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[sciences du sport]

Ftude de cas .

« A 16 ans, Fannie est trés sportive et ce
depuis son enfance. Elle pratique la nage
synchronisée 3 fois par semaine et fait
quelques compétitions par an. Elle a tou-
jours adoré faire du sport, car cela lui per-
met d’étre avec ses amis et de se changer
lesidées.

Depuis un an et lapparition de ses
menstruations, son corps s’élargit et son
poids la préoccupe de plus en plus. Malgré
unindicedemassecorporellede 19,5 kg/m’
(Cf. Tableau 1), elle s’estime « trop grosse »
et passe parfois des heures a regarder les
corps a la fois musculeux et longilignes des
sportives sur les réseaux sociaux, avec ce
désirdevouloirleur ressembler.

Bien que ses entraineurs insistent sur I'im-
portance de bien manger pour bien s’en-
trainer, elle commence a constater que
sauter des repas et faire quotidiennement
de la course lui permet de réaliser des
mouvements plus rapides dans I'eau tout
en contrélant son poids. Il y a quelques
semaines, aprés un repas de fin d’‘année a
son lycée, elle est allée au gymnase pour
faire du vélo stationnaire, car elle ne sup-
portait pas d’avoir succombé a un morceau
de gdteau. Il n’est, d’ailleurs, pas rare que
Fannie se léve en cachette au milieu de la
nuit lorsque toute la famille dort pour faire
desabdos.

Fannie remarque toutefois que d’autres
coéquipieres sont plus drastiques qu’elle
dans cette quéte esthétique et sportive
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allantjusqu’ase faire vomirapres les repas,
une chose qu’elle n’a jamais essayée par
dégodt.

Outre cela, la jeune fille avoue des pensées
négatives a son encontre et avoir perdu
toute motivation scolaire. Le simple fait
de penser devoir interagir avec les autres
éléves I'angoisse, car elle a toujours I'im-
pression de mal agir avec eux et de ne pas
étre intéressante. Méme si Fannie fait quo-
tidiennement de 2 a 3 heures d’activité
physique, les personnes de son entourage
ne s’inquiétent pas, car elle a toujours été
sportive et active. »

Les effets positifs de l'activité phy-
sique’ pour la santé physique et psy-
chologique sont bien démontrés.
Prévention des maladies cardiovascu-
laires, du diabéte et de I'obésité, dimi-
nution de I'anxiété et amélioration de
I'estime de soi ne sont que quelques
exemples des bienfaits reliés a la pra-
tique réguliere d’une activité phy-
siqgue. Néanmoins, le lien positif entre
certains indicateurs de la santé et I'ac-
tivité physique a tendance a s’inverser
lorsque cette derniere est surinvestie.
DepuislesJeuxolympiquesdeSéoulen
1988, uncertainnombrederecherches
ont été menées et leurs résultats
démontrent que les sportifs consti-

tuentune population particulierement p

1-Lactivité physique est définit comme tout mou-
vement produit par les muscles squelettiques res-
ponsable d’une augmentation de la dépense éner-
gétique (WHO, 2017).



[sciences du sport]

a risque de développer des troubles
du comportement alimentaire (TCA)
[Bonanséa, Monthuy-Blanc, Aimé et
Maiano, 2016].

€€../; orésence plus ou

moins marquée dattituaes

et comportements
alimentaires
/happfapf/é5’ ),

Etpourcause,lessports’deminceur
danslesquelles le sportif® est contraint
a entretenir un corps mince dans une
optique de performance et les sports
dits de prise de poids dans lesquels le
gain musculaire est relié a une meil-
leure performance sportive sont par-
ticulierement sensibles. Trois types
de sport de minceur sont identifiés:
les sports d’endurance (course a pied,
cyclisme, etc.), les sports d’antigravi-
tation (escalade, saut en hauteur, etc.)
et les sports a visée esthétique (ballet,
natation  artistique—anciennement
synchronisée, etc.). Concernant les
sports de prise de poids, deux familles
2-Le sport est ici définicomme un ensemble d’activi-
tés physiques, spécialisé et organisé pouvant étre
pr,a}'igué pour le loisir ou dans un objectif de com-
pétition.

3-Le genre masculin est utilisé a des fins d’alléger le
texteunlquement.

sont également pointées du doigt: les
sports de puissance (lancer de poids,
luge, etc.) et les sports a catégorie de
poids (boxe, haltérophilie, etc.).

DesTCAverslesACAL

Mais qu’est-ce que les TCA, fina-
lement? Ils se définissent comme un
ensemble de problématiques carac-
térisées par une perturbation alimen-
taire entrainant des comportements
de contrdle du poids, qui dégradent
significativement la santé physique et
le fonctionnement psychosocial d’'une
personne.LespectredesTCAestlarge:
a une extrémité, on retrouve l’état
d’équilibre (sans préoccupation pour
le poids et I'alimentation) et a l'autre
extrémité, les TCA sévéeres. Entre les
deux se situent les TCA dits sous-cli-
niques et les TCA des sportifs. Chacune
des problématiques présentes sur ce
continuum est caractérisée par la pré-
sence plus ou moins marquée d’atti-
tudes et comportements alimentaires
inappropriés (ACAI) comme les crises
de suralimentation, les vomissements
provoqués, la prise de laxatifs ou de
diurétiques, les vérifications corpo-
relles (ex: se toucher le ventre de
facon répétitive pour vérifier une pos-
sible prise de poids) et I'exercice phy-
sique excessif (Bonanséa et al. 2016;
Turgeon, Meilleur et Blondin, 2015).
Ce continuum permet de tracer un

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20 7



[sciences du sport]

portrait réaliste des problématiques
auxquelles peut étre confronté le spor-
tif et de montrer le caractére évolutif
desTCA.

