
serait notre capacité de conscience
des multiples conditions corporelles,
capable de produire des réponses
appropriées.

€€ lecortex pariétal
serait impligué aans les
prédictions sensorielles

du mouvement )Y

En 2002, Craig a défini le concept
d’«intéroception» comme une nou-
velle approche pour comprendre la
perception humaine des sensations.
Il a proposé une voie qui transmet des
signaux provenant d’afférences pri-
maires de petit diamétre, transmet-
tant ainsi des informations sur I'état
physiologique de tous les tissus du
corps (température, douleur, sensa-
tions viscérales et musculaires, etc.) a
desssites spécifiques situés dans le cer-
veau. Cette voie pourrait représen-
ter une composante clé du contréle
homéostatique. De plus, lesrégions du
cerveau impliquées dans la régulation
des conditions corporelles internes
semblent étre liées aux processus
émotionnels (Damasio et al. 2000), qui
renforcent encore la capacité de main-
tenir ’homéostasie.

novembre 2018 - Réflexions Sport # 21 11
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€€ e corps humain
ne peut étre consiaere
comme rigiae. Y

A la lumiére des différentes études
scientifiques, on peut solidement
avancer que la conscience des diffé-
rentes sensations (température, dou-
leur, ressentis musculaires) participe
a améliorer les réponses décision-
nellesau cours de I’exercice. Toutefois,
a ce jour, les travaux scientifiques
mangquent encore pour mieux com-
prendre l'importance des sensations
durant l'effort sur la performance
sachant que ce sont elles qui guident
les prises de décision du sportif pour
produire I'action.

Dans la pratique, selon le contexte,
ilestfort probable que laPE etd’autres
sensations plus ou moins désagréables
se dissocient, s’assemblent ou se com-
pletent. Aprés une montée intense,
par exemple, un coureur débute une
descente et arréte de pédaler. Bien
qu’il éprouve encore l'effort consenti
pour l'ascension, il ressentira une PE
faible. En effet, comme la PE est géné-
rée au niveau central par lacommande
motrice en lien avec un effort volon-
taire, le fait de ne plus fournir d’effort
musculaire moteur dans la descente
induit automatiquement une rapide
diminution de la PE, sans empécher
la subsistance d’autres sensations

12 W Reéflexions Sport # 21 - novembre 2018

déplaisantes, comme la montée de
lactate, la diminution du pH et l'aug-
mentation du travail des muscles ven-
tilatoiresencore enaction. Sionrentre
dans le détail des sensations pergues
par le sportif, on observe deux méca-
nismes neurologiques distincts: le
sens de I'effort (relié a PE) et les autres
sensations spécifiques (température,
douleur et autres sensations muscu-
laires). Ueffort est aussi défini comme
la quantité d’énergie mentale ou phy-
sique délivrée pour réaliser une tache
et doit étre distingué des autres sensa-
tions qui ont une origine périphérique
(Abbissetal. 2015 ; Pageaux, 2016).

Ces facteurs pouvant altérer les
sensations durant [effort 4

Sila compréhension des sensations
est essentielle, il apparait que plu-
sieurs parametres peuvent interférer ),
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et modifier les réponses du sportif
durantl’effort. Lesvibrationsenrepré-
sentent un rarement évoqué. Le corps
humain ne peut étre considéré comme
rigide. Il s’agit d’un « systéme » com-
posé de différentes masses suspen-
dues (téte, tronc, membres) reliées
entre elles par des ressorts et des
amortisseurs (muscles et tendons).
Lorsqu’il se met a vibrer, le corps ou
une de ses parties peut entrer en
résonnance si la fréquence d’excita-
tion (des vibrations mécaniques) est
proche de sa fréquence propre d’os-
cillation (la fréquence propre dépend
de la raideur du systéme et de sa
masse). Ce phénomene de résonnance
entraine une sensation d’inconfort et
augmente les contraintes mécaniques
sur les tissus et organes. Du fait des
variations permanentes de la vitesse
et de l'accélération, ces oscillations
générent des transferts d’énergie
mécanique entre I'environnement et

©lcon sport

le corps ou avec certaines de ses par-
ties. Les potentiels effets déléteres des
vibrations dépendent essentiellement
de leurs fréquences et de leurs ampli-
tudes. Lesvibrationsdetrés bassesfré-
qguences (<2 Hz) sont responsables du
mal des transports tandis que celles
comprises entre 2 et 20Hz peuvent
affecter la vision, la colonne verté-
brale, les systemes digestifs et uri-
naires. Bien que les vibrations a hautes
fréquences (>20Hz) soient amorties
par les muscles, elles peuvent causer
des troubles ostéo-articulaires (20-
50Hz), vasculaires (50-300 Hz) et neu-
rologiques (>300 Hz) [Berthoz, 1992].

La fatigue qui augmente au cours
de l'effort en endurance, joue égale-
ment un réle important. Elle est défi-
nie depuis assez longtemps comme
une perte de force musculaire. Cette
perte de force est multifactorielle et
généralementdiviséeendeuxtypesde
fatigues, interdépendantes: centrale
(au-dessus de la jonction neuromus-
culaire) et périphérique (musculaire).
Dans ce contexte, la fatigue centrale
est une capacité altérée du systeme
nerveux central a recruter des unités
motrices a un taux de décharge plus
élevé que la fréquence de la fusion
tétanique. En d'autres termes, une
diminution de I'activation muscu-
laire volontaire maximale (Gandevia,
2001) pourrait étre due a un désen-
gagement des unités motrices et/ou
a une diminution de la fréquence de

novembre 2018 - Réflexions Sport # 21 13
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€ € Des niveaux levés de cortisol veuvent impacter la memoire
et lanprentissage, le systeme immunitaire, 1a densité osseuse, fe
00/, 12 pression arterielle et fe cholestérol, Y

décharge au-dela de la fréquence de
fusion tétanique (Millet, 2011). Ainsi,
la fatigue centrale est impliquée de
maniéere variable dans lafatigue totale.
Elle a aussi été présentée comme des
modifications neurobiologiques dans
le cerveau (Meeusen et al. 2006),
une modification du contréle moteur
(Forestier et Nougier, 1998) ou des
altérations de la fonction cognitive
(Brisswalter et al. 2002). La fatigue
centrale seule ne peut expliquer toute
la perte de force aprés des exercices
de longue durée. Des altérations de
la propagation neuromusculaire,
une défaillance du couplage excita-
tion-contraction et des modifications
de la capacité intrinseque de pro-
duction de force peuvent également
étre impliquées. Les indices indirects
des lésions musculaires suggérent
I'existence de certaines altérations
périphériques.

Aussi, avec l'augmentation de Ia
fatigue musculaire périphérique, le
sportif, dans l'obligation de stimu-
ler des muscles locomoteurs affaiblis,
doit nécessairement mobiliser davan-
tage la commande motrice centrale
(Marcora et al. 2008), avec pour effet

14 M Reéflexions Sport # 21 - novembre 2018

d’augmenter la PE en excitant le sens
de I'effort (Marcora, 2009). La fatigue
peut aussi étre générée par I'hyper-
ventilation qui entraine une baisse de
la tension artérielle du dioxyde de car-
bone et atténue l'augmentation du
débit sanguin cérébral, conduisant a
un apport insuffisant d’oxygene au
cerveau (Nybo et Rasmussen, 2007).
Toutes ces modifications peuvent alté-
rer les sensations du sportif pendant
I’exercice.

Les sensations peuvent étre éga-
lement perturbées par le stress (aigu
et chronique) en augmentant le taux
du cortisol et la régulation du sys-
teme hormonale. Les facteurs de
stress peuvent ainsi susciter des réac-
tions émotionnelles utiles ou nuisibles
a la performance d’un athlete d’en-
durance. Des niveaux élevés de cor-
tisol peuvent impacter la mémoire et
I'apprentissage, le systéme immuni-
taire, la densité osseuse, le poids, la
pression artérielle et le cholestérol.
Au final, vivre dans un environnement
stressant, associé a des niveaux d’an-
xiété élevés, peut entrainer des dys-
fonctionnements au niveau central et
générer de mauvaises sensations lors p
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de l'effort. D’autres facteurs peuvent
contribuer a altérer les sensations lors
d’exercices en endurance: I'hypogly-
cémie (Davis et Bailey, 1997), la dimi-
nution des concentrations cérébrales
de catécholamines® (Hasegawa et al.
2008), 'augmentation de la tempéra-
ture interne (Nybo et Nielsen, 2001),
I'accumulation  d’ammoniac  céré-
bral (Nybo et Rasmussen, 2007), les
concentrations en neurotransmet-
teurs cérébrales altérées (Meeusen et
al. 2006), la fatigue mentale (Marcora
et al. 2009), la privation de sommeil, la
douleur, les analgésiques, les psychos-
timulants, les stratégies cognitives ou
nutritionnelles.

1- Neurotransmetteurs présents sous 3formes dans le
corps:adrénaline, dopamine et noradrénaline.

Limportance des conditions
environnementales

Les conditions environnemen-
tales telles que I’hypoxie et I’hyper-
thermie peuvent exacerber la fatigue
centrale ou l'effort percu (Millet et al.
2009; Nybo et Nielsen, 2001). Les sai-
sons sembleraient également entrer
en ligne de compte avec une influence
directe sur le systeme chronobiolo-
gique via les rythmes circadiens (une
machinerie génétique) auxquels le cer-
veau est réceptif (Meyer et al. 2016)
[Cf. Figure3]. Un certain nombre de
facteurs qui pourraient affecter direc-
tement le fonctionnement du cerveau
durant I'année peuvent étre contro-
|és : I’'exposition alalumiére, le rythme
veille/sommeil, la température p
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Figure 3—Evolution de I’lhumeur chez 28 sujets (habitant a Liege) au cours d’une année. Les points bleus
représentent les donnéesindividuelles et la courbe représente I'évolution moyenne. La meilleure humeur

aétéobservéele31octobre (Meyeretal. 2016).
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externe, la prise de nourriture, la
charge d’entrainement, les interac-
tions sociales.

Alabdulgader et al. (2018) ont
conduit une étude originale a long
terme en examinant I'évolution dans
le temps et les retards des réponses
du systeme nerveux autonome (SNA)
aux changements de |'activité solaire
et géomagnétique. La variabilité de la
fréquence cardiaque (VFC) a été enre-
gistrée pendant 72heures consécu-
tives chaque semaine sur une période
de cing mois chez 16 participants afin
d’examiner les réponses du SNA pen-
dant des périodes environnementales

1000

500

km/s

normales. Les mesures de VFC étaient
corrélées avec les variables solaires
et géomagnétiques. Les résultats
(Cf. Figure 4) indiquent que l'activité
quotidienne du SNA répond aux chan-
gements de l'activité géomagnétique
et solaire pendant les périodes d’acti-
vité normale non perturbée et qu’elle
est initiée a différents moments aprés
les changements dans les divers fac-
teurs environnementaux, et persiste
sur des périodes de temps variables.
Laugmentation de l'intensité du vent
solaire était corrélée avec I'augmen-
tation de la fréquence cardiaque,
ce qui peut étre interprété comme p

Figure 4—Activité des don-
nées  environnementales

6700

6300

impacts/min

5900

150
100

picoTesla (pT)
&

picoTesla (pT)
o
S

16 M Réflexions Sport # 21 - novembre 2018

Vitesse
du vent solaire

Impact du

|, rayonnement

cosmique

Nombre
de taches solaires

Puissance de la
résonance de
Schumann)

| Fréquences ultra
basses

sur 6mois (ULF: fréquences
ultra basses, SRP: puis-
sance de la résonance de
Schumann) [Alabdulgader
etal.2018].
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une réponse au stress biologique.
Laugmentation des rayons cosmiques,
du flux radio solaire et de la puis-
sance de résonance de Schumann?
était tous associée a une augmenta-
tion de l'activité FVC et de l'activité
parasympathique.

Un certain nombre d’études ont
montré que les activités géomagné-
tiques et solaires affectent un large
éventail de comportements humains
et la santé, et peuvent agir comme
des facteurs de stress altérant les pro-
cessus régulateurs tels que I’équilibre
mélatonine/sérotonine (Burch et al.
1999; Bergiannaki et al. 1996), la pres-
sion sanguine, la respiration, la repro-
duction, les processus des systemes
immunitaires, neurologiques et car-
diaques (Cherry, 2002; Chernouss
et al. 2001). Cependant, les spécifici-
tés des mécanismes biologiques chez
les animaux et les humains ne sont
pas encore complétement comprises
(Babayev et al. 2012; McCraty et al.
2017). Ces éléments montrent que la
période de la saison et |'environne-
ment dans lequel évolue un sportif ne
sont pas neutre sur sa capacité de per-
formance. Cela peut en partie expli-
quer pourquoi certains sportifs sont
meilleurs a certaines périodes de la
saison, eu égard a de meilleures sensa-
tions en fonction des charges de travail
imposées.

€6 .. exoliquer pourquor
certains sportifs sont
meilleurs a certaines

peériodes ae /a saison... Y

Différentes fagons de produire
de |a puissance .

Maitriser son environnement et
ses sensations n’a qu’un seul but, per-
mettre a I'athléte de produire la meil-
leure performance possible selon le
contexte naturel et sportif, en main-
tenant un équilibre entre la puissance
mécanique (PO) qu’il fournit et les dif-
férentes sensations qu’il ressent. La
régulation de la PO semble étre une
réponse comportementale a la fois
aux informations de rétroaction (fee-
dback) des récepteurs périphériques
et des mécanismes d’anticipation
(feedforward) qui régulent ['inten-
sité de I’exercice. En conséquence, les
fluctuations de PO au cours de I'exer-
cice peuvent étre une caractéristique
importante du processus de régu-
lation, basé sur des informations de
divers systémes périphériques (mus-
cles, respiratoires, récepteurs méta-
boliques) dans un systéme de contréle
métabolique assez complexe.
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€€ .. /efiort autoréoulé
avec les sensations
au sportif induisait un

challenge métaboligue
olus requit.. Y

A ce titre, nous suggérons qu’en
cyclisme, il peut exister six modes
différents de production de PO qui
répondent a trois situations compor-
tementales différentes (Cf. Figureb5).
Le premier mode consiste a dévelop-
perdelaPOselonunmodedecontréle
libre, le second selon un mode en
réponse aux autres (adversaires) et
le troisieme, selon un mode clampé
(forcé) qui consiste a faire un effort
en maintenant constant une variable
donnée (FC, PO, vitesse). Pour les deux
premiers modes, l'effort peut étre
contrélé, ce qui renvoie a une sensa-
tion de puissance (d’aisance), ou subi,
renvoyant a une sensation de non
puissance (contrainte) alors que pour
le dernier, il ne peut étre que subi.
Les deux types d’efforts s’attachent
a des émotions différentes, de plai-
sir lorsqu’il est contrélé et de déplai-
sir lorsqu’il ne I'est pas. Cela revient
a dire qu’il est possible de dévelop-
per un méme niveau de PO avec des
réponses perceptives tres différentes.
Cetexemple quis’applique au cyclisme
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peut certainement étre transposé
dans d’autres disciplines. La question
gu’il est intéressant de se poser est de
savoircommentle cerveau « manage »
cessixmodes différents de production
dePOlorsdel'effort?

L'étude de Lander et al. (2009) aide
arépondre en partie a cette question.
Elle montre que lors d’un exercice sou-
tenu a une PE égale a 15 (sur I'échelle
de Borg), pour un méme niveau de
PO, les variations de PO n’étaient les
mémes selon que les cyclistes main-
tenaient une PE constante a 15 ou
devaient maintenir constant le niveau
de PO identique correspondant a une
PE a 15. Dans le premier cas, ou |'effort
était davantage régulé en fonction de
PE sans connaitre PO, les variations de
PO étaient plus importantes que dans
le second cas ou les cyclistes devaient
développer une PO donnée (PO for-
cée). Les résultats montrent que déve-
lopper un méme niveau d’intensité
soutenue posait des challenges phy-
siologiques et thermorégulateurs
significativement plus importants
a I'homéostasie lorsqu’il s’agissait
de rouler a une PO donnée que d’au-
toréguler perceptivement le méme
niveau de PO a partir des sensations
et cela, malgré I'absence de différence
de performance. Plus précisément,
la condition « PO clampée» entrai-
nait des augmentations de la tempé-
rature moyenne du corps, du lactate

et de l'activité iEMG (biceps brachial »
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Figure 5—Lesdifférents modes de production de la puissance en cyclisme.

et vastus lateralis). Lexplication la
plus probable semble étre que I'effort
autorégulé via les sensations facilite-
rait la possibilité pour les sportifs de
modifier continuellement leur effort
par le biais de mécanismes de feed-
back et de feedforward en réponse
aux fréquentes réponses homéos-
tatiques. Loriginalité de I'’étude est
d’avoir montré que l'effort autorégulé
avec les sensations du sportif induisait
un challenge métabolique plus réduit
comparé a I'effort forcé (PO clampée)
oulecycliste est obligé de maintenirun
niveau de PO donné. On peut ici faire
une transposition de ce qui peut se
passer au niveau métabolique et cen-
tral lors d’une montée de col, ou cer-
tains coureurs exercent un effort forcé
etd’autres autorégulé.

Comment mieux maitriser
les sensations ? .

Le discours intérieur motivation-
nel et les programmes d’entraine-
ment aux aptitudes psychologiques
peuvent aider a réduire la PE. La dou-
leur et I'inconfort musculaires induits
par I'exercice contribuent également
aux décisions prises pour controler
I'effort. La valence affective (plaisir
ou déplaisir) est une sensation supplé-
mentaire liée a I'exercice qui influence
les décisions et la performance lors
des épreuves d’endurance. Des sensa-
tions désagréables pourraient influen-
cer les prises de décisions (McCormick
et al. 2018) et donc la nature méme
de la stimulation. L'étroite frontiére
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entrelavolonté de continuer I’exercice
et la décision d’arréter est probable-
ment influencée par une interaction
a la fois du sens de I'effort et d’autres
sensations désagréables. Cela ren-
voie au modele de la charge affective
développé par Baron et al. (2011) qui
montre clairement la relation entre
effort et plaisir lors d’un exercice en
fonction du niveau de motivation.
Selon leur modele, le désir de sélec-
tionner une intensité plus ou moins
élevée a un moment de l'exercice
dépenddeladifférenceentreleniveau
d’acceptation de charge affective pour
unedurée donnée et le niveau de cette
charge a ce moment. En comparant
le niveau de charge affective imposé
avec la PO sélectionnée et la durée
d’effort a effectuer, le sportif parvient
ainsiamodulerla PO de lafagonla plus
adaptée a ses capacités.

Comment la sensation de I'effort
et les autres sensations déplaisantes
interagissentdurantl’exercice ? Quelle
est la plus importante pour prendre la
décision de réduire l'intensité de I'ef-
fort choisi ou encore pour arréter
I’'exercice ? C’est le sportif qui répond
seul a ces questions lorsqu’il se trouve
en plein effort. Il convient de noter
que les psychostimulants (amphéta-
mines, cocaine, anti-inflammatoires)
pourraientagirenfournissantunesen-
sation de plaisir et venir modifier la
valence affective de I'athléte.
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Pour conclure, bien se sentir dans
I’environnement dans lequel on per-
forme procure de I'envie et du plai-
sir et par conséquent augmente le
niveau de motivation, éléeve la stimu-
lation du potentiel physique et permet
I’atteinte d’un haut niveau de perfor-
mance. C'est tout le travail du staff
d’une équipe de s’assurer de mettre
en place un environnement optimal
et s’assurer d’équilibrer les principaux
déterminants de la performance afin
derendre les athletes confiants et leur
donner les atouts pour performer.
Ensuite, les clés de la régulation de la
performance seront pour le sportif
d’apprendre a bien se connaitre pour
étre en capacité d’interpréter au plus
juste ce qu’il ressent lors d’un effort
et de produire de bonnes réponses en
termesde PO.H
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€€ .. certains records
cyclistes sont davantage
battus en altitude quau
niveau defamer ) )

L'imagetientdel’anachronisme. Alors qu’il
vient d’en finir avec I'ascension du col de
Peyresourde, Christopher Froome se jette
dansladescente vers Bagneres-de-Luchon
et surprend ses adversaires. Plus que l'au-
dace, qui lui a permis de remporter cette
8¢ étape de la Grande Boucle 2016, c’est |a
technique en descente du Britannique qui
étonne. Dans un souci d’aérodynamisme,
il s’est assis a I'avant de son cadre, le buste
penché sur le guidon, tout en continuant a
moulineravecsesjambes. Peuconvention-
nelle mais visiblement efficace. Le grand
théatre de juillet en a I’habitude et nous
fournit régulierement de nouveaux cas
insolites dont le champ de la dynamique
des fluides pourra expliquer et mettre en
avant I'ingéniosité (ex : utilisation du gui-
don de triathlon par LeMond en 1989).
Apres la stratégie de Froome en descente,
quelleseralaprochaine nouveauté ? Avant
de pouvoirmaitrisercestechniquesderup-
ture, ilestsouhaitable de bien expliquerles
bases de certains principes physiques pour
ensuite comprendre certaines finesses de
I'aérodynamisme.
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Aérodynamisme,
une histoire de résistances

Pour se déplacer, le cycliste produit
de la force, non proportionnelle a la
vitesse de déplacement (di Prampero
et al. 1979). Appliquée sur les pédales,
elle lui permet d’avancer malgré diffé-
rentes résistances. On en distingue 5
(Martinetal. 1998):

1.La résistance aérodynamique (R;)
dueaudéplacementducoureurdans
I'air ainsiqu’a larotation desroues;

2.La résistance au roulement due au
contact des pneumatiquessurlesol;

3.La résistance de friction de l'en-
semble des pieces mécaniques en
mouvement (roulements) ;

4.La résistance de gravité nécessaire
pour vaincre la gravité lorsque le
cycliste grimpe oudescend;

5.La résistance due aux accélérations
ou décélérations.

Sur terrain plat, la résistance la plus
importante contre laquelle le cycliste
doit lutter pour avancer est la résis-
tance aérodynamique (Candau et al.
1999). A plus de 40 km/h, 80 390 % de
la puissance totale est utilisée pour
vaincre cette contrainte (Kyle, 1979).
Compte tenu des vitesses de dépla-
cement des cyclistes au haut-niveau,
I’étude et la réduction de cette résis-

tance s’averent ainsi étre un enjeu p



crucial de la performance. Lorsque
nous la décomposons, nous pouvons
estimer qu’environ 2/3 de cette résis-
tance est imputable au cycliste et 1/3
au vélo (Oggiano et al. 2008 ; Blocken
et al. 2013). La résistance aérodyna-
mique dépend de plusieurs facteurs
qui sont repris dans |’équation sui-
vante (Grappeetal. 1997):

Ry=%pSC, V'

p  correspond alamasse volumique
de lair. Elle dépend de la pression
barométrique, de la température et
de I'hygrométrie’. Lorsque la pres-
sion et I'hygrométrie augmentent,
p augmente. De méme quand la
température d’'immune, p augmente.
Par conséquent, la résistance aéro-
dynamique augmente. En altitude, la
pression diminue. Cela explique pour-
quoi certains records cyclistes sont
davantage battus en altitude qu’au
niveau de lamer.

SC, correspond au produit entre la
surface frontale (S) et le coefficient
de trainée (C,). SC, désigne la trainée

1- Partie de la météorologie qui étudie la quantité de vapeur
d’eau contenue dans'air.
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©Icon sport

aérodynamiqueetconstituel’objetdes
convoitises de toutes les études rela-
tives a I'aérodynamisme. S se mesure
en métres et C, est un coefficient sans
unité.

V. correspond a la vitesse d’écoule-
ment du fluide, soit la vitesse de dépla-
cement en absence de vent. Lorsqu’il y
aduvent, onadmet que Vest égal ala
vitesse de déplacement moins la com-
posante s’opposant au sens opposé
du déplacement provoqué par la force
éolienne.

D’apres le modéle de Martin et
al. (1998), si nous considérons des
vitesses constantes, nous pouvons
estimerquelimpactlavariationdetrai-
née aérodynamique (SC,) peut avoir
sur les performances des cyclistes de
haut niveau. Nous pouvons distinguer
4cas ou les épreuves chronométrées,
sur piste, se déroulent dans des condi-
tions standardisées :

*Lesprinthommes (vitesseparéquipesou

le 200 m lancé —épreuve qualificative du
tournoidevitesse). AuxJeuxolympiques
de Rio 2016, le Britannique Jason Kenny

a battu le record du 200m lancé en »
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9,551s, soit une vitesse moyenne de
75,38 km/h. Ici, une variation de SC,? de
2 % engendrerait une variation de 0,06 s
sur la performance en 200m ou 0,15s
en vitesse par équipes (si I'on considére
uniquement les 2derniers relayeurs).
Ces écarts correspondent en moyenne a
2 places sur 200 m aux Jeux olympiques
et I'écart entre 1°"-2® ou 3®-4¢ |ors des
finales de vitesse par équipe.

* Le_sprint femmes avec les mémes
épreuves. A Rio, le meilleur temps était
de 10,721 s (les filles ne sont pas moins
aérodynamiques, mais produisent des
puissances plus faibles). La méme varia-
tion de SC, engendrerait une variation
de 0,08 s sur 200 m et 0,010s en vitesse
par équipe (en ne considérant que la
derniére relayeuse).

*La_poursuite_ hommes (individuelle ou
par équipes). La position en poursuite
étant légerement différente, la trainée
aérodynamique est un peu plus faible.
Lors des phases qualificatives de la
poursuite olympique aux JO de Rio
2016, le temps moyen au tour (250 m)
de la meilleure équipe correspondait
a 14,082s, soit une vitesse moyenne
de 63,91 km/h. Une variation de SC, de
2,5% engendrerait une variation de Ila
performance de l'ordrede 0,11 sautour,
soit1,64 ssurl’ensembled’une poursuite
(enoccultantle 1€ tour dans le modéle).
Comme pour la vitesse par équipes, lors
des finales, cet écart permet de changer
la couleur d’'une médaille.

* La_poursuite femmes avec les mémes

épreuves. Lors des qualifications a Rio
en 2016, le temps moyen au tour de
la meilleure équipe était de l'ordre de
15,4165, soit 58,38 km/h en moyenne.
Une variation de SC, de 2,5% engen-
drerait une variation d’environ 0,13s
au tour, soit 1,89 s sur 'ensemble d’une
poursuite.

Différentes méthodes existent
pour étudier la résistance aérodyna-
mique (Bouillod et al. 2016b). A com-
mencer par la soufflerie. Prisée du
monde cycliste (piste et route confon-
dues), elle fut a l'origine investie par
I'aviation afin d’étudier la possibi-
lité de voler et ensuite par I'lautomo-
bile. Ces deux mondes ont ainsi permis
au cyclisme de s’appuyer sur de nom-
breux travaux (Grappe, 2009). Encore
aujourd’hui, la soufflerie est présen-
tée comme la méthode la plus précise
(Gilbertini et al. 2010). Elle n’est tou-
tefois pas la seule a interroger la résis-
tance aérodynamique. On citera ainsi
la simulation numérique (Bouillod et
al. 2016b), la technique de décélé-
ration (Candau et al. 1999), le test de
résistance a la traction (di Prampero
et al. 1979) ou encore la mesure incré-
mentale sur le terrain (Grappe et al.
1997, Garcia Lopezetal. 2013, Bouillod
et al. 2016b) s’inspirant du modeéle
d’une épreuve d’effort pour mesurer
la puissance maximale aérobie et la

2—- Les variations de SCy proposées ici correspondent a une valeur

absolue de 0,005 m? consommation maximale d’oxygene. »
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Deux positions en question

Depuis 2015, nous avons mené un
projet ambitieux d’étude de la trainée
aérodynamique (SCy) en soufflerie et
sur le terrain avec plus de 80 cyclistes
de haut-niveau, soutenu par I'INSEP,
dans l'objectif de performer aux Jeux
olympiques. De nos observations,
nous avons fait émerger deux posi-
tionstypiques:

La position € €hrone »

©P. Pichon pour FFC

Grace a l'utilisation de prolongateurs
sur lesquels ils placent leurs mains
et leurs coudes, les coureurs des dif-
férentes disciplines chronométrées
(contre-la-montre sur route, poursuite
sur piste, kilometre...), adoptent une
position profilée avec le dos abaissé.
Celle-ci permet généralement d’en-
registrer la tralnée aérodynamique
la plus basse (Defraeye et al. 2010) ;

[sciences du sport]

€€ Dirrentes
meéthoaes existent pour
Etualer la resistance
aEroqynamique. Y

La position € Sprint»

©P. Pichon pour FFC

Surtout utilisée par les spécialistes
de la vitesse sur piste, avec un guidon
appelé « traditionnel », elle est diffé-
rente de ce que I'on retrouve généra-
lement dans la littérature (Defraeye
et al. 2010) car elle implique déja
des stratégies aérodynamiques.
Defraeye et al. (2010) évoquent les
positions « upright » ou « dropped ».
Dans la position « sprint », le buste
y est plus incliné et les bras fléchis.
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@ = Sprinteurs

0,000
-0,005 o .
-0,010

-0,015

ASC, (m?)

-0,020

-0,025

-0,030

y = 5E-05x2-0,0185x + 1,6265
R? = 0,4855

155 160 165

€6€..; pourrait s averer
Intéressant d utiliser des
positions legerement
reqressees si celles-c/
naffectent pas la trainee
derodynamique. Y
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Figure 1—Relation entre la taille du cycliste pour 15 sprinteurs et les perspectives de diminution de la trai-
née aérodynamique aprées étude de la position en soufflerie.

Alissue d’une séance en soufflerie,
les perspectives pouroptimiser la posi-
tion sur le plan aérodynamique sont
apparues plus importantes pour les
sprinteurs que pour les poursuiteurs.
En effet, les propositions d’optimisa-
tion de la position d’un sprinteur s’ap-
puient surune diminution de latrainée
aérodynamique de 0,016m?2, soit
-7 %. Les perspectives les plus faibles
sont de 0,005m?2 et les plus impor-
tantes de 0,025 m?2 pour cette popula-
tion. Pour les « chronos », la moyenne
atteint 0,009 m2, soit - 4,5 %. Les pers-
pectives les plus faibles sont nulles et
les plus importantes de 0,030m?2. Il »



y a plus de variabilité dans la position
chrono. Comment s’expliquent ces
tendances?

Tout d’abord, la position «sprint »
initiale, c’est-a-dire celle que l'athléte
utilise pour sprinter. Dans cette posi-
tion, nous remarquons que la trainée
aérodynamique est fortement cor-
rélée au poids de I'athléte (r2=0,775)
puis a l'aire frontale projetée, d’apres
la méthode de Faria et al. (2005). En
d’autres termes, plus l'athlete est
lourd, plus sa position risque de « trai-
ner» (on évoque ce terme pour dire
que son SC, augmente). Les perspec-
tives d’optimisation de la position ne
dépendent cependant pas de ce fac-
teur. Au cours de nos études, nous
avons pu établir une relation hyper-
bolique entre la perspective de dimi-
nution de la trainée aérodynamique
et la taille pour cette positon spéci-
fique «sprint». Ainsi, plus on serait
grand, plus on trouverait des solutions
pour diminuer la résistance aérody-
namique due a sa position. En théo-
rie; car si les coureurs mesurant 175 a
180 cm semblent étre les plus avanta-
gés, au-dela de 180cm, les bénéfices
diminuent.

Concernant la position « chrono»,
les relations apparaissent moins évi-
dentes. Comme pour les sprinteurs,
nous remarquons que la trainée aéro-
dynamique de la position initiale est
corrélée au poids de I'athlete et a l'aire
frontale projetée. Toutefois, nous ne
trouvons pas d’explication dans les

[sciences du sport]

criteres morphologiques pour avoir
des perspectives d’optimisation. En
effet, si une optimisation semble pos-
sible pour des sportifs en cours de
développement et n"ayant pas encore
travaillé leur installation sur leur vélo,
pour les athletes élites expérimentés,
la marge est plus réduite car le travail
surla position dite « aéro » estancré et
évolue avec le matériel.

De la téte aux mains, de multiples
Variables a ajuster -

La facon de se tenir sur le vélo
impacte grandement I'aérodyna-
misme du coureur. Dans la position
« chrono», nous avons observé que
I'inclinaison du buste était un facteur
important mais trés délicat. La regle
selon laquelle plus il est bas, plus la
trainée aérodynamique est réduite
(Cappelli et al. 1993) ne s’est pas tou-
jours vérifiée. En effet, si globalement,
abaisser le buste permet une réduc-
tion de la trainée de 3%, le relever ne
modifie généralement pas la trainée
aérodynamique d’aprés nos études.
Dorel et al. (2009) ont mis en évidence
gu’une position trop inclinée pouvait
méme affecter le pédalage, notam-
ment dans la phase de remontée de
la pédale. De ce fait, il pourrait s’avé-
rer intéressant d’utiliser des positions
légerement redressées si celles-ci
n’affectent pas la trainée aérodyna-

mique. Cette tendance est d’autant p
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plus importante qu’elle peut influen-
cer la souplesse globale du cycliste sur
samachine.