€€ Lanorexie mentale
et la boulimie sont

des psychopathologies
caracterisees

0ar des preoccupations
excessives.. ) ’0

Ce phénomeéne est particuliere-
ment criant dans les sports d’oppo-
sition, type judo ou taekwondo, qui
combinent la double contrainte d’étre
le plus lourd de sa catégorie sans pas-
seralacatégoriesupérieure. Lalogique
interne de ces disciplines conduit le
sportif avant une compétition a s’en-
trainer au-dela du temps d’entraine-
ment requis, a jelner, prendre des
laxatifs et s’entrainer en combinaison
desudationpourétreaupoids «idéal ».
Apres sa compétition, ce sportif com-
pense les privations et efforts consen-
tis précédemment en se suralimentant
de facon importante et recommence

8 M Réflexions Sport # 20 - juillet 2018
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a se restreindre pour ne pas sortir de
sa catégorie, s’enfermant ainsi dans
un cycle vicieux de fluctuation pon-
dérale auquel il soumet son corps et
son systeme neurophysiologique de
restriction/récompense.

Lesétudesindiquentque25,5%des
sportifs présentent des TCA sous-cli-
niques comparativement a 15%
de la population générale (Ackard,
Fulkerson et Neumar-Sztainer, 2007;
Greenleaf, Petrie, CarteretReel,2009).
Plus précisément, chez les athletes qui
évoluent dans des pratiques a visée
esthétique et d’endurance, les taux de
prévalences des TCA sous-cliniques
se situent entre 22% et 62% en gym-
nastique, 38,7 % en escaladeet3,6% a
14,4 % en natation (Beals, 2004). Dans
les sports a catégories de poids, ces
taux avoisinent 30% (Bonanséa et al.
2016;Sundgot-Borgenetal. 2013).




[sciences du sport]

TCA cliniques -

Lanorexie mentale et la boulimie
sont des psychopathologies carac-
térisées par des préoccupations
excessives a I’égard du poids, de I'ali-
mentation et de |'image corporelle
ainsique parla présence plus ou moins
marquée de comportements compen-
satoiresinappropriés (APA, 2013).

Anorexie mentale

Selon Le manuel diagnostique
et statistique des troubles mentaux
(DSM-V; APA, 2013), I'anorexie men-
tale s’identifie par une restriction ali-
mentaire continue qui, chez I'adulte,
meéne le plus souvent a une perte de
poids significative. Chez I'enfant et le
jeune adolescent en poussée de crois-
sance, silaperte de poidsn’est pastou-
jours présente, 'arrét de la prise de
poids normale doit alerter. Dans ce cas
précis, I'individu présente une peur

intense de prendre du poids et adopte,
en réponse, des comportements qui
interferentavecle gain de poids méme
si son poids est inférieur a la normale.
Il présente un trouble de I'image cor-
porelle. Uindividu se percoit générale-
mentplusrond qu’ilnel’estréellement
etsonniveaud’appréciationglobalede
lui-méme s’indexe sur |'appréciation
qu’il se faitde son corps. llyaaussiune
forme de déni sur son état physique
réel.

Le niveau de sévérité est établi en
fonction de l'indice de masse corpo-
relle, aussi connue sous le nom d’IMC
[Cf. Tableaul]. Toutefois, cet indice
peut étre trompeur. Dans les faits,
le sportif peut avoir un poids suffi-
sant pour concourir, mais présenter
d’autres symptomes associés a un TCA
grave requérant une prise en charge
immédiate telle que la présence de
signes  psychophysiologiques  (Cf.
Figurel), plusieurs comportements
compensatoires différents et un état
psychologique dégradé.

Boulimie

Selon le DSM-V, la boulimie se défi-
nit par I'alternance entre des périodes
de restriction alimentaire significa-
tive et des crises de suralimentation
incontrolables suivis d’une utilisation
récurrente de comportements com-
pensatoires (vomissements provo-
qués, exercice physique excessif,

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20 M 9



['sciences du sport]

etc.) pour éviter une prise de poids.
Cette perte de contréle entraine chez
I'indivitu une culpabilité qui accen-
tue encore la gravité du trouble, déja
installé.

Pour diagnostiquer une boulimie,
les crises de suralimentation et les
comportementscompensatoiresinap-
propriés doivent survenir au moins
une fois par semaine. Dans le cadre
d’un trouble extréme, le malade peut
connaitre de tels épisodes 14 fois dans
celapsdetemps.

Lanorexie mentale et la boulimie
fontpartie des maladieschroniquesles
plus fréquentes chez les adolescentes
de 15 a 20ans (Garner, 2004). Au-dela
de ce constat, ces troubles inquietent
par I'ampleur des conséquences qui
leur sont associées. L'anorexie men-
tale et la boulimie présentent des taux
de mortalité parmi les plus élevés des
troubles psychiatriquesetsontdusa:

= |'arrét cardiaque causé par la dénu-
trition ou par la variation de la
concentration de potassium;

= |a rupture de I'cesophage suite aux
vomissements chroniques;

= |lesuicide.