Par ailleurs, nous avons pu remar-
quer que les stratégies de position de
la téte, avec un casque dit «aéro»,
pouvaient augmenter la trainée aéro-
dynamique de 5% lorsque la téte est
relevée et donc placée sans aucune
attention (si ce n’est celle de regar-
der au loin!). A l'inverse, la stratégie
« tortue », qui consiste a rapprocher
les oreilles des épaules, permet de
réduire la trainée aérodynamique de
3%. Cette variable a autant d’impact
gu’abaissersonbuste. Or,ilconvientde
comprendre que la position qu’adopte
le cycliste est une résultante de I'en-
semble desfacteurs. S’il s'abaisse trop,
il éprouvera des difficultés a cumu-
ler d’autres stratégies. En conclusion,
il serait préférable de se redresser un
peu et d’adopter une stratégie perfor-
mante au niveau de la téte.

La position des bras, elle, peine
a faire consensus chez les scienti-
fiques. D’'une maniére générale, écar-
ter davantage les bras par rapport a
la position initiale augmente de 2% la
trainée aérodynamique. Les resser-
rer la diminue de 1,5%. On pourrait
ainsi formuler la consigne de resserrer
les bras, en réglant les accoudoirs et
prolongateurs le plus prés du centre.
Cependant, cela n'a d’intérét que si
la stratégie de téte n’est pas affec-
tée négativement. On remarque sou-
ventque l'écartement des brasest une
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condition pour adopter une bonne
stratégie de téte. La regle la plus com-
mune pour qui veut se « poser » cor-
rectement serait de dire que les bras
doivent étre placés au maximum dans
I’axe des genoux (jamais a I'extérieur).
Il convient également de prendre le
temps de vérifier en situation réelle
la stabilité que cette position permet.
Lors d’une étude, nous avons pu récol-
ter des données contradictoires entre
la soufflerie et le terrain (Bouillod
et al. 2015). Par ailleurs, nous avons
pu controler plusieurs fois I'effet de
I'orientation desavant-brasetle place-
ment des mains sur les prolongateurs.
Le fait de relever légérement les bras
permet de diminuer la trainée d’envi-
ron 1,5%. Redresser davantage tend
a l'augmenter comme le fait de pla-
cer les avant-bras vers le bas (+0,5 %).
Cette tendance va dans le sens des
conclusions de Fintelman et al. (2015)
qui mentionnaient la réduction de la

distance téte/mains comme facteur p



sensible de réduction de la trainée
aérodynamique.

Les positions des mains sur les pro-
longateurs peuvent également avoir
des impacts sensibles. Globalement,
il convient d’aller chercher le plus loin
possiblelesprolongateurspourungain
estimé a 3%. A l'inverse, raccourcir sa
position a des effets négatifs (+ 0,5 %).
Le placement des mains sur les prolon-
gateurs n’est pas neutre. Si une prise
enmaintotalementverticaleaun effet
positif, nous avons surtout pu remar-
quer qu’une position légérement dif-
férente avec un rapprochement des
mains, et des prolongateurs se cour-
bant vers l'intérieur a I’horizontale,
diminuait la trainée aérodynamique
de 2% parrapportaune prise en mains
traditionnelle. Cestendances sont tou-
tefois trés singulieres et nécessitent
une approche individualisée. Elles
remettent néanmoins en question
|'utilisation de matériels génériques
fournis par les équipementiers sans

©lcon sport
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réglage possible pouruneapproche du
haut-niveau. Le réglage de la position
a plus d’incidence sur la trainée aéro-
dynamique que la qualité du maté-
riel. Uenjeu des équipementiers pour
la performance est donc de proposer
des guidons « chrono » permettant de
bien adapter sa position en fonction
de ces diverses observations : écarte-
ment des bras, orientation des avant-
bras, position des mains.

€€ ccarterds vantage
les bras par rapport

a/a position initiale
augmente e 2 % I trainée
deroaynamique. Y

Le cas particulier
du « sprint » .

Cestendancesobservéesenchrono
peuventinspirer les positions de sprint
qui sont peu relatées dans la littéra-
ture. En effet, sibeaucoup ont étudiéla
position « chrono », la comparant par-
fois a des positions relevées (Grappe et
al. 1997 ; Martin et al. 1998 ; Candau
et al. 1999; Garcia-Lépez et al. 2013;
Defraeye et al. 2010...), la position de
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sprint est, elle, tres spécifique et peut
étre «aéro», en appliquant certaines
régles. A la lumiére du travail effec-
tué avec des sprinteurs de niveau
international, nous avons constaté
que l'inclinaison du buste était un fac-
teur trés sensible a la résistance aéro-
dynamique. Par rapport a la position
librement choisie par le cycliste, nous
avons constaté qu’un léger redresse-
ment augmentait la trainée de 2,7 %
et qu’un léger abaissement la dimi-
nuait de 1,9 %. Si ce facteur n’était pas
controlé, la trainée pouvait augmen-
ter jusqu’a 10%. Lécartement des
coudes avait également unimpact cer-
tain. Un léger écartement et la trainée
aérodynamique augmentait de 3,1%.
Cela montait a 8% si on les écartait
plus franchement (soit presque autant
que relever son buste !) tandis que les
resserrer légerement la diminuait de
3,1%. ll ne suffit donc pas de se baisser
pour étre aéroensprint !

Grappe et al. (1997) avaient mon-
tré I'impact de la position employée
par GraemeObree lors du record
de I’heure (battu en 1993 et 1994)
et notamment les conséquences de
I'orientation des bras dans la réduc-
tion de la trainée aérodynamique.
Dans cette optique, nous avons pro-
longé ce travail en nous concentrant
sur les effets de l'allongement de la
position en sprint, a travers I'analyse
de coureurs d’'omnium, épreuve com-
binant sprints et poursuite, mais aussi
quelques spécialistes du kilometre
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avec une position « chrono ». Chaque
sprinteur s’est livré a une étude per-
mettant de faire varier I'allongement
de sa potence et de mesurer la trai-
née aérodynamique en conséquence.
Ces études ont été réalisées soit en
figeant I'inclinaison du buste, soit en
laissant totalement libre la position du
cycliste. Dans les deux cas, nous avons
pu en conclure qu’allonger la position
tendait a diminuer la trainée aérody-
namique. De maniere globale, 1cm
plus long équivaut a réduire la trainée
de 0,5 %. Cette tendance a eu un effet
collatéral positif concernant la posi-
tion de latéte. Comme pour la position
chrono, en sprint, relever la téte est
pénalisant et augmente généralement
la trainée de 2 %. Or avec une position
allongée, la stratégie «tortue» s’en
trouve facilitée et permet une diminu-
tiondelatrainéede 3,7 %.

€ € Dans les années qui
ont SUlvi, nous avons vu
évoluer de nombreux
materiels (vélos, guidons,
roues, combinaisons,

casques..) Y
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Au-dela des gains ou non offerts
par chaque option, cette étude a per-
mis de définir avec notre équipemen-
tier les évolutions nécessaires des
dimensions des cadres utilisés par les
sprinteurs de I'équipe de France. Des
évolutions qui devraient permettre
aux athletes de plus d'un 1,80m
d’améliorer leurs performances grace
de meilleures perspectives d’optimisa-
tion aérodynamique.

Un materiel
loin d'étre anodin i

Si la position est le facteur primor-
dial pour diminuer la trainée aéro-
dynamique, il existe de nombreux
déterminants matériels a bien appré-
hender en second lieu. Dans leur
étude publiée en 1984, Kyle et Burke
avaient souligné cet aspect en évo-
quant l'éventualité de diminuer la

surface frontale, profiler les formes
et jouer sur la texture des vétements.
Dans les années qui ont suivi, nous
avons vu évoluer de nombreux maté-
riels (vélos, guidons, roues, combinai-
sons, casques...). Plusieurs auteurs
et équipementiers ont ainsi mis en
avant les caractéristiques de certains
casques pour réduire la trainée aéro-
dynamique. Chabroux (2010) a mon-
tré qu’il existait une forte interaction
entre la posture du cycliste et le choix
du casque utilisé (ex: présence d’une
visiere), pour réduire cette trainée.
Si la particularité des géométries de
chaque casque ainsi que la singularité
de chaque position de cycliste limitent
les conclusions définitives (Crouch et
al. 2017), certaines caractéristiques
comme la géométrie, la visiere, le
placement des aérations sont inté-
ressantes. L'étude menée a notam-
ment permis de mettre en évidence
gu’en sprint, il convenait d’utiliser

des casques dits « aérodynamiques », »
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c’est-a-dire avec peu ou pas d’aération
et avec une pointe vers l'arriere, pour
une réduction de la trainée (-3,7 %).
Avec nos observations, nous avons
pu distinguer trois formes globales de
casques (Cf. Figure 2) :

Pour ces 3catégories, nous avons
comparé 4 positions de téte pour les
2 groupes (chrono et sprint) :

1.Position relevée. La téte est placée
au-dessus de la ligne prolongeant

Casques aérodynamiques
avec pointe

SCx = 0,216 m2 +/- 0,021
N0,006 m2 +/- 0,004 (- 2,5 %)

SCx = 0,189 m2+/- 0,014

Le casque aérodynamique, compor-
tant peu d’aérations et une longue
pointe vers larriere. Ce casque
couvre généralement les oreilles, en
étantle plus fin possible. Les modeles
récents comportent une Vvisiere.

I'inclinaison du buste. Le regard est
orienté loinversl’avant;

2.Position baissée. Le cou est fléchi et
le regard orienté vers I'axe de la roue
avant;

3.Position de référence. La téte est pla-
céedansl’axedelaligne prolongeant
I'inclinaison du buste et le regard
légerementvers l'avant;;

4.Position « tortue ». A partirdela posi-
tion précédente, le cycliste cherche p

Casques aérodynamiques
d pointe courte

SCx = 0,215 m2 +/- 0,021
N0,008 m2 +/- 0,005 (- 3,7 %)

SCx = 0,186 m2 +/- 0,014

N0,002 m2 +/- 0,001 (- 1,3 %)
Le casque aérodynamique a
pointe courte, comportant éga-
lement peu d’aérations, avec une
pointe trés courte, couvrant les
oreilles et une visiere intégrée.

Figure 2—Comparaison des différentes catégories de casque et variation
delatrainée aérodynamique globale pour 4 stratégies de position de la téte.
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a rapprocher ses épaules et ses
oreilles, en « rentrantla téte ».

Nous avons donc comparé les
valeurs pour I'ensemble et avons pu
mettre en évidence |'avantage signi-
ficatif des deux types de casques
«aéros». Celui a pointe courte est
souvent plus intéressant dans la
positon baissée alors que son pen-
dant avec pointe est souvent plus
performant dans les positions de
référence ou de « tortue ».

Casques traditionnels

SCy = 0,225 m2 +/- 0,028

Le casque traditionnel, compor-
tant de trés nombreuses aéra-
tions, ne recouvrant pas les oreilles.
Certains modeles peuvent avoir
une visiere. On retrouve également
dans cette catégorie de casques,
des modeles ronds, sans aéra-
tion, avec visiere et recouvrant les
oreilles, mais sans pointe arriere.

€€siss position reste stable,

utiliser des casques avec
une pointe aeroq) ynamgue
semble judlicieu. ),

Bouillod et al. (2016a) ont mis en
évidence que lors d’une épreuve chro-
nométrée, la trainée aérodynamique
augmentait de 2 % et que cela pouvait,
entre autre, s’expliquer par des mou-
vements plus prononcés de la téte.
Si la position reste stable, utiliser des
casques avec une pointe aérodyna-
mique semble judicieux. A I'inverse, si
le cycliste atendance a beaucoup bou-
ger sa téte, il est certainement pré-
férable de privilégier l'utilisation de
pointes courtes. Globalement, le choix
du bon casque dans la position chrono
permet de diminuer la trainée aéro-
dynamique de 1,3 %. Ce choix est trés
individuel et nécessite d’étre testé
en soufflerie ou sur vélodrome afin
d’adapter le bon casque a l'athlete et
ses positions durant I'effort.

Des combinaisons testées
sur des cylindres .

Kyle (1985) avait également évo-
qué l'utilisation de combinaisons pour
influer sur la trainée aérodynamique.
En 2009, Brownlie et al. ont mis en
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évidence la qualité de la surface des
combinaisons pour faire évoluer la
trainée aérodynamique. llsont notam-
ment mis en avant les zones de sépara-
tion du flux d’air au contact des bras et
I'influence du textile sur ce facteur. De
leur c6té, Underwood et Jermy (2011)
ont étudié la rugosité textile sur des
cylindres (utilisés pour simuler bras et
jambes, NDLR) pour réduire la trainée
aérodynamique a des allures proches
de 71km/h (vitesse atteinte en com-
pétition, NDLR) et analysé les effets
variables. Selon eux, a vitesse élevée,
une simple modification de la rugo-
sité du textile de la combinaison peut
sensiblement amoindrir la trainée du
cycliste. Six ans plus tard, Crouch et al.
(2017) parlent d’une réduction de 4%
de cette derniére a partir de tests sur
5 combinaisons, prenant en compte
les aires de séparation du flux sur le
cycliste en comparaison des combinai-
sons traditionnelles non optimisées.

Cesdonnéesscientifiques sont tou-
tefois peu accessibles aux équipemen-
tiers. Aussi, nous avons entrepris une
caractérisation des textiles a leur dis-
position. Les tissus ont été placés sur
descylindresetcelaapermisde mettre
en avant I'impact de chacun. Selon la
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€€ indvidualiser e
materiel ae sorte qu’ll
IEDONde aux reglages oe
chaque cycliste 99

matiére du tissu, la trainée aérodyna-
mique peut étre réduite jusqu’a 50 %,
par rapport a un cylindre lisse. A l'issue
de cette expérience, plusieurs patrons
ont été réalisés par I'équipementier
puis mis a I"épreuve sur des cyclistes
de différents profils, en soufflerie et
sur piste. D'autres, provenant d’autres
équipementiers ont également été
comparés. Malgré des combinaisons
de taille identique et ajustées, nous
avons pu remarquer des écarts de 6%
entre les extrémes. D’une maniére
générale, vous pouvez faire varier de
2,9 % la résistance aérodynamique en
changeant de combinaison.

Une approche individualisée et
humane

Au-dela de I’habillement, nos tra-
vaux ont aussi porté sur l'outil princi-
pal du cycliste: son vélo. Nous avons
rapidement pu mettre en évidence
que les matériels utilisés (roues,
cadres...) au haut-niveau étaient
trés proches d’un point de vue pure-
ment aérodynamique. Cependant, les

réglages de certaines piéces obligent »



parfois a dégrader |'aérodynamisme.
Comment réduire cela? Une des solu-
tions serait de pouvoir individuali-
ser le matériel de sorte qu’il réponde
aux réglages de chaque cycliste. Car
la réside la clé. A matériel équivalent,
c’est la position du sportif et sa mor-
phologie qui importent. A ce titre, il
a été étudié l'utilisation de guidons
s’adaptant aux cyclistes. Souvent, les
équipementiers n’ont pas la possibilité
de concevoir leur matériel en considé-
rant I'incidence du cycliste. Lintérét
des études en soufflerie avec les cou-
reurs permet d’étudier l'ensemble
humain +vélo comme un tout et d’ob-
server des pistes d’optimisation. C'est
ainsi que ces concepts de guidon ont
été réalisés ici. Partant de la position
optimale de chacun, les guidons imagi-
nés devaient permettre de reproduire
laméme position sans créer de réglage
augmentant latrainée (ex: relever une
potence). Les techniques additives ont
permis cette innovation, selon le pro-
cessussuivant:

= La forme centrale du guidon devait
reprendre des profils trés aérody-
namiques obligeant ainsi a imaginer
desformes et courbesinnovantes;

= 'approche globale avec le cycliste
devait permettre d’optimiser le flux
au niveau des bras en sachant qu’un
guidon cylindrique risque fortement
de dégraderle flux dair;

[sciences du sport]

= Les dessins proposés devaient
s’inspirer de I'aéronautique avec des
profils spécifiques;;

= 'impression3Denfrittagedepoudre
devait permettre de réaliser des
prototypes puis des maquettages
et essais en soufflerie permettaient
d’optimiser les formes sur le plan
aérodynamique;

= ['utilisation d’un scanner 3D permet-
tait ensuite de reproduire la forme
optimale, de la redessiner puis de la
produire dans une version définitive
en aluminium, utilisable par les
cyclistes.

Les athlétes olympiques
ont bénéficié du projet dés 2016

Initié ily a quelques années, ce
projetadéjaeuune application
concrete sur le terrain et ses résul-
tats ont pu bénéficier auxreprésen-
tantstricolores désles Jeux olym-
pigues de Rio en 2016. Ainsi, chaque
sportif envoyé au Brésil avait pu,
avantd’étre sélectionné, bénéficier
d’une aplusieurs études en souffle-
rie (et parfois également sur vélo-
drome) de sa position. Chacun a
également pu disposer de maté-
riel oud’équipementsvalidéssurle
plan aérodynamique a l'aide des tra-
vaux menés (combinaison, casque,
guidon...).