Un troisitme TCA clinique est
répertorié: I'accés hyperphagique. Ce
TCA ne sera pas abordé car ne consti-
tuant pas un trouble caractéristique
dessportifs.

10 W Reflexions Sport # 20 - juillet 2018

Echelle de sévérité en cas d’anorexie mentale

Extréme
<15 2kg /
m

Léger Modéré Sévére
>17 kg/ 16a 154
m? 16,99 kg/ | 15,99 kg/
m? m?

Echelle de sévérité en cas de boulimie

Léger Modéré Sévére Extréme

1a3 4a7" 8a13" |14etplus
*Crises de suralimentation
Tableaul—Classification de la sévérité en
fonction de I'IMC pour I'anorexie mentale et
du nombre de crises de suralimentation par
semaine pour la boulimie, selon le DSM-V (APA,
2013).

TCA spécifiques
aux sportifs .

Au-dela des TCA précités, deux
troubles sont spécifiques aux sportifs.
Indépendants des critéres d’anorexie
mentale et de boulimie, ils sont mus
par larecherche du ratio poids/perfor-
mance optimal. Bien que ces patholo-
gies ne soient pas encore répertoriées
dansleDSM-V (APA, 2013), onconstate
que plusieurs sportifs ensouffrent.

€€.. Ianorexie
sportive n ’esz‘;as réservee
aux femmes. ) )



[sciences du sport]

Anorexie sportive

Lanorexie sportive a été décrite
pour la premiere fois auprés de cou-
reuses de fond en 1996 par I'équipe
de Sundgot-Borgen et a fait 'objet de
nombreuses études depuis (Afflelou,
2009; Deimel et Dunlap, 2012). Cette
pathologie partage la plupart des
symptomes associés a I'anorexie men-
tale, mais l'insatisfaction et la distor-
sion corporelle ne sont pas au coeur
du portrait. Ses symptomes se mani-
festent en compétition et tendent a se
résorber hors de ces périodes et a I'ar-
rétde lacarriere. En effet, comme évo-
qué plus tot, les contraintes associées
aux périodes de (pré)compétition
peuvent mener le sportif a surveiller
sonalimentationetcontrolersonpoids
et sa forme corporelle. L'adoption
d’ACAl et d’un poids faible sur la durée
indique un possible TCA clinique. Trois
critéres permettent de diagnostiquer
I’'anorexie sportive: un niveau faible
d’énergie disponible avec ou sans
TCA, une dysfonction menstruelle et
une diminution de la densité osseuse.
Trois éléments quicomposentce qu’on
appelle la «Triade de l'athléte fémi-
nine » (DeSouzaetal. 2014).

Mais I'anorexie sportive n’est pas
réservée aux femmes. En 2014, le
comitéinternational olympique (ClO)a
publié un outil clinique dédié aux pro-

d’évaluer le risque d’un déficit éner-
gétique chez l'athlete, qui pourrait
conduire au développement de ce
désordre. Cet outil définit d’abord le
syndrome relié au déficit énergétique
relatif et décrit les impacts de ce défi-
cit nutritionnel sur le fonctionnement
physiologique (Cf. Figurel). Dans les
faits, il résulte d’une énergie trop faible
pour assumer la pratique du sport et
le reste des activités vitales et quoti-
diennesdel’individu.

Cetroublesévitgénéralementdans
les sports de minceur (Bonanséa et
al. 2016; Monthuy-Blanc et al. 2010).
On note ainsi que 50% des maratho-
niennes de haut niveau présenteraient
une anorexie sportive, contre a peine
10% dansle peloton masculin.

Force
musculaire

Stock de Réponse &
giycogene Ientrainement
réduit réduite

Figure 1—Effet du RED-S sur la performance sportive,
d’apres Mountjoy M., Sundgot-BorgenlJ., Burkel.,
CarterS., ConstantiniN, LebrunC. et Ackermank.
(2015).

fessionnels de la santé du domaine
sportif (Mountjoy et al. 2015) afin

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20l 11
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Anorexie inversée

Aussi appelée bigorexie et iden-
tifiée au départ chez les culturistes,
I’'anorexie inversée est un trouble
plus masculin, ou le sportif se per-
coit comme trop maigre pour réussir
a obtenir des performances sportives
optimales et cherche a y remédier
en augmentant a tout prix sa masse
musculaire par une ritualisation de
la pratique sportive, a haute inten-
sité et fréquence (Pope, Gruber, Choi,
Olivardia et Phillips, 1997). Dans les cas
lesplusséveres, le sportifn’hésite pasa
consommer des suppléments alimen-
taires et a s’engager dans des régimes
hyperprotéinés, voire a consommer
des stéroides anabolisants (Bonanséa
et al. 2016; Grieve, 2007). Lanorexie
inversée se retrouve dans des sports
de prise de poids.

A

=Juillet 2018
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Lexces d'exercice physique,
une réalite -

Qu’enest-ildel’activité physique de
Fannie, présentée plus tot ? Cette pra-
tique est-elle synonyme de comporte-
ments compensatoires ? Dans les TCA,
ces comportements ont pour fonction
de contrebalancer les calories ingé-
rées (Dalle Grave, Calugi et Marchesini,
2008). Dans le cas de Fannie, l'activité
physique qui lui procurait auparavant
le plaisir d’étre entre amis vise mainte-
nant la perte de poids. Un but devenu
un symptome psychopathologique,
particulierement problématique chez
le sportif, et qui se nomme exercice
physique excessif.

Lexercice physique excessif se
définit comme une quantité anorma-
lement grande d’exercice physique
pratiqué par une personne présen-
tant un TCA (Probst, 2014). Lindividu
ressent une obligation de faire de
I’exercice afin d’apaiser I'anxiété géné-
rée parla peurde grossir. Cecis'illustre
parunprogrammerigide,laprévalence
de cet exercice aux dépens d’autres
activités et une détresse s’il estimpos-
sible de pratiquer l'activité physique
(Adkins et Keel, 2005).

Fannien’estpasuncasisolépuisque
parmi les adolescents présentant
un TCA, environ 50% utilisent I'exer-
cice physique excessif (Stiles-Shields,

DclinPsy, Lock et Le Grange, 2015). Si »



aucune donnée n’existe dans la popu-
lation sportive de haut niveau spécifi-
guement, I'expérience sur le terrain
permet de constater que presque tous
les sportifs présentant un TCA utilisent
I’'exercice physigue comme moyen
de controler leur poids. Lexercice
physique excessif étant le seul com-
portement compensatoire valorisé
socialement, le dépistage des TCA
chezlesportifestsouventretardéetsa
sévérité percue comme moindre.

Les individus présentant cette
conduite sont plus souvent résistants
au traitement et a risque de rechute
menant a un pronostic plus défavo-
rable (Bratland-Sanda et al. 2010).
Ces patients présentent aussi plus de
symptomes dépressifs et anxieux ainsi
que de préoccupations pondérales
que ceux qui ne souffrent pas de cette
névrose. En outre, ils présentent des
risques accrus de blessures, en raison
dusurentrainement qu’ilss'imposent.

€€ personne tente
ZEnéralement e reparer

quelgue chose qui lui fait
détut )Y

[sciences du sport]

Facteurs explicatifs

Les TCA s’inscrivent généralement
dans le parcours développemental de
la personne et peuvent étre envisagés
comme des tentatives d’adaptation de
la personne dans sa relation avec son
contexte sportif ou en réponse a cer-
tains événements perturbateurs. La
personnetentegénéralementderépa-
rerquelque chose quiluifaitdéfaut.Un
paradoxe puisque ce quiseveutlasolu-
tion pour faire face au probléme sup-
posé devient le probléme, lui-méme.
Les TCA du sportif sont des probléma-
tiques multidimensionnelles et sont
associés a des facteurs a la fois biolo-
giques, psychologiques, familiaux,
sociaux et culturels (Cf. Tableau?2).
Ces différents facteurs peuvent étre
regroupés en trois catégories: prédis-
posants (ex: le tempérament de I'in-
dividu), précipitants (ex: le fait d’étre
confronté a des événements de vie
stressants) ou de maintien (ex: la réac-
tiondecertainespersonnesdel’entou-
rage face a lamaladie). Entrons dans le
détail.

Facteurs biologiques

Le début précoce de la pratique
d’un sport spécifique serait un vec-
teur de vulnérabilité pour les TCA,
I’'enfant construisant son identité
autour de l'univers dans lequel il évo-
lue. Un contexte mettant I'accent sur
le corps et le poids prédisposerait au

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20 M 13
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Facteurs prédisposants

Mettre de I'emphase sur un poids Iéger pour mieux performer

Devoir révéler son corps durant la pratique sport (p.ex., devoir étre en maillot dans un sport comme le

plongeon, la natation)

Ressentir de la pression de la part des personnes d’influence (entraineurs, parents, etc.) pour perdre du

poids et/ou améliorer les performances

Surinvestir son sport en entretenant peu de relations sociales ou d’activités récréationnelles

Avoir vécu un événement traumatique (p.ex., abus sexuel au sein de I'univers sportif)

Facteurs précipitants

= Améliorer ses performances sportives suite & une perte de poids

Subir une blessure

= Vivre un événement traumatique (p.ex., abus sexuel au sein de I'univers sportif)

= Avoir vécuun changement d’entraineur ou d’équipe

Avoir de mauvaises performances

Facteurs perpétuants

Mettre de I'emphase sur un poids |éger pour mieux performer

Devoir révéler son corps durant I'activité physique (p.ex., devoir étre en maillot dans un sport comme la

plongée)

Recevoir des compliments concernant une perte de poids

Ressentir de la pression des personnes d’influence (entraineurs, parents, etc.) pour continuer & perdre du

poids

Tableau 2—Fonction du TCA chez le sportif.

développement d’un concept de soi
qui fluctuerait en fonction de ses suc-
cés et de ses échecs sportifs, et donc
de son gabarit. Comme le sommet de
la performance est habituellement
atteint dans le milieu de la vingtaine,
un entrainement intensif durant|’ado-
lescence est requis. Or, la présence de
préoccupations corporelles exces-
sives serait accrue lorsque la pratique
sportive commence en bas age (Tan,
Bloodworth, McNamee et Hewitt,
2014).

Larrivée de la puberté, chez les
filles, qui implique un élargissement
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des hanches, le développement de la
poitrine ainsi qu’une possible prise de
poids peutapeurerlajeune sportive et
I’'amener a adopter des ACAl comme
Fannie.