Grace a l'utilisation de ces nou-
veaux concepts en plus des autres
réglages préalables, en moyenne, les
sprinteurs pouvaient diminuer leur p
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trainée de 2,3%, et de 2,1% en ver-
sion chrono. Des études ultérieures
internes ont pu montrer que la forme
des barres avait un impact trés sen-
sible, confirmant lintérét d’utiliser
les techniques additives afin de pou-
voir réaliser des formes inspirées de
I’aéronautique.

€€ .. /25 tudes ont
ce Qefaut d'étre parfois
déconnectees et ne

sattargent que sur un
détail. )

Conclusion .

Finalement, ce projet a permis de
redéfinir I'ordre dans lequel il conve-
nait d’aborder la réduction de la trai-
née aérodynamique, a savoir la
position, les équipements puis les
détails matériels, tout en respectant
les reglements de |'Union cycliste
internationale  (UCI).  Différentes
perspectives pour les années a venir
s’ouvrent pour le cyclisme frangais :

= Poursuivre [linvestigation sur les
positions, le facteur le plus sensible;
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= Echanges réguliers avec les équi-
pementiers pour que les tenues et
matériels du cycliste permettent
d’optimiser la position globale;

= Améliorer de maniere plus précise
la qualité des tenues des cyclistes
en identifiant tres précisément les
endroits stratégiques de décol-
lement du flux d’air pour chaque
athlete médaillable;

= Former des entraineurs de cyclisme
aux notions de base en termes d’aé-
rodynamisme pourrendre lamesure
plus accessible et s’acculturer a ce
champ.

Si ces résultats apportent des clés,
il convient de les relativiser quelque
peu. En effet, les études ont ce défaut
d’étre parfois déconnectées et ne s'at-
tardent que sur un détail sans prendre
en compte la complexité du mouve-
ment et les interactions entre le corps
et la machine mais aussi les membres
entre eux (Brownlie et al. 2009). Dans
son étude réalisée en 2003, Broker
s’est attaché a mettre en garde contre
les comparaisons faites par les équi-
pementiers et ces travaux scienti-
fiques effectués sans cyclistes dont
les conclusions différaient une fois
appliquées sur le terrain. Si nos obser-
vations bien que réalisées avec le
concours d’athlétes n’en demeurent
pas moins imparfaites et ne peuvent
étre prisescomme vérité absolue, elles
peuventservirde basederéflexions.ll
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ntraineuren chefdelanatation espagnole,
Frédéric Vergnoux a avant toutaccompagné
le parcours au plus haut niveau de
Mireia Belmonte, jusqu’a son sacre olympique a
Rioen 2016. Le Frangais revient sur cette aventure
unique etexigeante.
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[entrainement]

Le parler est doux, posé mais ferme, le regard
attentif. Face aux micros ou au bord de la pis-
cine a donner des consignes et a couver du
regard sesnageurs, Frédéric Vergnouxbalade
un charisme tranquille. Né a la natation
dans le Sud de la France du coté de Privas, ou
Alain Margirier, son entraineur, lui « a ensei-
gné la passion pour ce sport », il comprend
vite qu’il n’est « pas bon comme nageur » et
décide de prendre du recul par rapport au
bassin. Pas trop, simplement un pas de c6té,
pourse placeraubord un chronoalamain.

Son parcours est atypique. Apres des études
a Grenoble ou il appréhende mieux la com-
plexité de son sport et apres avoir secondé
Stéphane Bardouxa Paris, il décide de quitter
le paysetdefranchirl’Atlantique pourenrichir
son bagage. Des Etats-Unis (ila passé deuxans
entrelaFloride et le Texas, NDLR), il reviendra
avec une femme (Alena Popchanka, cham-
pionne du monde du 200 m nage libre en
2003) etdesidées. Desidées qu’ilira mettre a
I’épreuve non pas en France mais chez le voi-
sinbritannique,de 200522008 jusqu’auxJeux
olympiquesde Beijing. RevenuauRacing, ilne
reste que deuxansetrepart, franchit les Pyré-
nées et se pose en Espagne. La, le Drémois
trouve un cadre a sa mesure et un environne-
ment favorable ou il se sent bien. Mieu, il y
trouve une championne a part, Mireia Bel-
monte, qu’il a décidé d’accompagner vers les
sommets comme toute la natation ibérique.
Personnage iconoclaste, au fait des avancées
scientifiques, interlocuteur affable et ambi-
tieux — « je voulais devenir le meilleur dans
mon travail d’entraineur » —, il a accepté de
reveniravecnoussurce quifaitsaméthode et
ses succes, sa relation aux athletes et les sub-
tilités d’une préparational’or olympique.
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Travail au quotidien
et philosophie -

Comment qualifieriez-vous
votre méthode de travail au
quotidien ?

Exigence et encore plus d’exigence.
Mon expérience me prouve chaque
saison qu’il y a toujours un petit plus
quel’ondoitchercher. Que ce soitdans
I’eau, dans la salle de muscu, lors des
repas, pendant le sommeil, on doit
étre proactif dans cette exigence et
cette volonté d’amélioration. Et plus
le niveau de pratique s’éleve, plus les
entrainements invisibles sont d’une
importance déterminante.

En quoi consiste votre travail au
quotidien ? Quelle est la séance
type, si elle existe, de Fred
Vergnoux ?

En regle générale, nous avons deux
séances de natation par jour, une
séance de travail a sec avec des exer-
cices orientés sur le cardio, des éti-
rements. En fonction de I'époque,
on fera aussi du pilates, du yoga, des
séances en chambre hypoxique, etc.
Je suis avec les nageurs sur toutes les
séances, y compris le travail a sec que
jenedélégue pas.J)'essaye de ne jamais
répéter la méme séance. Certains
themes reviennent, c’est logique, mais
nous sommes en constante évolution. »



[entrainement]

)

Quel rapport entretenez-vous
avec vos nageurs ?

On est assez proche. Certains
sont avec moi depuis 8ans et je leur
dis souvent: «Je te connais plus que
tu te connais toi-méme ». C'est assez
significatif du temps que I'on partage
ensemble et de I'intensité de nos rela-
tions. J’ai choisi I’honnéteté et je leur
dis les choses comme je les pense. Je
protege la préparation etils savent que
je vais tout mettre en place pour eux
pour que l'on réussisse, mais chacun
assumeson role.

Le cadre de ces rapports se
limite-t-il a la piscine ou peut-il
dépasser ?

On fait beaucoup de choses
ensemble.Cavad’allerauresto,ouune
apres-midi de ski, a participer a une
course de montagne, etc. L'entraineur
(de natation) est une personne a plu-
sieurs facettes. On doit parfois faire
le travail de plusieurs personnes et
je crois que ca nous différencie de

pas mal d’autres sports. Les nageurs
attendent de nous que nous soyons
présents au bord du bassin, mais aussi
que nous soyons leur confident, le
chauffeur, parfois on doit agir comme
biomécanicien ou bien nutritionniste.
Méme si nous avons un staff autour de
nous, I'entraineur reste la personne
unique qui est présente a 100 % avec
les sportifs.

Cela vous semble-t-il important
d’avoir un lien privilégié avec
I'athléte ? En quoi cela peut-il
aider ?

C’est fondamental. Ca fonctionne
avec certains, et pas avec d’autres.
Ce n’est pas quelque chose qui s’in-
vente et bien souvent ¢a vient d’un
événement important, et forcément
dans le monde sportif, c’est lié direc-
tement aux résultats. Lentraineur
est une personne qui peut dire des
choses tres fortes aux sportifs, par-
fois peut-étre méme plus impactantes
que les paroles de ses propres amis ou
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parents. La relation devient un privi-
lege puisque les évenements auxquels
nous aspirons sontaccessibles unique-
ment grace a une confiance totale.

Danslederniernuméro de Réflexions
Sport, paru en juillet, Marc Dellenbach
s’attarde longuement sur la relation qui
unit I'entraineur et I'athléte. Il dit notam-
ment sur le theme de la confiance réci-
proque : « C’est fondamental qu’il y ait de
la confiance réciproque entre I'athléete et
I'entraineur parce que sinon, il n’y a pas
d’honnéteté. S’iln’yapasd’honnéteté, aun
moment, on se ment et la compétition n’ac-
cepte pas le mensonge. C’est essentiel
qu’on se mette d’accord sur le mode rela-
tionnel, qu’on se mette d’accord surl'objec-
tif et qu’on échange autour pour que ¢a
avance. »

Vous pouvezretrouver l'intégralité de I'entretien avec
Marc Dellenbach, jci.

Existe-t-il, selon vous, une limite
a ne pas franchir dans la relation
entraineur-entrainé ?

Le respect passe avant tout.
Comme entraineur, on va peut-étre
dire des choses qui nous dépassent
parfois, mais on travaille avec des
personnes.

Quel est votre sentiment face a
I’évolution de la relation entre
I'entraineur et ses sportifs ?

Question difficile. Les groupes
d’entrainement voient de plus en plus
de personnesimpliquées, cela me pré-
occupe de voir que l'entraineur ne
contréle pas tous les paramétres de la
préparation. Evidemment que les spé-

cialistes doivent nous aider dans notre »


https://fr.calameo.com/read/003232740e9db9ebfc818?authid=xzPJmj46amT0

guotidien, mais la personne qui doit
gérer tout cela doit rester I'entraineur.
Le sportif a absolument besoin de ce
référent.

Les réseaux sociaux et les
nouvelles technologies ont-ils
modifié les codes ? Comment
vous y étes-vous habitués ?

lIfautétrealamode.Je pense quesi
I’on utilise bien ces ressources-1a, c’est
plutdt une bonne chose. Mes nageurs
ont des comptes sur Instagram et
Twitter par exemple. On commu-
nigue ces jours-ci avec un groupe sur
WhatsApp, quand nous sommes en
compétition et c’est plutét pratique.
Mais ils savent que quand se termi-
nera le championnat, je cloturerai ce
groupe et reprendrai la forme clas-
sigue de communication avec eux,
c’est-a-dire le face-a-face.

Avez-vous une philosophie en
tant gu’entraineur ? Si oui, quels
sont vos « préceptes » ?

Je veux que les choses soient bien
faites. Trop de sportifs pensent faire
les choses bien, mais se trompent. Le
sport «élite» et le haut niveau sont
2 choses bien différentes. Beaucoup
font du haut niveau mais peu sont des
sportifs d’élite. Le sportif d’élite c’est
celui qui vit 24/24h son projet spor-
tif. Et la différence bien souvent s’ex-
plique par la discipline personnelle.
Les nageurs qui sont avec moi savent

[entrainement]

que c’est leur choix, mais que le plan
de travail, c’est moi qui le gére, pas
eux. Comme on dit en anglais « optio-
nal to join, compulsory to attend » (on
nevousoblige arien, maisfautlefaire).

En 2009, vous disiez qu’un de vos
réves en tant qu’entraineur serait
de prendre un groupe de nageurs
entre 11 et 12 ans et de le mener
jusqu’au plus haut niveau. Est-ce
toujours quelque chose qui vous
trotte dans la téte ?

Oui, celareste une des nombreuses
choses que je souhaite faire.

Préparation olympique

Vous avez accompagné Mireia
Belmonte aux Jeux olympiques
et durant toute l'olympiade qui
a précédé jusqu’a la mener a I'or
a Rio. Cette aventure serait née

€€ .. colme préeoccuype
de voir que entraineur

ne controle pas tous

Jes parametres e la
DIeparation. Y
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€€ Quecesoitles 0

ou un champlonnat

d Furope ou au monde, si
le sportif y va pour gagner,
Jengagement dans la

Orévaration est la clef pour

une possible reussite. Y

au lendemain des deux médailles
d’argent décrochées par
I’Espagnole a Londres. Racontez-
nous ce moment.

Non, j’ai commencé a entrainer
Mireia en septembre 2010 a mon arri-
vée en Espagne, quand jai pris la direc-
tion du Club Natacio Sabadell. Cela fait
donc 8saisons que nous travaillons
ensemble.

Ce jour-la vous vous faites une
promesse a chacun. Ce pacte
tacite entre vous en dit long sur
la relation de confiance qui vous
lie. Qu’en pensez-vous ?

En effet, au moment des JO de
Londres, ou Mireia vient de gagner
2 médailles d’argent (200 m papillon et
800 m, NDLR), nous sommes au réfec-
toireetellemedit: « Fred, dans4 ans, je
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veuxgagnerl’orolympique ».Jen’aipas
eu le temps de réfléchir, elle me regar-
dait droit dans les yeux. Ma réponse a
donc été: « Ok Mireia mais ¢a va étre
20fois plus dur ». En effet, notre rela-
tion est une relation de confiance, et
seule Mireia pouvaitace moment-lase
« permettre » de faire un pacte moral
avec moi. Ces moments n’existent pra-
tiguement plus dans le monde spor-
tif. Qu’un sportif fasse quasiment un
pacte du sang avec un entraineur, et se
projette sur le long terme pour tenter
d’aller cherche la gloire olympique...

Que ressent-on quand une
athléte de cette envergure vous
invite a ce défi ?

Beaucoup d’orgueil. Parce que
les JO ne sont pas encore terminés et
gu’elle se projette déja sur son pro-
chain défi. Que c’est sa fagon de te

remercier de ce qui vient de se passer p
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en donnant sa confiance pour la pro-
chaine préparation. Et aussi parce que
finalement, on a fait du bon boulot,
mais que tous les deux, on veut plus.

Qu’avez-vous entrepris de
changer dans votre travail au
quotidien par rapport au cycle
2008-2012?

Pas grand-chose en fait. Continuer
sur notre lancée avec une préparation
tres complete et beaucoup de volume
d’entrailnement. Toujours passer le
plus de temps possible en altitude, et
continuer la préparation mentale qui
seralaclef pour réussiraRio.

En quoi une préparation
olympique est-elle différente
d’une préparation pour une autre
compétition ?

Enrien en ce quiconcerne la prépa-
ration ! Les choix des cycles de travail

[entrainement]

se font de la méme maniére que pour
toute autre compétition majeure. Le
but est toujours identique: arriver le
mieux préparé possible. La différence
c’est queles JO, c’est le plusimportant
pour un sportif, et donc forcément ce
que cela signifie va devoir étre géré de
maniére peut-étre différente.

Lors d’un reportage diffusé

dans I’émission Intérieur Sport

qui avait suivi sa préparation

olympique avant Londres,

Camille Muffat racontait

notamment que le soir, elle

rentrait tellement fatiguée qu’elle
s’endormait en 5 minutes sur

son canapé. C’est un symbole

mais une préparation olympique

demande un engagement absolu.
Que ce soit les JO ou un champion-
nat d’Europe ou du monde, si le spor-
tifyva pourgagner, 'engagementdans
la préparation est la clef pour une pos-
sible réussite. Si on s’engage a moitié,
on aura la moitié de chance de réus-
sir! L'engagement de Camille a été
total parce qu’elle n’y allait pas pour
faire deuxiéme, de méme que tout le
groupe de Fabrice Pellerin (entraineur
du OlympicNice Natation, NDLR), eton
en connaitles résultats historiques®.

1- Camille Muffat a récolté 3médailles: I'or sur 400m,
I‘argent sur le 200m et le bronze avec le relais 4x200m
femmes. Yannick Agnel, lui, a remporté le titre olympique
du 200 m et avec le relais 4x 100 m hommes, plus I'argent
avecle 4x200m hommes. Clément Lefert a aussi été titré
avec le relais 4x 100 m hommes et argenté en compagnie

du4x200mhommes quand Charlotte Bonneta partagé le
bronze du4x200mfemmes.
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Elle disait aussi qu’elle faisait
I'effort pour cette saison bien
spécifique (2011-2012) mais
gu’elle ne pourrait pas le refaire
ou alors pas avant un certain laps
de temps. Comprenez-vous ce
gu’elle ressentait ?

Absolument. Il n’est pas possible
de maintenir un niveau d’engagement
comme celui-la pendant trop long-
temps. Si Camille dit qu’elle mettait
5minutes a dormir et qu’elle n’arri-
vait méme pas a sa chambre mais tom-
bait sur le canapé, c’est parce qu’elle
avaitchoiside faire cela etriend’autre.
Mais le sportif doit fonctionner avec
des phases d’une extréme intensité
comme celle-la, puis d’autres de tran-
sition. A nous, les entraineurs, d’étre
vigilants sur le plan de carriére. Il faut
vraiment bien savoir a quel moment
passer laderniere vitesse et foncer !

Peut-on dire qu’une préparation
olympique s’étale sur 4 ans plus
gu’elle ne se planifie sur une
saison comme on procéde pour
des championnats continentaux
ou mondiaux ?

Oui et non. Dans notre cas, nous
avons fonctionné sur des cycles de
2 ans, mais en respectant le calendrier
classique et donc en passant par les
étapes internationales de chaque sai-
son. Je pense qu'’il est tres important
de connaitre etrespecter le calendrier.
Les JO c’est bien, mais avant il faut
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passer par les championnats d’Europe
puis les championnats du monde. En
natation, c’est dangereux de sauter les
étapes du processus d’arrivée au plus
haut niveau.