Facteurs psychologiques

Etre parfait, ne pas échouer, sont
des aspirations communes aux popu-
lations atteintes de TCA et aux spor-
tifs qui partagent souvent un désir de
performance et un perfectionnisme
plus élevés que la population géné-

rale.Une pauvre estime desoiseraitun p
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Foncti Exemples

= /e

= Eviter Le sportif vit souvent du stress avant ses pra- ‘ ‘ 0/ 0/
desémotions  tiques. Pour gérersonstress, il utilise lescrises v U/? €S/f @
désagréables de suralimentation avant les pratiques pour

étre t lad ller ¢ traine-
ments o ainsi éviter devivie dustress.  DET} formance et un

Le sportif fait une crise/purge aprés une
mavuvaise performance pour palier & la
sensation désagréable du stress négatif et
remédier al’échec.

= Se punir

perfectionnisme
olus eleves que

= Recevoir du Le sportif recoit des commentaires positifs
renforcement  sursarécente perte de poids en lien avecsa

ositif performance de la part de ses coéquipiers .
Ny Tt 1a population
= Avoir Le sportif a le sentiment que son entraineur
le sentiment regarde beaucoup ce qu’il mange donc se a4 /
de contrdle restreint de manger pour donner I'image de geﬁe/b" 6).

contréle sur son alimentation.

FoncTtions bu TCA

= Augmenter Le sportif qui concourt dans plusieurs villes

le sentiment ritualise ses crises de suralimentations et
de sécurité augmente I'exercice physique excessif
(chaque soir & la méme heure) pour se ras- _
surer et reprendre le contréle dans un lieu concernant la perfor
inconnu. mance de I’enfant ainsi
= Avoir L’e sportif a le sentimen'r,cl’.éfre négligé par que le syndrome de
I’attention I'entraineur. ll cesse de s’alimenter ou se fait , . .
d’autrui vomir apréslesrepas pour attirer I'attention reussite parprocuration

cllieTie=s —c’est-a-dire un surin-

vestissement parental

des talents et des per-

formances de l’enfant
pouvant aller jusqu’a conditionner
I'amour parental au succés de I'en-
fant— peuvent favoriser I'émergence
d’un TCA (Purper-Ouakil, Michel et
Mouren-Simeoni, 2002).

autrefacteurcontribuantadévelopper
des TCA, notamment lorsqu’il existe
une insatisfaction corporelle accrue
(Burrows et Cooper, 2002).

Dans ce contexte, il apparait que
I’exercice physique excessif, qui est le
comportement compensatoire le plus
commun chez les sportifs, n‘est sou-
vent pas détecté parlafamille.

Facteurs familiaux

Les parents sont souvent impli-
qués dans la pratique sportive de leur
enfant, particulierement dans les pre-
mieresannées. L'attitude parentale est

importante a considérer lorsque nous
étudions un cas, car la famille consti-
tue un systéme proximal. Les attentes
parentales rigides, les commentaires

Facteurs sociaux

Il a été identifié que le manque
de connaissance des professionnels
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envers les TCA pouvait expliquer des
attitudes alimentaires inappropriées
des sportifs (Bonanséa et al. 2016;
Monthuy-Blanc et al. 2010). Ainsi les
encouragements indirects (ex: télé-
guider les choix alimentaires du spor-
tif) ou directs (ex: demander de perdre
quelqueskilos), les commentaires faits
parl’entraineursurle physiquedel’ath-
lete risquent d’exacerber l'insatisfac-
tioncorporelle.

Les coéquipiers ont aussi une
grande influence sur I'adoption des
comportements pathogenes de perte
de poids. Dans les faits, une asso-
ciation peut se faire entre la perfor-
mance et la minceur en observant un
coéquipier affichant une silhouette
mince, s’illustrer. Chez les jeunes filles,
plus approche la puberté, plus il y a
de chance qu’elles se comparent a un
idéal de beauté. De plus, le fait qu’un
jeune sportif soitinformé de pratiques
pathogenesdepertedepoidsd’uncoé-
quipier peut I'inciter a un comporte-
mentinapproprié.

Il importe également de mention-
ner que le sport peut freiner I'évolu-
tionversunTCAsévere,enraisond’une
crainte pour I'athlete de se faire retirer
de I’équipe. Ainsi, le sportif présentant
un TCA s’alimente un minimum pour
pouvoir continuer a performer. Si cela
peutretarderle dépistageetlapriseen
charge, cela ne protege que temporai-
rementlesportif.Enoutre,ilsemblerait
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gu’un dépistage tardif dans I’évolution
du trouble méne souvent a une évolu-
tion défavorable dansletemps.

Facteurs culturels

Dans la société actuelle, le culte du
corpsetdeskilos disgracieuximposent
une pression considérable. Certains
magazines inondent leurs pages d’ar-
ticles sur les régimes du moment,
d’images de mannequins plus minces
les uns que les autres. Le sportif, jeune
plusencore,estalorssujetaunedouble
pression: celle de la minceur que la
population générale semble valori-
ser, mais aussi celle provenant de son
contexte sportif pour atteindre ratio
poids/performance optimal.

Savoir depister
pour mieux aider -

Comme une prise en charge pré-
coce est souhaitable pour augmen-
ter les chances de guérison, dépister le
TCA des les premiers signes est essen-
tiel. Dans le cas de Fannie, elle ne com-
munique paslesraisons quila motivent
afairedusportetse cache parfois pour
faire de I'exercice. Dans ces circons-
tances, son entourage peut mettre
du temps a remarquer ses comporte-
ments malsains. Le EAT-26 est un test
constitué de 26 items et souvent uti-

lisé pour évaluer les comportements p
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caractéristiques des TCA, la gravité du
trouble et son évolution. Ce test com-
porte trois échelles: diete (préoccu-
pation de la minceur), boulimie (crises
de suralimentation et comporte-
ments compensatoires), contréle oral
(phénomeéne observé dans I'anorexie
mentale).