Comment avez-vous procédé
pour définir ce projet commun ?
Avez-vous décidé seul du
programme ou avez-vous choisi
d’impliquer Mireia Belmonte
afin qu’elle donne son avis et
participe pour s’approprier le
projet ?

Les projets sportifs dépendent
directementdel'objectifde chacun.En
régle générale, sile projet d’un nageur
est quelque chose qui semble motiver
les deux parties, entraineur et sportif,
on marque ensemble le chemin pour
y parvenir. Dans le cas de Mireia, on
définit ensemble I'objectif de la sai-
son a venir avant d’en terminer une.
De cette fagon aprés la coupure on sait
exactement pourquoion est de retour
etlecheminasuivre.

Le fait de viser concrétement l'or
olympique a-t-il modifié votre
approche de I'entrainement ?
Surl’approche générale je ne pense
pas, mais effectivement, j'ai da révi-
ser mes gammes et organiser le tra-
vail avec quelques changements. On
se devait d’atteindre un niveau pré-

cis d’entrainement, et cela nous a p»
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permis de faire un bon «reset?», qui
était nécessaire en amont de la prépa-
ration. En gros, j’ai essayé d’anticiper
au maximum ce qu’il fallait mettre en
place pour arriver en « contrélant » le
mieux possible lacompétition.

€€ s /0cost bien, mais
avant il faut passer par les
championnats d'Europe

0UIS les championnats al
monde. )Y

2— Resetseréfere enfrangaisalanotionderéinitialiser.
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Implicitement, cela ne rajoute-
t-il pas une forme d’exigence
supplémentaire vis-a-vis de
I'athléte mais aussi vis-a-vis de
soi-méme ?

Bien entendu, quand un athlete
te demande de l'accompagner pour
gagner l'or olympique, ce n’est pas
tous les jours que ¢a arrive, donc son
propre niveau d’exigence doit étre
au plus haut. Bien souvent, jai dit
que l’'entraineur doit étre encore plus
motivé etimpliqué dansla préparation
que l'athlete. Nous sommes les res-
ponsables directs de la préparation et
donc totalement impliqués. Quand ¢a
marche, mais également quand ¢a ne
marche pas aussi bien !

Comment cela se matérialise-t-
il au quotidien ? Est-on moins
permissif, plus pointilleux ?

Tout dépend de chaque entraineur.
Comme on dit chez nous, 10entrai-
neurs c’est 10 fagons d’entrainer. Moi,
je n’ai pas forcément changé ma fagon
d’étre, mais simplement trouver les
points d’amélioration, et mis une exi-
gence totale a ce que l'on soit tous
dansle méme état d’esprit.

En paralléle, I'athléte s’implique
a fond. Vous demande-t-il aussi
plus en retour ?

Les athlétes vous veulent a 100 %.
On ne triche pas avec quelqu’un qui
veut gagner les JO. Donc oui il faut étre
top sur le quotidien, et finalement étre
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en relation avec son objectif. On ne
prépare pas les JO depuis son canapé !
C’est un choix que l'on doit faire et
assumer. La préparation passe en
numéro un dans votre vie. Sion a deux
priorités, c’estqu’onn’enaaucune.

€¢. deouis 2 ans, jai
mis en place un travail
dentrainement mental

pendant les seances aans
Jeauetensalle. YD

Concretement, comment s’est
articulé votre travail en piscine ?

Nous avons décidé de nager tous
les jours, avec I'addition d’une séance
le dimanche. D’ailleurs depuis la prépa
de Rio, nous nous entrainons presque
tous lesjours pendantla saison.

Avez-vous effectué des stages en
altitude et si oui, pourquoi ?

Depuis8ans, nous passonsentre 15
et 18 semaines par saison en altitude.
Le centre de Sierra Nevada en Espagne
est notre seconde maison. Laltitude
y est optimale, 2320 m, et pour nous
les Espagnols c’est assez facile d’y tra-
vailler. J’ai tout sur place, et I'environ-
nement est propice a la préparation

52 M Réflexions Sport # 21 - novembre 2018

des événements majeurs. On y mange
bien, on y dort bien, on s’y entraine
bien. Entre nos actions en Sierra
Nevada, nous allons aussi réguliére-
ment a Font-Romeu. C’est trés proche
de notre centre d’entrainement, et
nous y sommes toujours super bien
recus. Laltitude, c’est un des facteurs
déterminants de notre forme de tra-
vail, sinon le facteur numérol qui
explique nos résultats. On sait depuis
tres longtemps quels sont les effets
de I'entrainement en altitude, depuis
nous travaillons sur les phases de récu-
pération et préparation finale en alti-
tude. Avec les Japonais, nous sommes
ceux qui passons le plus de temps en
altitude.

Un titre olympique se construit
aussi en dehors de I'eau.
Avez-vous sollicité une aide
extérieure pour effectuer

un suivi psychologique et un
accompagnement mental ?

On préfere appeler cela I’entraine-
ment mental. On entraine son corps
mais aussi sa téte. Au plus haut niveau
de pratique peu importe son degré de
préparation physique et technique,
c’est la « tronche » qui marque la dif-
férence. Nous avons des stratégies
de préparation mentale collective
ou nous sommes tous ensemble pen-
dant ses séances, les athletes, le psy,
I’entraineur et les autres membres
du staff. Puis du travail individuel en

fonction de chaque athléte. Et enfin »



depuis 2 ans, j’ai mis en place un travail
d’entrailnement mental pendant les
séances dans I'eau et en salle. C’est un
monde fascinant et nous continuons
notre évolution de ces entrainements
tres spécifiques. En résumé, I'idée est
de pouvoir simuler les stress mentaux
que l'on trouve en compétition, lors de
séancestrésintensesdans|’eau.

Comment se compose votre
équipe ?

Notre équipe est assez étoffée.
Nous avons un préparateur mental,
une kiné, un préparateur physique, un
biomécanicien, un médecin, une nutri-
tionniste, un spécialiste de nutrition
moléculaire, un physiologue. Aprés j’ai
aussi pas mal d’intervenants comme
la « prof » de pilates, le coach de boxe,
etc.

Quels sont les liens qui vous
unissent ?

Ce sont les mémes personnes
depuis 8ans. On a commencé
ensemble et c’est le méme staff
depuis. On est unis parce que ce sont
des pros et les meilleurs que j’ai réunis
autour de mon groupe de nageurs et
de mon projet sportif.

Que représente ce travail en
équipe ? Est-il essentiel a votre
fonctionnement ?

Non, il n’est pas essentiel, il est fon-

damental. S’il y avait un seul de ces
professionnels en moins, on perdrait

[entrainement]

un élément clef de la réussite. On n’ou-
bliera jamais que Mireia a gagné les JO
pour 3centiemes de seconde®! Tout
compte.

En vous lisant, on pergoit que
vous étes un entraineur qui laisse
beaucoup de place a ’humain,
capable d’adapter sa séance et
son plan selon I’état de forme
physique et psychologique de son
athlete.

On ne travaille pas avec des
machines, méme si parfois, nous
les entraineurs, on aimerait mieux!
Blague a part, les aspects humain et
relationnel sont les plus motivants
dans notre travail. D’ailleurs, je n’ai
jamais considéré cela comme un tra-
vail. C’'est ma passion et aussi d’'une
certaine facon ma responsabilité d’ai-
der les athletes. Puisque ce sport m’a
tout donné, je me dois de leur donner
tout ce que je peux. Quand un nageur
n’est pas bien, quelle que soit laraison,
on a des choix a faire: laisser souffler
3- L'Espagnole s’est imposée en 2’4’85, devangant de seu-

lement 3centiémes 'Australienne Madeline Groves. La

Japonaise NatsumiHoshi complete le podium du 200m
papillondeRioen2’5"20.
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oujustementleforcerafairelaséance,
si on assume les conséquences donc
on va de I'avant. Plus on connait |’ath-
lete, plus le dialogue est facile, et dans
unelogique d’adaptationau quotidien.

Est-ce votre facon naturelle
d’opérer ou I’'avez-vous appris
au fur et a mesure de votre
carriére ?

J'ai forcément évolué au fil des sai-
sons, et j’ai appris a savoir faire la diffé-
rence. Il faut étre a I’écoute et pouvoir
«lire» les athléetes, mais en méme
temps on se doit de leur faire accom-
plirlatache.

Il n’est pas toujours évident de
décoder le langage d’un sportif,
qui par définition, est habitué a
cacher ses probléemes, ses bobos,
pour paraitre « invincible ».
Comment vous y prenez-vous ?
C’est, je pense, une des choses que

je fais le mieux. Je crois que cette lec-
ture permet de pouvoir « sonder » son

athléte depuis I'extérieur et pouvoir
adapter son attitude et son discours.
Jessaye d’étre dans la constance, cela
me semble fondamental, mais on peut
facilement anticiper la disposition de
ses athletes grace a cette lecture. Le
revers c’est que les athletes savent
aussi nous lire. C'est assez facile de les
lire puisque I'on passe de nombreuses
heures au quotidien avec eux, mais de
la méme facon, ils savent nous antici-
per. Créer des surprises devient alors
une tache assez compliquée a mettre
en place.

Une telle attitude peut aussi
s’avérer dangereuse car en

« cachant » un souci, I’'athléte
peut mettre en péril le travail
accompli et la suite. Vous
semble-t-il primordial de bien
faire comprendre a I'athléte et au
groupe que vous et votre équipe
étes la pour eux et qu’ils doivent
vous faire remonter tous les
problemes ?

Je crois que c’est vraiment indivi-
duel. Il faut que les athletes aient bien
conscience des choses, effectivement
un petit souci peut devenir un pro-
bleme grave s’il n‘est pas discuté en
amont. Je crois que dans mon groupe,
on sait anticiper les possibles « crises »
parce qu’on est tous impliqués dans
le méme projet. Cest trés impor-
tant pour moi que mes nageurs com-
prennent que la préparation, on en est
tous responsables.



€€ si/athiereng
0as confiance en la
Orévaration cela ne
fonctionnera pas, Y

Le confort peut étre présenté
comme l'ennemi de la
performance. Vous avez raconté
comment vous aviez mis

Mireia Belmonte au pied du
mur a un moment crucial de sa
carriéere. Est-ce primordial de
savoir piquer ainsi un athléte ?

C’est parfois la seule option. Et si
cela signifie en arriver a une possible
situation de rupture, on doit assumer.
Avec Mireia, nous avons vécu de nom-
breux moments de crises. Le sport de
haut niveau c’est trés compliqué. Mais
quand l'objectif reste le méme alors
on cherche des solutions pour aller de
I’avant. Je pense que finalement tous
lesmoments ol nous avons douté sont
les plus importants et les plus explica-
tifs des résultats obtenus.

Cela ne peut se faire que si une
relation forte et de confiance
existe entre les deux parties ?

En effet, comme je leur dis sou-
vent, le trés haut niveau ce n’est pas
fait pour tout le monde. La grande dif-
férence entre le haut niveau et Iélite,

[entrainement]

c’est la discipline personnelle. On peut
tres facilement dévier de sa trajec-
toire. Or l'objectif reste le méme et si
onalégérement changé soncap, onva
droitdansle mur. Pour éviter cela, il est
nécessaire de savoir s’arréter un ins-
tant, analyser la situation, et prendre
les bonnes décisions. Si I'athléte n’a
pas confiance en la préparation celane
fonctionnera pas. Le meilleur gage de
confiance en arrivant a une compéti-
tion c’est de savoir que sa préparation
a été parfaite.

Votre méthode s’appuie sur une
sorte de contrat écrit que vous
passez avec votre sportif. Celui-ci
se compose de 8 engagements.
Pouvez-vous nous en dire
davantage ?

Cela change chaque saison, et par-
fois méme en fonction des cycles de
travail. Nous avons, en effet, des enga-
gements collectifs, c’est le groupe
qui dessine ces objectifs et attitudes
a tenir pendant la phase d’entraine-
ment, et aussi des engagements per-
sonnels de chaque nageur avec moi
I’entraineur. Ce sont en gros nos régles
de travail et nous faisons en sorte de
ne pasensortir.

Dans le Réflexions Sport n°17,
Anne Capron explicite son travail aupres
desnageusessynchronisées. Afindegaran-
tirunebonnecohésionetuneviedegroupe
épanouie, elle explique I'importance
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€ € Nous avons 2 science 00Ur nous aider a ameliorer la
technigue la nutrition, I recupération, etc. )

d’adopter un certain nombre de regles.
« Lepremierpointde madémarche a été de
définir collectivement les regles de fonc-
tionnement. Celles-ci sont au service du
groupe et peuvent étre changées a tout
moment. Le groupe détermine ses propres
régles. Il lui est alors plus facile de les res-
pecter. L'entraineurles rappelle au moment
opportun (...) Poser les regles permet un
fonctionnement collectif écologique, dans
lequel tous les individus se sentent respec-
tés dans leurs valeurs fondamentales. »
Vous pouvez (re)lire, 'ensemble du chemi-
nement mis en place par la formatrice de
I'INSEPgi.

Vous étes un perfectionniste. Est-
ce indispensable pour réussir au
plus haut niveau ?

La perfection c’est quoi? Je n’en
sais rien, mais quand on voit que les
athletes gagnent ou perdent pour un
centieme de seconde, sur un 50m ou
un 10km, il est forcément du devoir
de I'entraineur de chercher a faire les
choses du mieux possible. Nous avons
la science pour nous aider a améliorer
la technique, la nutrition, la récupéra-
tion, etc. Je pense qu’il est fondamen-
tal de contempler tous les parameétres
associés a la performance. La volonté
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de progresser dans les détails va mar-
quer la différence. Parfois, ce n’est pas
ce qu’on a fait qui explique une perf,
mais commenton |'aréalisée.

Quatre ans pour préparer des
Jeux olympiques, est-ce un temps
tres long ou finalement trés
court ?

Tout dépend avec quel athléte tu
t’engages, etdansquel momentde son
plandecarriéreil se situe. Celadépend
aussi de son niveau de performance
et de ses objectifs a long terme dans
cette olympiade. Mais oui, les saisons
passent vite. En 4 ans parfois, c’est un
peu court pour pouvoir tout mettre en
place pourarriver au plus haut.

Empruntez-vous aux autres
disciplines pour nourrir votre
entrainement ?

Oui, tantquecelarestesansdetrop
gros risques de blessure. J’'essaye de
faire beaucoup d’activités en dehors
du bassin. On va skier, on fait des
courses de montagnes, du vélo, de
la boxe, etc. Il sagit de sportifs avant
d’étre des nageurs.


https://fr.calameo.com/read/0032327407fa643fb454f

Comment gere-t-on un
champion qui vise l'or aux JO et
un débutant ? Ou résident les
différences ?

Si le réve est le méme, il n’y a pas
de grande différence. On peut facile-
ment accompagner les deux, d’ailleurs
dans nos groupes d’entrainement, il
n’y a pas toujours que des champions.
Certains plus novateurs integrent le
groupe et font leur place petit a petit.

[entrainement]

Est-ce plus intéressant ou
motivant d’accompagner un
sportif de haut niveau ?

Je ne pense pas que faire du haut
niveau soit plus motivant. Si ensei-
gneranageraunenfant, ouapprendre
a faire les 4nages, ou gagner une
médaille chez les juniors, est la prio-
rité, c’est alors extrémement motivant
de voir les résultats. Bien entendu on
en parle moins, voire jamais, mais si
nous faisons du haut niveau c’est grace
au travail de formation qui a été réa-
lisé en amont. Moi, je n’ai pas formé
Mireia, mais des entraineurs super
motivés ont fait en sorte qu’elle sache
bien nager techniquement et qu’elle
aitgodQtalavictoire.

Quelle est la chose la plus
compliquée quand on entraine au
plus haut niveau ? Se réinventer ?

Le plus compliqué, c’est de conser-
ver son énergie. Le haut niveau n’est
pas sain. Les carrieres des sportifs sont
plus ou moinslongues, mais nous, c’est
notre métier, et les nageurs passent
avec toujours le méme niveau d’at-
tente. Lessaisons défilentetonserend
comptent parfois trop tard que l'on
n’a pas coupé pendant de tres longues
années. Il faut étre vigilant car cette
accumulation nous affecte tous a un
moment donné. Pouvoir se réinven-
ter permet de chercher de nouvelles
motivations personnelles, et aussi évi-
ter d’entrer dans une routine malsaine
du quotidien.
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Se réinvente-t-on vraiment ou
ne s’agit-il pas d’adaptation
et d’amélioration de son
fonctionnement de « base » ?

Excellente question, je pense que
chaque entraineur a son caractére et
doncunefagon d’entrainer et une pré-
sence au bord du bassin, mais en fonc-
tion du profil des nageurs, je crois que
I'important c’est la capacité de trou-
ver ce qui fonctionne pour chacun. Si
ondoitnager plusou moinsde volume,
quel type de travail doit-on mettre en
place en musculation, etc.
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Comment savoir si on prend la
bonne direction au moment de
définir le plan de départ ? Le sait-
on jamais ?

On le sait quand se termine la der-
niere course de la saison, ou quand se
termine la « compétition objectif » de
son plande préparation. Le plusimpor-
tant a mes yeux, est de bien assumer
son plan de travail, ne pas changer en
permanence de trajectoire. Il faut aller
au boutdesesidées, sinon c’est délicat

de pouvoir évaluer son propre travail. »



Les Jeux olympiques sont une
compétition particuliére. En quoi
sont-ils si différents ?

C’est la compétition ou il est tres
difficile de controler tous les para-
metres. Les JO de Rio c’est 40 minutes
d’attente en sortant de l’entraine-
ment parce que le bus ne vient pas, par
40degrés, assis sur le bord de la route,
puis a 15 degrés dans le bus parce que
le chauffeur a décidé de mettre la clim
abloc. LesJO, c’est avoirtachambreau
18¢étage, et parfois mettre 15 minutes
pour descendre parce que tu t’arrétes
a chaque étage ! Les JO, c’est la ou tu

[entrainement]

vas marcher le plus de ta vie, et beau-
coup vont avoir les jambes « cuites »
avant méme que ne commence la
compétition. Si tu n’es pas super pré-
paré physiqguement et mentalement,
tu peux avoir de trés mauvaises sur-
prises. Et puis les JO, c’est aussi un trés
(trop) grand nombre de sportifs qui
sontlapourpasserdubontempsavant
d’étre performants. Bref, un environ-
nement pas forcément propice et si
«idyllique » qu’onle décrit.ll

€€ ouis les JO, cest aussi un tres [trop)
grand nombre de sportifs qui sont Ia pour passer
au bon temps avant d'étre performants. Bref,

un environnement pas forcément propice et si

¢ idlligue » quon fe décrit )Y
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[entrainement]

€€ /i son domicile, Parer

a fait construire une salle
dentrainement pour

pariaire sa technigue... Y

Devant son banc, Arséne Wenger
observe avec attention ses ouailles.
Toujours avec bienveillance et exi-
gence. De Nagoya a Arsenal en pas-
sant par Monaco, I’Alsacien n’a cessé
d’évoluer et de réinventer sa fonc-
tion pour devenir le manager que le
monde entier estime aujourd’hui. Le
cas Wenger est d’école et a ce point
remarquable qu’il traduit I'évolution
dusportaucoursdesdernieres décen-
nies ainsi que de la fonction méme
de l’entraineur. Longtemps, ce der-
nier était vu comme un professeur,
un technicien détenteur d’une vérité
technique dont le réle était d’accom-
pagner les athletes dans leur pratique.
Sorte d’enseignant dont le domaine
était le terrain et uniquement le ter-
rain. Uimage d’Epinal a vécu. Son por-
trait a changé et dépeint aujourd’hui
beaucoup plus celui d’un véritable
chefde projet (Fleurance, 2006).

En effet, s’il veut durer dans le
temps? et étre performant, il doit

2—Selon le rapport de Lemieux & Mignon (2006), seuls un
tiers des entraineurs de haut niveau restent en poste plus
de 5 ans, reflétant de fait un turnover particuliérement
élevé (atitre de comparaison, le turnover dansle milieudu
conseilestdel'ordre de 15% paran).
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désormais travailler sur un mana-
gement aux multiples facettes:
humaines (sportifs individuellement/
collectivement, staffs, écosystéme
de la performance, savoirs/compé-
tences, implication dans le métier),
matérielles (entrainement, logistique
des stages et des compétitions, charge
médiatique) et de performances (avec
les différents facteurs d’entrainement
et de performance a gérer dans le
cadre d’unevision systémique).

Ces éléments, valables pour
les entraineurs de poles France, se
retrouvent dans les clubs profession-
nels évoluant également dans le haut
niveau. « Avant son arrivée, Arsenal
n’était qu’un club londonien parmi les
autres. Depuis, il a changé de caté-
gorie tant au niveau des infrastruc-
tures que des ressources financiéres »,
illustre Gilles Grimandi, qui a évolué
sous les ordres de Wenger au sein du
club. Le football professionnel est un
cas particulier mais ce qu’avance I'an-
cien joueur ne doit pas étre ignoré.
En arrivant a Arsenal, Arséne Wenger
s’est « approprié » le club et a dépassé
sa fonction premiere d’entraineur. Il
s’est intéressé au jeu, bien sr, mais
s’est aussi entouré de profession-
nels a méme d’apporter leur exper-
tise dans des domaines variés comme
la nutrition, la préparation physique
et mentale... UAlsacien s’est mué en
un manager connecté au terrain, a

ses joueurs tout en développant une p



vision globale avec des réflexions sur
les structures du club concernant
autant le groupe professionnel que les
académies de jeunes.

Lathlete, un acteur aussi
concerné par lamutation

Si I’entraineur moderne a vu ses
fonctions s’élargir tout comme son
champ opérationnel, il n‘est pas le
seul a avoir été impacté par I’évolution
du monde du sport et la concurrence
exacerbée?.

Lathlete a aussi vu sa place évo-
luer*, passant d’une logique d’atteinte
de la performance axée principale-
ment sur la pratique intensive de son
sport dans le cadre d’une relation
étroite et souvent verticale avec son
entraineur a celle plus large de la ges-
tion d’un véritable projet basé sur une
responsabilisation et une autonomie
accrue. Si I'entraineur et I’entraine-
ment gardent une place centrale, le
sportif doitaussi:

= Etre en mesure d’identifier les com-
pétences existantes nécessaires a
I'optimisation de son projet et de sa
performance (préparateur mental,
diététicien, data scientist...) ;

3-La concurrence internationale a augmenté quantitative-
ment de 30% en 20ans, le nombre de pays participants
passantde123en1996a160en2016.

4— Atout le moins dansles discours.

©Ilcon sport

[entrainement]

= Savoir gérer les nombreux autres
acteurs gravitantdans son périmetre
(coach, agents, sponsors, médias,
réseaux sociaux, attachés de presse,
conseillers, avocats, ligue, club, fédé-
ration...);

= Réaliser des choix de carriere,
d’études, prioriser, articuler vies
«personnelle», «sportive» et
« professionnelle », concilier sphére
privée et sphére publique.

Passés par I'INSEP, les basketteurs
Tony Parker et Evan Fournier ont bien
compris ces dimensions. Sélectionné
lors de la draft 2001 par San Antonio,
le meneur n’a pas tardé a structurer
sa carriere pour faire vivre son réve
américain, né dans ses jeunes années
au bois de Vincennes. A son domicile,
Parker a notamment fait construire
unesalled’entrainement pour parfaire
satechnique et répéter ses gammes et
s’est adjoint les services d’un chef a
domicile pour optimiser sa nutrition.
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[entrainement]

Un chemin suivi par son cadet.
A Orlando, Fournier a aussi profes-
sionnalisé son approche. En plus des
entrainements collectifs et du travail
avec le club, I'ancien joueur de Poitiers
s’est rajouté des séances a domicile.
Dans la série documentaire qu’il pro-
duit sur son quotidien, il explique ainsi
avoir recours a un entraineur person-
nel afin de s’exercer en solitaire. Non
parce que les exercices ne sont pas
assez durs avec ses coéquipiers mais
par soucis de confort afin d’avoir son
propre rythme et un regard exclu-
sif. Le joueur dispose également de
ses propres outils pour la récupéra-
tion et d’une salle ou se faire masser
par son kiné. Des détails d’'importance
que l'athléte prend davantage a son
compte aujourd’hui.

Outre les entraineurs et les spor-
tifs, d’autres acteurs du monde du
sportont pu faire leur (r)évolution afin
de rester dans la concurrence interna-
tionale allant croissante. Si le métier
de manager sportif existe depuis long-
temps, sa déclinaison autour de cer-
taines fonctions comme celles de
« directeurs de la performance »° et
«d’ingénieurs du développement
fédéral » cristallise ainsi certaines
attentes.

5—Terme formalisé dans le rapport dit «rapport Onesta»
(Onesta et al. 2018) et aussi utilisé dans les fédérations.
A titre d’exemple Mehdi Baala (a la FFA) et Jacques
Commeres (a la FFBB) sont nommeés directeurs de la per-
formanceen2017.
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Face a ces transformations qui
induisent de nouveaux défis, la quéte
de la performance n’est donc pas une
chose aisée:

= Comment aider le sportif a mieux
se positionner dans son environne-
ment (ses forces, ses faiblesses, la
concurrence, les opportunités...) ?

= Comment répondre aux nouveaux
besoins de l'entraineur en termes
d’'outillage (analyse du contexte,
appréciation de la concurrence,
possibilités de développement...) ?

= De maniere plus large, quels outils
proposer aux managers d’organisa-
tions sportives pour travailler avec
efficience dans des temps contraints
et a qualité constante ? Quels leviers
activer entre ressources indivi-
duelles, collectives et organisation ?

Loutil PESTEL, utilisé dansle monde
des entreprises et des organisations,
est une piste intéressante pour appor-
ter des premiers éléments de réponse
a ces questions. Néanmoins, avant de
I’aborder, il est nécessaire de s’inter-
roger sur la place qu’il convient de lui
accorder.

0000060
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Lobjectif dicte tout,
loutil vient en appui -

Avant de se lancer dans la quéte
d’une médaille olympiqueoud’unnou-
veau marché, dans une nouvelle acti-
vité, ilest primordial de bien définirson
objectif etla stratégie pour I'atteindre,
en fonction des ressources a disposi-
tion et des besoins. Comprendre cette
notion d’objectif est essentiel car c’est
d’elle dont découle la suite du pro-
jet et qui va permettre de déterminer
les outils a mobiliser pour atteindre ce
que l'on s’est fixé. Les outils, ici I'ana-
lyse PESTEL, ne viennent qu’apres.

€6 ... une «rationalits
contingente » ou /ls
recherchent non pas

la" solution optimale
mals plutot celle qui est
satistaisante.. ) ;

En effet, I'entrainement en sport
de haut niveau n’est pas un «long
fleuve tranquille » (Krantz, 2008)
ou il suffirait de se positionner dans
une logique applicationniste de res-
sources, recettes, procédures d’en-
trainement formalisées, outils issus

[entrainement]

©Icon sport

de l'expérience ou de la science.
Comme le souligne Pérez (2009,
p.125) la prise de décision unique-
ment rationnelle n’est plus plausible
pour les entraineurs et les directeurs
techniques nationaux (DTN). Ces pro-
fessionnels sont dans une «rationa-
lité contingente » ou ils recherchent
«non pas "la" solution optimale, mais
plutot celle qui est satisfaisante et
qui convient a l'action contextuelle ».
L'usage de ce type de rationalité, aban-
donnant l'utopie de la solution idéale
ouidéalisée, estdi a différentes carac-
téristiques aujourd’hui indissociables
de l'activité des entraineurs, mana-
gers et sportifs: dilemmes, prise de
décision dans 'urgence/l’incertitude,
survenue d’imprévus a gérer. Par ail-
leurs, une carriére n’est pas rectiligne.
Les athletes grandissent, mlrissent, se
blessent, gagnent des grandes compé-
titions et connaissent des désillusions,
tout comme les cadres. A chaque
étape, les besoins et les attentes

novembre 2018 - Réflexions Sport # 21 M 65



[entrainement]

changent. Aussi, il est important de
bien comprendre que les ressources
et les stratégies mobilisées une fois ne
sont pas absolues. Rien n’est figé. Bien
au contraire, il s’agit de toujours inter-
roger son approche, ses méthodes et
deseremettreen questiontantdansla
victoire que dans la défaite.

Dans ce contexte complexe et mou-
vant, 'athléte, I'entraineur et I'institu-
tion gagnent a mobiliser uniquement
ce dont ils ont besoin par rapport a
un probleme donné. Tout outil —ici le
PESTEL— est a relier a une vision prag-
matique du sport de haut niveau. C’est
achacun d’expérimenter I'outil dans le
cadre de son activité quotidienne afin
de sel‘approprier, sitant est que I'outil
apporte une plus-value dans I'atteinte
de l'objectif. L'outil est au service du
praticien et doit lui étre utile sous
peine de ne pas étre mobilisé.

€6€..renr compte qes
croyances, des attentes et
au parcours du sportif car
il faut « que [athiete soit
persuade ge linterét ge ce
qu'l 1ait ». Y
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De possibles decalages d'analyse
entre entraineur et sportif

Entraineur national d’haltérophi-
lie et préparateur physique de renom,
Yann Morisseau a un point de vue
nourri et inédit sur la fixation d’ob-
jectifs. En effet, dans le cadre de son
activité de préparateur physique, il
réalise un audit large menant a la fixa-
tion d’objectifs d’entrainement pour
répondre aux besoins du sportif. Apres
avoir fait une analyse de la discipline,
il en effectue une autre holistique
du pratiquant, de ses besoins et de
ses ressources. Sur ce point, il insiste
notamment sur I'importance de tenir
compte des croyances, des attentes et
du parcours du sportif car il faut « que
I'athléte soit persuadé de l'intérét de ce
qu’il fait ».

Il constate parfois un décalage
entre les besoins identifiés par le spor-
tif et ceux identifiés par le profession-
nel qui complexifie la relation car le
sportif peut étre tenté de s’accrochera
des pratiques, pensant que cela contri-
bue a le faire performer. Dans certains
cas, le sportif a raison dans ce qu’il fait
et maintient, avec des résultats a la
clef. Mais méme i les résultats sont 3,
la stagnation ou les blessures peuvent
suivre de pres, du fait de pratiques non
appropriées, génant la réitération de
la performance dans le cadre d’une
carriere. Il se peut aussi qu’il n’y ait ni
les résultats envisagés, ni les résultats
envisageables...



[entrainement]

©Icon sport

Faut-il alors que le cadre tienne un
« langage de vérité a quelqu’un qui se
projette sur des échéances majeures »
ou vaut-il mieux ne pas contredire le
sportif méme si on est convaincu d’un
manque d’efficience au regard de I'ex-
périence que lI'on a du haut niveau ? Ce
dilemme se pose d’autant plus que la
tendance est a la sur-publication dans
le champ de la forme, de I'entraine-
ment, ou le langage de vérité dérange
face a « des méthodes miracles ot c’est
travailler moins (pour) gagner plus ».
Le discours de vérité, étayé par des
années d’expérience et d’expertise,
n’est ainsi pas toujours entendu par
le sportif du fait de I'omniprésence
du discours social, bien que profane.
Yann Morisseau souléve la un dilemme
dans le cadre de I'accompagnement
du sportif, car «l’athlete n’est peut-
étre pas forcément en état d’entendre
une analyse ou des critiques sincéres
bousculant son socle référentiel. » Un

travail pourtant nécessaire a mener
entre l'athléte et la cellule qui I'ap-
puie, dans un souci d’efficacité et
de justesse quant a la détermina-
tion des objectifs de chacun dans une
démarche de performance. De nou-
veau, les outils mobilisés pour I'en-
tralnement ne seront pertinents que
s’ils répondent a I'analyse réalisée par
le préparateur physique et partagée
avecle staff et l’athlete.

La vision panoramique
du PESTEL .

Si définir les bons objectifs au
départ est indispensable, le chemin
menant a la réussite n’est pas tou-
jours évident a trouver. De nombreux
parametres, tant individuels que col-
lectifs, sont a prendre en considéra-
tions pour établir la bonne marche du
groupe ou de I'athléte. Comment bien
les identifier et ainsi choisir un chemin
permettant d’exprimer les plus hautes
performances? En s’intéressant au
macro-environnement d’une organi-
sation, I’analyse « PESTEL » propose de
retenir 6 dimensions qui permettent
d’éclairer ce raisonnement :

000000

Sociologigue
Technologique Ecologique
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[entrainement]

Lenvironnement politique permet
de déterminer linfluence des poli-
tiques gouvernementales sur I'activité
aussi bien au niveau national (fiscali-
tés, subventions, politiques emplois
jeunes, programmes scolaires, etc...)
gu’international (consensus de plu-
sieurs nations, reglement internatio-
nal) [ex: candidature olympique®].

@ Lenvironnement économique
concerne le contexte économique
dans lequel évolue l'organisation (taux
d’intérét qui peut faciliter 'emprunt,
situationéconomiqueentrecroissance
et crise, inflation, colt des matieres
premiéres...) [ex: construction des
stades en France suite a I'obtention de
la Coupe du monde 1998 ou de I'Euro
2016.]