Le tableau3 présente des indi-
cateurs observables classifiés par
caractéristiques cliniques compor-
tementales et biologiques/physiolo-
giques qui peuvent étre utiles pour
dépisterlescasarisque.

Caractéristiques comportementales

B Potomanie /vomissement
® boit fréquemment
" se |léve pour aller aux toilettes

® présente des croutes aux extrémités et & la jointure
des doigts dU aux vomissements provoqués (signe
de Russell)

B Exercice physique excessif

= fait de I'activité physique en cachette

= ment par rapport I'activité physique

= augmente la quantité d’activité physique suite dun
événement particulier (début des menstruations,

prise de poids, commentaire sur le poids, nouvelle
relation amicale ou amoureuse, etc.)

= est agité et manque de concentration avant d’aller
faire de I'activité physique

® manque des cours ou des activités familiales ou
amicales pour faire de 'activité physique

= a desblessures pouvant étre reliées a une perte
de densité osseuse comme une fracture de stress
(ostéoporose)

= se plaint de douleurs dans le bas du dos (lombalgie)

H Jedne
= se plaint de maux de téte et de fatigue
® ale ventre qui gargouille

= présente une haleine de jelne

B Obsession du poids
® parle souvent du poids ou de 'apparence des autres

® transporte des magazines sur les régimes ou des
produits promouvant les régimes

Caractéristiques biologiques/physiologiques

M Perte/Prise de poids

= porte des vétements amples pour cacher sa perte /
prise de poids ou au contraire des vétements courts
et prés du corps pour exhiber sa maigreur

B Hypothermie

= se couvre sous un pull ou un manteau malgré la
chaleur

= estintolérant au froid (demande & fermer la fenétre)

B Anémie

= présente un teint péle et fatigué

B Acrocyanose

= présente des mains froides, bleves, moites

Tableau 3—Lesindicateurs observables. >

€€ .. lecutted corps
et qes kilos disgracieux

Imposent une pression
consicerable. )Y
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Links

€€../ peut éire
pertinent de retirer
momentanément athlete
des competitions pour
faciliter lengagement au
traitement. ) )

Intervention .

Il convient de s’interroger sur la
prise en charge de clienteles dont
I'identité integre a la fois TCA et acti-
vité physique, car cette derniére est
a la fois le symptome et la solution. Il
est démontré que l'activité physique

18 M Reflexions Sport # 20 - juillet 2018

du sportif, lorsque controlée par des
intervenants, ne compromet pas le
gain de poids et s’avére étre un traite-
ment efficace pour les TCA en raison
des nombreux bénéfices physiques et
psychologiquesy étantassociés et doit
étreintégrée dansun programmed’in-
tervention afin de changer la relation
aucorps (Probst, 2014).

Dans les cas légers a modérés
comme celui de Fannie, plutét que
proscrire l'activité physique, il est
préférable de I'encadrer en tentant
d’induire des bienfaits en termes d’oc-
cupation(marcherpourleplaisir, nager
poursesentirporté) etce, pourcontrer
les symptdmes relatifs aux comporte-
ments compensatoires. Les interve-
nants peuvent proposer de changer
momentanément le type d’activité
physiqueenexplorantdessportsquise
pratiquent en équipe et dans lesquels
le poids et la forme corporelle ont
moinsd’importance comme lefootball
oule badminton, parexemple.

Si un traitement en milieu éco-
logique est préférable afin de cap-
ter I'évolution quotidienne des
symptomes des TCA et ce particulie-
rement lorsque le TCA est grave et que
plusieurs facteurs de risque sont reliés
alapratiquesportive, il peut étre perti-
nent de retirermomentanément I’ath-
lete des compétitions pour faciliter
I'engagement au traitement. C'est le

cas lorsqu’il y a une perte de poids de »



plusde 5-10%, une oligoménorrhée de
plus de 3mois, une ménarche* a plus
de 15ans, unediminution de la densité
osseuse et des antécédents de frac-
turesdestress parexemple.

Le traitement doit intégrer les
proches et étre mené par une équipe
interdisciplinaire qui prend en charge
le TCA de facon multidimensionnelle.
Ainsi, tant les cognitions et les émo-
tions que les relations, les occupations
(ex: les comportements compensa-
toires), les perceptions, les sensations
(ex: s’alimenter) et les événements
doivent étre ciblés (Monthuy-Blanc,
2018).

Lutter contre les TCA ne signi-
fie pas juste aider les personnes qui
en souffrent mais aussi prévenir le
mal et son apparition. Cela nécessite
quelques réflexes et principes, pour
certainstressimples,aappliquer:

Eduquer

Informer I'entourage sur les TCA et
former les entraineurs pour qu’ils
soient en mesure de dépister les cas
problématiques.

Favoriser la présence d’équipes
interdisciplinaires (ergothérapeute,
chiropraticien, chercheurs, etc.) for-
méesen TCA ausein desfédérations
sportives.

4—Période des premiéres menstruations chez la
femme.

[sciences du sport]

Désacraliser le poids

Diminuer I'obsession pondérale des
sportifs en limitant le nombre de
pesées et en restreignant I'exposi-
tion de leur poids en effectuant les
pesées en privé ou en leur permet-
tant de choisir de ne pas connaitre
leur poids.

Eviter de favoriser une motivation
extrinseque reliée a la recherche
d’unpoidsidéal.

Eviter de créer une compétition
pondérale entre les sportifs.

Rompre les croyances qui sous-
entendent qu’un poids faible est
gagede performance.

Changer la logique interne de la pratique
sportive

Faire pratiquer d’autres types de
sport afin de changer la relation
gu’entretient le sportif avec son
corps.

Miser sur les facteurs de protection

Adopter une attitude positive axée
sur les encouragements pour favori-
ser la motivation intrinseque et I'es-
timedesoi.

En définitive, il estimportant de ne

pas diaboliser I'activité physique et de »
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garder en téte, qu’a I'image des deux
facesd’une méme piece, selonlafacon
dont la pratique est menée, les raisons
derriere et les vulnérabilités des indi-
vidus, l'activité physique est a la fois
un facteur de protection et de risque
pour la santé globale de l'individu
(Bonanséaetal. 2016 ; Probst, 2014). Si
certainssportifs sont particulierement
arisque, desinterventions préventives
et un dépistage précoce permettent
de diminuer le nombre de nouveaux
cas de TCA ou réduire I’évolution des
troubles, et donc de protéger la santé
des athlétes et par extension garantir
leurs performances.ll
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PRP .
mode
ou reel ?

Plasma riche en plaquettes

3 Par Marc Bouvard
Médecin du sport a Pau



d’aideralacicatrisation
desblessures. Toutefois,
ceprotocole demeure une
sourcededébatsdansla
communauté scientifique et
suscite certains fantasmes.
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Accusé Nadal, vous étes sommé de vous
expliquer. En 2012, le joueur de tennis
Rafael Nadal est contraint de mettre pré-
cocement fin a sa saison et doit renoncer
a participer aux Jeux olympiques, terrassé
par ses genoux qui grincent. Le Majorquin
ne peut plus exprimer son jeu et poser ses
appuis. Pour éradiquer le mal et chasser
cette douleur, celui qui est alors septuple
vainqueur de Roland-Garros se tourne
vers un protocole de traitement méconnu
du grand public : le PRP ou plasma riche
en plaquettes. En résumé, le procédé est
simple : il s'agit de s’injecter son propre
sang apres avoir concentré les facteurs de
croissance contenus dans le plasma sur
la zone de la Iésion. S’il ne reprend le che-
min des terrains que l'année suivante, son
retour a la compétition est remarquable
et ses genoux apparaissent comme neuf.
Rapidement, certains émettentdes doutes
quantauxsoinsqu’arecusl’Espagnol.llfaut
dire qu’il n’en était pas a son coup d’essai.
En effet, trois ans plus t6t, il avait déja suivi
ce traitement afin de soulager ses mémes
articulations. Face aux accusations, I'en-
fant de Manacor se défend en 2016 apres
des accusations proférées par l'ancienne
ministre des Sports Roselyne Bachelot, le
soupgonnant d’avoir disparu du circuit en
2012 pour se doper. « Je me suis toujours
tenu loin du dopage, je suis un joueur com-
plétement propre, j’ai travaillé si dur pen-
dant ma carriere que je ne prendrai jamais
rien pour revenir plus vite si je suis blessé
(...) Jai toujours été franc la-dessus, je n’ai
jamais rien caché, j’ai eu recours au PRP,
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la premieére fois cela a fonctionné de fagon
fantastique, la deuxieme fois, jaidi arréter
de jouer pendant sept mois », plaide-t-il a
Indian Wells face aux médias.

Nadal n’est pourtant pas le seul a avoir
eu recours aux PRP. D’autres sportifs a
I'image de son homologue frangais Jo-Wil-
fried Tsonga ou le joueur de football
argentin Angel Di Maria ont également
été soignés via I'emploi de ce traitement.
Autorisé depuis moins de 10ans par
I’'Agence mondiale antidopage (AMA), le
PRP n’a de cesse de conquérir le monde
sportif et de déchainer un certain nombre
de passions et de fantasmes. Pour nous,
Marc Bouvard, éminent spécialiste du
sujet, Alain Frey, responsable médical a
I'INSEP, et Xavier Bigard, directeur médi-
cal de I’'Union cycliste internationale, ont
accepté de nous éclairer sur la nature des
PRP afin d’en expliciter le fonctionnement
etdéconstruire certainesidées recues tout
en proposant une vision sur I'avenir de ce
protocole dans l'univers sportif.




€€ .. utiliser ces
molecules pour réparer
des Iesions ou regenérer
dles tissus manquants, Y

Définitions et propriétes o

Qu’est-cequele PRP?

Cest un acronyme, identique
en frangais et en anglais, qui signifie
plasma riche en plaquettes. Dans le
détail, le PRP est présent dans le sang.
Quand on met un échantillon de sang
total dans une centrifugeuse, les élé-
ments les plus lourds sont les globules
rouges (ils servent notamment a trans-
porter l'oxygéne vers les organes et
les muscles, NDLR), ils sont au fond du
tube. Au-dessus, on retrouve les glo-
bules blancs (qui luttent contre les
infections du corps, NDLR). Encore
au-dessus, il y a du plasma dont la
couche profonde contient les pla-
quettes?, puis le plasma riche en sels
minéraux et les autres molécules. A ce
stade, il n’y a plus de cellule. Le plasma
riche en plaquettes, donc, est obtenu
en prélevant la couche de plasma
1- Cellule sanguine sans noyau, qui joue un role

important dansles phénomenes de coagulationdu
sangetd’inflammation (définition du Larousse).