© Lenvironnement social correspond
aux facteurs socio-culturels (modes,
styles de vie, croyances, intéréts pour
des biens de consommation, loisirs...)
et démographiques (vieillissement/
rajeunissement de la population,
dge moyen, structures familiales...)
[ex: une tendance au «tout, tout
de suite» chez les jeunes sportifs
découlant notamment des avancées
technologiques facilitant le partage
del'information (réseaux sociaux...) et
des décalagesintergénérationnels.]

6—En 2017, la maire de Rome Virginia Raggi a refusé de sou-
tenir la candidature de la capitale italienne pour 'organi-
sation des Jeux olympiques de 2024. « Nous n’hypothé-
querons pas I'avenir de la ville », avait-elle déclaré, faisant
référence aux colits d’untel évenement pour une cité déja
fortementendettée.
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@ Lenvironnement  technologique
englobe les évolutions technologiques
(nouvelles technologies, découvertes,
nouveaux produits, brevets..) et
toutes les forces qui influencent direc-
tement/indirectement leur émer-
gence (dépenses publiques en R&D,
investissements privés sur la techno-
logie, cellule expertise ou recherche
fédérale...) [ex: les technologies de
gestion de la température corporelle
avec les t-shirts et gilets réfrigérants.]

@ Lenvironnement écologique prend
en compte tous les facteurs environ-
nementaux en lien avec I'organisation
(lois sur I'environnement, climat...) ou
générés par notre activité (consom-
mation d’énergie, empreinte carbone,
recyclage...) [ex: les sports méca-
niques a énergies fossiles confrontés
a la situation écologique mondiale,
développement de la Formule E avec
desbolides électriques.]

@ Lenvironnement légal comprend
I'ensemble des contraintes réglemen-
tairesquiinterferentavecnotreactivité
(droitdutravail, droit du sport, normes
de sécurité, législation sur la santé...)
[ex:régles en matiere de sécurité pour
les salles de pratique des arts martiaux
et sports de combat mises a jour en
2009.]

Cet outil permet de disposer
d’un apercu global des influences
que peuvent exercer les fac-
teurs macro-environnementaux

N

sur une organisation (et a travers p



[entrainement]

€€ . ceite analyse aoit permettre ae mieux aoorehencer un
environnement instable porteur dopportunités et de menaces.. Y

Politique

a%s

|’organisation, sur les individus qui
évoluent en son sein, comme l'en-
traineur a travers la fédération).
Concretement, cette analyse part
du principe qu’avant toute réflexion
sur une quelconque démarche stra-
tégique —pour atteindre un objectif
donné— il est crucial de s’intéresser a
son environnement. En effet, dans un
monde en constante évolution, fait
de reperes mouvants ou tout s’accé-
lere, ou les échanges de tous types
(humains, monétaires, de biens...) a
une échelle nationale comme inter-
nationale ne cessent de croitre, il est

Figure 1— Modélisation de
I'analyse PESTEL.

Economique

devenu quasiment impossible de se
développer en autarcie. C'est d’autant
plus vrai dans le systeme de la perfor-
mance ou letravailenréseauadusens.
Dés lors, cette analyse doit permettre
de mieux appréhender un environne-
ment instable porteur d’opportuni-
tés et de menaces afin de prendre des
décisions stratégiques éclairées. Pour
autant il n’est pas forcément néces-
saire de détailler chaque facteur envi-
ronnemental. En effet, I'organisation
doit avant tout se focaliser sur les fac-
teurs quiontle plusfortimpactsurson
environnement et sa problématique.
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[entrainement]

€€ . cesentretiens
indiviauels avec chague
athlete pour coucher

« noir sur blanc » le plan
de carriere sport-etude-
professionnel.. Y

Fenétre expérientielle

Pour I'entraineure du pole France de
natation synchronisée JulieFabre,
les sportives dans cette discipline se
sentent concernées par les normes
et pressions sociales: avoir un travail,
cotiser pour sa retraite... Cela améne
a des carriéres sportives courtes, en
parallele d’études généralement bril-
lantes et prenantes.

Larticulation sport-étude est alors
envisagée finement par Julie Fabre
afin d’avoir un timing optimal: spor-
tives performantes aux moments clés
de l'olympiade et poursuite/réussite
des études surd’autres périodes moins
cruciales. Pour arriver a atteindre cet
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équilibre personnel satisfaisant, elle a
débuté des novembre 2015 des entre-
tiens individuels avec chaque athlete
pour coucher « noir sur blanc» le plan
de carriere sport-étude-professionnel
jusqu’a 2020. Elle travaille avec chaque
nageuse « sur un calendrier qui est plus
ou moins étalé dans le temps suivant
les athlétes, suivant comme elles sont
capables de se projeter. Mais il y a un
projet qui leur a été présenté qui est de
faire un résultat X a Tokyo 2020 et donc
caellesl’ont, elles connaissent les cibles
qu’il faut atteindre chaque année ».
Lobjectif est ainsi de construire
avec chaque nageuse «en amont un
rétroplanning études, vie person-
nelle» en fonction des échéances
sportives.

©Icon sport



Fenétre expérientielle

Alors entraineur du Poéle France
de Strasbourg, AlexisCoquet (Cf.
manque d’entraineurs de plongeon
compétents pour former des com-
pétiteurs en France. Ayant besoin
d’étoffer son staff pour entrainer les
nouvelles générations de plongeurs,
cet entraineur de pdle France et du
club de Strasbourg a donc décidé de
former un entraineur de gymnastique
(diplomé, expérimenté et compétent
dans sa discipline) sur les spécificités
duplongeon. Ce derniertransmetainsi
de solides fondations gymniques aux
jeunes plongeurs qui « auront les qua-
lités du gymnaste, mais en faisant du
plongeon déja depuis tout petit donc je
pense que ¢a pourra faire la différence
surlelong terme ».

La folie des foils i

Le cas de la voile en compétition
constitue un exemple intéressant. Ce
sport a tout d’abord une adhérence
tres forte avec le développement
technologique comme |'ont montré

[entrainement]

©lcon sport

les nombreux débats autour des foils’
durant I’édition 2016-2017 du Vendée
Globe. L'équipe qui s’engage dans ce
type de courses, aussi bien en soli-
taire qu’en équipages d’ailleurs (ex :
Volvo Ocean Race), doit donc por-
ter une attention toute particuliere a
cette variable qui peut étre détermi-
nante pourlavictoire. Mais ce n’est pas
la seule... En effet, cette innovation
technologique (le foil) est étroitement
liée a deux autres facteurs environ-
nementaux: I"économique et le légal.
Economique parce que le colit d’ac-
cés a ces technologies peut étre trés
élevé. Pour I’America’s Cup 2007, par
exemple, le bateau K Challenge spon-
sorisé par I'entreprise Areva a réussi a

7- Ailettes placées sous le bateau, servant a augmenter la
vitesse parventfort.
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rassembler des fonds pour un montant
estimé a 23 millions d’euros la ou il en
avaitinitialement prévu 602... Dés lors
I’'environnement économique peut
avoir un fort impact sur mes choix de
décideur, avec 23 millions seulement,
pour poursuivre l'aventure :

= Comment se situent les taux d’in-
téréts ? La réponse a cette question
va conditionner une de mes options
de financements. Si les taux sont
bas, je peux envisager d’emprunter
ou du moins espérer trouver des
investisseurs préts a le faire. Dans le
cas contraire, cela risque d’étre plus
compliqué.

= Quelle est la situation économique
du pays ? En cas de crise, les budgets
sponsoring des entreprises sont
souvent les premiers a faire les frais
de coupes budgétaires...

Légal, ensuite, parce que de nom-
breuses contraintes réglementaires
peuvent encadrer la discipline. Dans
le cas du Vendée Globe, par exemple,
c’est I'International Monohull Open
Class Association (IMOCA) qui établit
tous les 4ans I'ensemble des regles
régissant la classe de monocoques
60 pieds (longueur, largeur, normes...)
autorisés a participer a la course.
Fin2014, la décision de I'IMOCA de
ne pas interdire les appendices por-
teurs (foils) et surtout de ne pas modi-
fier cette régle d’ici la fin du Vendée
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Globe 2016-2017 a fortement impacté
les stratégies des participants. En
effet, cette décision aimmédiatement
suscité des inquiétudes parmi les skip-
pers de bateaux d’ancienne généra-
tion anticipant une flambée des colts
nécessaires pour s’équiper de foils
et ainsi maintenir leur compétitivité®
(20042300000 euros)*®.

Mais la voile n’est qu’un cas parmi
d’autres. On peut aussi citer I'exemple
britannique dans le cyclisme sur
piste lors des derniers Jeux de Rio (6
médailles d’or, NDLR). En effet, si I'on
suitl’analyse « PESTEL », onvoitqu’une
attention toute particuliéere a été
posée sur l'axe environnement tech-
nologique en choisissant de rappro-
cher sport de haut niveau et groupes
industriels innovants (notamment par
le partage des savoirs et le finance-
mentdelarecherche depuis 2008 avec
BAE Systems, un des leaders britan-
niques dans les secteurs de la défense
et I'aérospatiale), sans oublier I'aspect
économique avec le soutien du groupe
SKY, aussi présent surlaroute.

9- Les quatrebateaux qui ont fini la course en téte du
urse)  étaient  équi-
Banque Populaire VIII,

pés de foils (ArmelleCleac’h
AlexThompson — HUGOBOSS, JérémieBeyou —
Maitre Coq, Jean-PierreDick — Saint-Michel-Virbac)
https://www.vendeeglobe.org/fr/classement-et-
donnees-de-course

10— Au final, seul Jérémie Beyou ajoutera des foils sur son
bateau «d’ancienne génération» pour un colt de
300000€, sachant que pour un bateau déja équipé
le colt d’une paire de foils est compris entre 160 et
180000 € (presque tous les bateaux ont cassé un ou plu-
sieurs foils) [http://www.courseaularge.com/il-y-aura-

hien-des-foils-sur-les- u-vendee-glohe.html]
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http://www.liberation.fr/sports/2007/05/11/areva-challenge-un-defi-peu-releve_92819
https://www.vendeeglobe.org/fr/classement-et-donnees-de-course
https://www.vendeeglobe.org/fr/classement-et-donnees-de-course
http://www.courseaularge.com/il-y-aura-bien-des-foils-sur-les-bateaux-du-vendee-globe.html
http://www.courseaularge.com/il-y-aura-bien-des-foils-sur-les-bateaux-du-vendee-globe.html
https://www.letelegramme.fr/autres-sports/vendee-globe-combien-ca-coute-30-10-2016-11274239.php
https://www.letelegramme.fr/autres-sports/vendee-globe-combien-ca-coute-30-10-2016-11274239.php
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Enfin, et dans une approche plus
analytique, le cas des entraineurs de
natation élite confrontés a la fin des
années 1990 a l'arrivée des premieres
combinaisons concurrencant les tra-
ditionnels maillots de bain (apportant
entre autres un gainage additionnel
au nageur) est une bonne illustration
pour conclure sur cet outil.

€¢. polemigues
Journalistigues pouvant

perturber les athletes... Y

En balayant I'analyse « PESTEL»,
voila quelques exemples de menaces/
opportunités identifiées dans I'envi-
ronnement externe :

@ Environnement économique:

Impact (©): Colt d’achat de la matiere
premiere plus élevé (combinaison vs
maillot)

Impact(©) : Investissements potentiels
des sponsors si de nouveaux records
sont battus

© Environnementsocial :

Impact (©): Perceptions mitigées du
grand public, polémiques journalis-
tiques pouvant perturber les athlétes
avant les grandes compétitions, créer
desdilemmes pour certains nageurs'?

Impact (©): Nouvelle exposition
médiatique de la discipline (records...)
qui peut potentiellement amener de
nouveaux licenciésau club

Environnement technologique::
Impact () : Multiplication des combi-
naisons sur le marché complexifiant le
choixde l'athlete

Impact (/&): Course a l'innovation
des équipementiers pour avoir des
combinaisons plus performantes (a

11— Yannick Agnel sera I'un des rares nageurs a ne pas por-
ter de combinaison aux championnats de France 2009 (il
ne réussit pas a atteindre la finale du 200 m nage libre en
individuel), estimantqu’a 16 ansilaencore une margede
progression et un physique qui n’est pas forcément favo-
risé par leur utilisation. Il rappelle en outre qu’il est par-
tisan d’un sport «sain». (https:// arien.
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relativiser en fonction de la technique
de nage, « dé-priorisation » du travail
de gainage/ priorisation sur le déve-
loppement de la masse musculaire,
fragilité des combinaisons les rendant
difficilesd’utilisationenentrainement)

® Environnement écologique :
Impact (@) : Le polyuréthane qui entre
dans la composition des combinaisons
estundérivé du pétrole (énergiefossile
limitée)

@ Légal:
Impact (©) : Confusion sur des records
invalidés puisvalidés(perturbationdes
athletes)

Impact (©): Difficultés a identifier les
combinaisons autorisées/non autori-
sées

Impact (©/©) : Polémiques croissantes

qui risquent de générer de nouvelles
réglementations

On pourrait alors les résumer de
maniére synthétique dans l’analyse
« PESTEL » suivante :

Figure 2—Le PESTELappliqué auxcombinaisons de natation.
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Conclusion .

L'analyse « PESTEL » constitue donc
généralement une premiére étape
pertinente de I'analyse stratégique de
I’'environnement d’une organisation
a I’échelle macroscopique. Toutefois,
pourlacompléter et coller au plus prées
des problématiques du haut niveau,
d’autres outils existent et sont docu-
mentés dans les ouvrages et forma-
tions a destination des managers
d’entreprises et d’organisations spor-
tives: modele des 5 forces de Porter,

Entrants
potentiels

Pouvoir
de négociation
des fournisseurs

INTENSITE Pouvoir
de négociation

DE LA g
CONCURRENCE / des clients

Menace
de produits
de substitution

analyse SWOT, matrice BCG, modele
McKinsey, méthode Six Sigma...Hl

Pour aller plus loin

Toutes les offres de formations de I'INSEP
sontaretrouverici.

Contact:
Stéphane Fukazawa-Couckuyt :

[entrainement]
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Coordinationsindividuellesdes
ischiojambiersetleurrelationavec
laperformance

Simon Avrillon
(@SimonAvrillon) est

doctorant au laboratoire SEP.
Ses travaux de thése ont pour
objectifs de mieux comprendre
les coordinations individuelles
des ischiojambiers, leurs
impacts sur la performance
mais aussi leurs adaptations a
la suite d’une blessure, par

exemple.

Cette étude avait deux objectifs
initiaux : décrire les coordinations
musculaires individuelles des ischio-
jambiers et établir si ces coordinations
impactaient I'endurance au cours d’'une
tachefatigante.

Pouryrépondre,lesauteursontmesuré
I'activation électrique (électromyo-
graphie de surface) de chaque muscle
des ischiojambiers et leur capacité de
production de force a partir d'images
IRM et échographiques (Cf. Figure 1).
Lacombinaisonde ces paramétres nous
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a permis de déterminer pour chaque
individu quel muscle participaitle plus a
laforceglobaledesischiojambiers.

Les résultats indiquent une forte varia-
bilité individuelle quant a la contribu-
tion de chaque muscle a I'expression de
la force globale des ischiojambiers. Par
exemple, un participant peut produire
plus delamoitié de laforce globale avec
son biceps fémoral tandis qu’un autre
individu générerait moins de 20 % de la
force totale avecce méme muscle.

Les auteurs ont observé une relation
entre ces coordinations et I'endurance
musculaire. Ainsi, plus la répartition de
I'activation musculaire était homogene
(ex : tous les muscles activés a 20 %),
plus la performance d’endurance était
élevée. A l'inverse, plus la répartition
était variable (ex : un muscle a 30 % et
un autre a 10 %), plus la fatigue était
précoce.

Cette étude permet de mieux com-
prendre a quel point les stratégies
de coordinations musculaires pour
produire un mouvement, méme les plus



simples, sont individuelles. De plus, elle
a permis d’établir un lien entre ces stra-
tégies et la performance durant un test
defatigue musculaire.

Ces travaux mettent en avant I'intérét
del'individualisation, que ce soit lorsde
séances de renforcement musculaire
ou de prévention des blessures. Ainsi,

Figure 1 - Exemple de
données obtenues par
IRM (haut) et par échogra-
phie (bas) pour le muscle
semi-membraneux.

le choix des exercices ou de I'exécution
de ceux-ci pourrait étre orienté par
I’entraineur, le préparateur physique ou
le kinésithérapeute pour que 'athléte
cibleenparticulierlesmuscleslesmoins
utilisés volontairement.
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Mesurer lavitesse maximalede
contraction:passisimple!

Robin Hager

est doctorant au laboratoire
SEP, et préparateur physique
au sein de la Fédération
francaise d'escrime. Ses
travaux de recherche
s’intéressent aux solutions
technologiques innovantes
pour évaluer et améliorer les
capacités de vitesse et de

puissance musculaire.

La capacité a générer de la vitesse est
un facteur clé de la performance dans
de nombreuses disciplines sportives.
Sa mesure constitue donc un enjeu clé
pour mieux orienter et individualiser
I'entrainement. Aprés 4 ans de déve-
loppements avec une société francaise
spécialisée en mécatronique, I'équipe
du laboratoire SEP dispose dorénavant
d'un ergométre innovant. Cet appa-
reil permet de piloter un moteur via
une interface tactile, afin de moduler
a volonté la résistance utilisée en
entrainement musculaire (Cf. Photo
ci-contre).

Lors de sa thése, Robin Hager a ainsi
utilisé cette technologie pour appliquer
la méthode de référence pour mesurer
la vitesse maximale de contraction : le
slack test. Principalement utilisée chez
I'animal ou sur des fibres musculaires
isolées, cette technique consiste a
appliquer des rotations ultra-rapides
sur larticulation considérée afin
de mesurer par échographie haute
fréquence (2 000 images/s) la vitesse
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a laquelle le muscle se raccourcit en
situationde déchargetotale.

Les résultats ont montré que la vitesse
de raccourcissement des faisceaux
musculaires était plus faible en slack



test que lors de contractions balis-
tiques a charge faible classiques, et ce
en raison d’'une contribution impor-
tante des tendons a la production de
vitesse. Lutilisation de I'échographie

Le slack test mesure la vitesse maximale
de contraction.

ultra-rapide couplée a lergométre
mécatroniqueaainsipermisdemontrer
que le slack test n'est pas pleinement
applicablechez’homme.

En revanche, les multiples possibilités
offertes par I'appareil en matiére de
renforcement musculaire (résistances
inertielle, élastique et pneumatique,
vibrations, modulation dissociée de la
charge et de l'inertie...) en font un réel
« couteau-suisse » de I'entrainement de
demain. Son interface tactile intégre la
mesure en continu des performances
des sportifs et facilite grandement le
suivi et I'individualisation des séances.
Le tout est programmable en quelques
clics; ou quand I'électronique remplace
lafonte!
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[focus

par Christopher Buet
Rédacteur-éditeura I'INSEP

orti a I'été 2018, Hanebado est devenu le premier « animé » traitant
du badminton. Une ceuvre qui s’inscrit dans une longue tradition japo-
naise conjuguant sport et animation.

Nankin, Kento Momota devenait le
premier japonais de I’histoire a rem-
porter le titre mondial en badmin-
ton, un an apres Nozomi Okuhara,
premiére japonaise sacrée. Au-dela
de la conjonction, Hanebado vient
s’inscrire dans une longue tradi-
tion de I'animation nippone met-
tant le sport en scene et loin d’étre
neutre quand on regarde I’histoire
récente du pays et l'impact du
manga sur sa société.

Le bruit des volants claqués et des
chaussures qui crissent résonnent
dans le gymnase de Kitakomachi.
Depuis début juillet, la plateforme de
diffusion en streaming Crunchyroll
propose Hanebado, un animé adapté
d’un manga publié en 2013, qui suit
I’histoire de la jeune Ayano Hanesaki
et ses amies du club de badminton
local. Jamais un dessin animé au Japon
ne s’était intéressé a ce sport. Par une
curieuse ironie, au méme moment, a
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s¢ MeT au sPorT

« On s’est rendu compte, avec les suc-
ces des années 1970-1980, que des
histoires de sport pouvaient mécani-
quement avoir un effet d’inscription
dans des clubs et contribuer a faire
connaitre des sports pas forcément
populaires au Japon. Lexemple le
plus évident, c’est Captain Tsubasa
(Olive et Tom en frangais, NDLR) »,
témoigne Olivier Fallaix, journaliste
spécialiste de l'animation japonaise.
En effet, au début des années 1980,
le football est anecdotique dans I'em-
pire du « Soleil Levant » ou régne le
baseball. C’est dans ce contexte que
débarque Captain Tsubasa en 1981.
Son succes est immédiat et le phéno-
méne devient tel qu’il conduit a la pro-
fessionnalisation du sport au Japon.
Onze ans apreés les débuts de I'épopée
Captain Tsubasa, la premiére ligue de
football professionnel voit le jour en
1992. Dans la foulée, en 1998, I'équipe
nationale nippone se qualifie pour
sa premiére Coupe du monde avec

dans ses rangs certains joueurs venus
au football grace a la série comme
Hidetoshi Nakata. « Au Japon, il y a 20
ou 30 ans, le baseball dominait et le
football n’en était qu’a ses débuts. Je
n‘avais aucun héros, aucune équipe
favorite mais il y avait ce manga, qui
s‘appelait Captain Tsubasa, et quand
je I'ai lu, c’est la que j’ai aimé le foot-
ball », racontait I'ancienne gloire nip-
pone dans une interview donnée a la
FIFA. Depuis, les Japonais n‘ont man-
gué aucune édition, organisant méme
celle de 2002 avecla Corée du Sud.

Yoichi
Takahashi,
le créateurde

Captain Tsubasa
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Lexemple d’Olive et Tom est embléma-
tique; etsiaucunautre n’aeu unetelle
répercussion tant dans l'imaginaire
collectif que dans la société, les petits
footballeurs ont ouvert une voie aux
mangas traitant du sport. « Comme
les mangas et les dessins animés sont
souvent basés sur la vie quotidienne,
le sport est vite devenu un sujet pour
raconter des histoires », ne s’étonne
pas Olivier Fallaix. Aprés le football, le
manga s’intéressa a la boxe (Hajime no
ippo), au basket (Slam dunk, Kuroko’s
basket), au tennis (Baby step, Prince
of tennis), a la natation (Free) ou au
football américain (Eyeshield 21) et
au baseball (Ace of diamond)... Parmi
eux, il en est un qui a particuliére-
ment marqué les esprits ces derniéres
années : Haikyuu. Selon la chaine
nationale NHK, depuis 2012 et la sor-

H Réflexions Sport # 21 -

tie du manga, le nombre de lycéens
adhérents au club de volley-ball s’est
envolé, passant de 37 000 a pres de
44 000, soit une augmentation d’envi-
ron 19 %. « Quand ¢a touche un sport
pas forcément trés populaire, le succés
d’une série comme ¢a peut avoir une
vraie influence », avance Olivier Fallaix.

Si Olive et Tom est resté dans les
mémoires pour ses terrains intermi-
nables et ses ballons transpergant
les filets, aujourd’hui, une tendance
se dégage vers plus de réalisme.
« Plus la série est crédible, plus cela
peut donner envie de pratiquer »,
explique Olivier Fallaix. Un support
pour les fédérations heureuses de
voir leur sport mis en avant et de pou-
voir s’en servir comme un outil de
communication.



[focus]

Car derriére le divertissement se des-
sine autre chose. « Je crois plus @ un
effet global de promotion. Ce n’est pas
par hasard si cette année, ils ont choisi
de refaire la série Captain Tsubasa car
il y avait la Coupe du monde », juge-
t-il. Une « publicité » a l'effet double
puisqu’elle participe a la préparation
de I'événement et dans un second
temps déclenche un « effet d’engoue-
ment » pour la jeune génération. Si le
ministére des sports ou les fédérations
ne sont pas a la manceuvre, I'appari-
tion de mangas comme Hanebado est
d’autant moins anodine quand on sait
que la Coupe du monde de rugby en
2019 et surtout les Jeux olympiques en
2020 se profilent...auJapon.
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COIGNET Benjamin,

DUCHETEAU Guillaume,

LE MEUR Loic, MASCRET Nicolas,
MATHE Philippe, SEVE Carole,
VENET Magali,

VIEILLE MARCHISET Gilles,

VORS Olivier

Les contextes difficiles
Editions EP&S, 2018, 128 p.

Prix : IEKE
Cote INSEP : EPC1 CON

Déficit de sens, rapport déviant a la régle, repéres
institutionnels incertains, incivilités, violences... Les
contextes difficiles sont au croisement de réalités
sociales, économiques et culturelles. Apres avoir posé
un cadre de compréhension et d’‘analyse, cet ouvrage
envisage des stratégies d’intervention adaptées aux
publics dits « difficiles », en EPS comme dans le domaine
de I'éducation et de I'insertion par le sport.

ATTALI Michaél, BAZOGE Natalia

Diriger le sport - Perspectives sur la
gouvernance du sport du XX¢ siécle a
nos jours

CNRS éditions, 2012, 340 p.

Prix : EJOR8
Cote INSEP : ASC1 DIR

En France, les modalités d’organisation du mouvement
sportif se construisent entre respect de la loi républi-
caine et autonomie garantie d’une certaine indépen-
dance. Au fil du temps, répondant a des stratégies mul-
tiples, des protagonistes étrangers au monde sportif
se sont imposés sur des terrains ol se mélent enjeux
politiques et économiques, notamment a travers les
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

événements sportifs. Autant de mutations et d’évo-
lutions souvent paradoxales qui tendent aujourd’hui
d redéfinir une nouvelle gouvernance du sport pour le
XXIe siécle.

SALMI Meriem

Croire en ses réves et trouver son
chemin

Fayard, 2018, 238 p.

Prix :
Cote INSEP : SHB8 SAL

Psychologue psychothérapeute, Meriem Salmis’est fait
un nom en devenant la confidente et I'accompagna-
trice des plus grands sportifs frangais, de Teddy Riner a
Martin Fourcade, en passant par Charlotte Bonnet. A
travers son parcours, celle qui a été la responsable du
suivi psychologique a I'INSEP pendant 13 ans donne ses
clés pour transformer ses failles en forces et apprendre
d croire en soi pour réaliser ses réves. Un livre préfacé
par le double champion olympique de judo.

DE RENDINGER Arnaud

Le pari olympique : chance ou
malédiction ? 24 défis a relever
Vigot, 2018, 250 p.

Prix :
Cote INSEP : ASC2 REN

13 septembre 2017, Paris obtient les Jeux olym-
piques. La ville a sept ans pour confirmer ses ambi-
tions et éviter a la France l'infortune économique qui
s‘abat le plus souvent sur les JO. Dans cet ouvrage,
Armand de Rendinger nous présente les 24 défis poli-
tiques, financiers, culturels ou éthiques que devront
relever les responsables olympiques frangais pour que
le rendez-vous de 2024 soit un succes et non un fiasco.
Un livre pour aider le lecteur a suivre et comprendre les
préparatifs du plus grand rassemblement sportif du
monde.


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

FLORENVILLE Jérome
Moi, Tonya (120 min)

Luckychap Entertainment et Clubhouse
Pictures, 2018
Cote INSEP : B HAR

Entre le documentaire et la comédie, Moi, Tonya est
plus qu’un portrait de Tonya Harding. Il dépeint le par-
cours lamentablement chaotique d’une femme meur-
trie a la poursuite de son réve dans un environne-
ment aussi toxique que dysfonctionnel. Servi par les
interprétations impeccables de Margot Robbie et
Allison Janney, parfaitement détestable dans un réle de
mere intransigeante et cynique, ce biopic manie drame
et burlesque mais péche dans des séquences de pati-
nage ol la caméra se perd et étourdit.

- Silence (17 min)

AO production, 2018

Sur la paroi, une silhouette élancée se tortille, s’ébroue.
Elle lutte contre son adversaire minéral qui se refuse a
lui depuis bientét 4 ans, la-haut au Nord de Trondheim
en surplomb du fjord de Flatanger. Prodige de I'esca-
lade, le Tchéque Adam Ondra s’est lancé un défi a sa
démesure : dompter Silence et devenir le premier a
triompher d’une voie cotée 9c. Servi par des images ren-
versantes, le film, en anglais sous-titré, raconte la quéte
unique d’un champion d’exception habité par un sport,
érigé en art de vivre. A retrouverici.

GIMENEZ Bernardo
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Gyss Christian

Kreatur — Les femmes a la conquéte du
terrain (33 min)

Arte, 2018

Bien que nous soyons en 2018, le sport demeure
encore (trop souvent ?) une affaire d’hommes. Dans
ce contexte, Arte consacre un numéro spécial de
Kreatur au monde sportif. Le magazine féministe, pré-
senté par des femmes, propose de faire un point sur la
parité hommes-femmes sur les terrains. Bien qu’un peu
fourre-tout, il permet de sensibiliser a un combat néces-
saire et de mettre en lumiére inégalités mais aussi ini-
tiatives réjouissantes et parcours inspirants. A retrou-
verici.

Tangram films, 2018

Personne n’a oublié ce regard incrédule empli de
larmes derriére sa visiére et cette joie innocente d’une
Perrine Laffont dans l'aire d’arrivée. La Pyrénéenne
venait d’atteindre le sommet de la bosse, I'or olym-
pique. La récompense d’un investissement sans faille et
de plusieurs mois de travail, de doutes et de joies. C’est
dans ce quotidien, de saison olympique, que ce film
nous plonge avec délicatesse et a propos pour saisir
au mieux la vie de « Pep » et de la famille des bosses. A
retrouver igi.

DuFLos Fabien
Une bosseuse en OR (71 min)
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https://www.youtube.com/watch?v=ZRTNHDd0gL8
https://www.arte.tv/fr/videos/081636-001-A/kreatur-no-2/
https://www.youtube.com/watch?v=XYWz2yIplaI
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Préparation physique :

développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

de tepaute J

Préparation physique:
développer l'intelligence

3 1z

de I'épaule

§ Entre fixation, mobilité et proprioception
Cyril Vieu

Cyrit Vieu

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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Lépaule est [larticulation la plus
mobile du corps humain mais aussi la
plus instable. La pratique du sport et
les contraintes spécifiques associées
augmentent de maniere importante
sa sollicitation et s’éloignent souvent
du programme de préhension et d’ex-
pression dévolu a cette articulation.
Cette hypermobilisation entraine
souvent des pathologies. Cet ouvrage
est un partage d’expériences et d’ex-
pertises d’acteurs du monde sportif
confrontés a ces problématiques.
Grace a des exercices transversaux
(dont certains sont inspirés de la gym-
nastique), l‘auteur souhaite inter-
peller les lecteurs sur la possibilité et
I'importance d’accorder du temps au
travail prophylactique, et ce, des le
plus jeune age.
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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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La machine humaine:
évaluation et prévention

Tests fonctionnels sans matériel

La machine humaine :
évaluation et prévention

Tests fonctionnels sans matériel

N Mathieu Chirac
Norbert Krantz
é Geoffrey Memain

Auteurs : Mathieu Chirac, Norbert Krantz

et Geoffrey Memain

Editeur : INSEP-Editions

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

ISBN : 978-2-86580-236-4

Nombre de pages : 136 p.

Prix: 19 €
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LELABORATORE
DIDEES

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 évaluation individualisée, la
plus rationnelle possible, des forces
et faiblesses du corps humain. Le
systeme proposé dans cet ouvrage
représente une alternative intéres-
sante, 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 facon complexe
dont les pieces et systémes du corps
fonctionnent. Au travers des différents
tests illustrés, le lecteur pourra s’éva-
luer et verra apparaitre des « insuffi-
sances » potentielles. Celles-ci pour-
ront alors servir d’axes de travail afin
de guider la pratique des athletes.
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Georges Demeny

Les origines sportives du cinéma

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 pré-
curseur du cinéma a
mis au jour l'univers
fascinant de I'étude
du corps humain en
pleine action par l'analyse
et la décortication des mouvements et

N ) fait naftre une véritable encyclopédie
Sous la direction de : Patrick DIQUET yclop

Recherches iconographiques : Christophe visuelle de la mécanique des corps.
MEUNIER De ses travaux est né le phonoscope,
Editeurs : Somogy éditions d’art / appareil capable de projeter un mou-

INSEP-Editions

Hors collection

Date de parution : octobre 2017
ISBN : 978-2-75721-222-6
Nombre de pages : 240 p.
Prix:35 €

vement sur écran.
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Parutions d’INSEP-Editions

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

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

Sa pratique et son enseignement

Auteurs :

Jean-Louis HUBICHE

et Michel PRADET
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs Pratiques

Date de parution :

mars 2017

ISBN : 978-2-86580-231-9
Nombre de pages : 360 p.
Prix:30 €

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

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



Préparation physique :

la méthode « circuit training » e

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 lesannées 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 trés 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 l'activité, de planifica-
tion, d’évaluation des points forts/faibles des
athlétes et de gestion de la charge d’entraine-
ment.

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.

[focus]

La musculation combinatoire

IELABORATORE
DIEES
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
| E 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 '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
discipline;

*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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https://www.instagram.com/insep_officiel/?hl=fr
https://fr-fr.facebook.com/insep.paris/
https://twitter.com/insep_paris?lang=fr
https://fr.linkedin.com/company/institut-national-du-sport-de-l%27expertise-et-de-la-performance
https://www.youtube.com/channel/UCtzNqITLz5T0XDi-EuK2pWA
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