[sciences du sport]

contenant les plaquettes, en élimi-
nant, si possible, les globules blancs et
rouges, ainsi que le plasma pauvre en
plaquettes.

De quoise compose-t-il ?

Il est admis que dans les plaquettes
se trouvent des molécules chargées
de la coagulation et l'arrét des sai-
gnements. Plus récemment, d’autres
molécules, de la famille des protéines,
ont été découvertes et, a notre sens,
improprement nommées facteurs de
croissance. lls’agitdavantage deproté-
inesnaturellesimpliquéesdanslarégé-
nération etlaréparationdestissus.

Comment le PRP fonctionne-t-il ?

Lorsqu’il y a une blessure, ces fac-
teurs de régénération vont étre déver-
sés sur la zone touchée pour initier,
organiser et coordonner la cicatrisa-
tion des tissus abimés. C’est la décou-
verte de lI'implication des plaquettes
sanguines dans les mécanismes natu-
rels de cicatrisation qui a amené cer-
tains médecins a se poser la question
d’utiliser des concentrés de plaquettes
chargésde ces molécules, afin derépa-
rerdeslésionsourégénérerdestissus.

Comment ce fonctionnement a-t-il
été misaujour?

Cela a été découvert car sont appa-
rus des outils permettant a des bio-
logistes d’étudier la physiologie des
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plaquettes et d’identifier leur contenu
dont des facteurs de croissance impli-
qués dans la réparation des tissus.
Ensuite, il y a eu des études en labora-
toire concernant I'effet des facteurs de
croissance sur les tissus dans un pre-
mier temps, puis sur les animaux et
enfinsurl’étre humain.

Etle PRP a ensuite été utilisé par
les médecins?

Il'y a eu un feu croisé. Les premiers
a utiliser les propriétés sanguines pour
réparer ou régénérer des tissus, ce
sont les chirurgiens reconstructeurs
de la face pour traiter des patients vic-
times d’accidents graves, de tumeurs
de la face. Ces chirurgiens étaient sou-
vent en manque de tissus et ils ont,
tout d’abord, utiliser des patchs de
sang « total ». lls ont vu que cette tech-
nique fonctionnait plutét bien. Puis en
échangeant avec des biologistes, ils se
sont apercus qu’il valait mieux enlever
les globules blancs et rouges, pour uti-
liser du plasma « total ». Un peu plus
tard, ils ontisolé cette couche riche en
plaquettes.

A quand remonte ces premiéres
utilisations ?

Il faudrait regarder précisément
mais on est dans les années 19902
Apres les chirurgiens reconstructeurs
de la face, ce sont leurs homologues

2—Le premier rapport faisant état d’une utilisation de
PRPdatede 1987.
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dentistes, dont le domaine est proche,
quivonts’enservirnotammentdansle
cas d’implants et lorsqu’ils manquent
d’os. Puis, les discussions en bloc opé-
ratoire allant et venant, des orthopé-
distes vont avoirl'idée d’expérimenter
et d’utiliser les mémes plasmas riches
en plaquettes pour la reconstruc-
tion des tissus de l'appareil locomo-
teur. Pour cette derniere étape, nous
sommes danslesannées 2000.
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Lalittérature nous apprend quele
PRP peut étredoséetqu’ilyaun
jeuautour dela concentration des
plaquettes. Existe-t-il différents
typesdePRP?

Un Californien et un Basque espa-
gnolsontles premiersaavoirlancé des
recherches sur 'appareil locomoteur
de I'homme et notamment le spor-
tif. Le premier a utilisé des PRP sans
forcément faire attention a la quan-
tité de globules blancs et rouges pré-
sents et des laboratoires vont mettre
aupointdeskitsd’extraction pourcela.
Le Basque espagnol, lui, va défendre
la définition donnée par les hémato-
logistes du PRP, c’est-a-dire du plasma
et des plaquettes, point. Autrement,
c’est autre chose. Cette opposition
se poursuit aujourd’hui et nourrit un
débat scientifique qui n’arrive pas a
trouver de solutions et de consen-
sus. Aujourd’hui, sous I'lacronyme PRP
se cachent des produits finis dont la
composition est trés différente tant
en pourcentage de plaquettes, qu’en
pourcentage de facteurs de crois-
sance, qu’en richesse en globules
blancs ou rouges. Cependant, ces pro-
duits portent les mémes noms, ce qui
revient a comparer des échalotes, des
oignons et de I'ail. Ca pose probleme.
Avec ses collegues Mikel Sanchez et
Jean-Frangois Kaux, Marc Bouvard a
publié un éditorial parlantde ce malen-
tenduetlanécessitédelelever.

Usages .

Dans quels cas a-t-on recours au
PRP?

Les propriétés de ces facteurs de
croissance sont démontrées par des
études expérimentales. On sait donc
que le PRP favorise la réparation et la
reconstruction des tissus et tissus de
soutien de I'appareil locomoteur mais
aussi des vaisseaux (sanguins) et de
I'innervation détruits lors d’une bles-
sure. Lesciblesaujourd’huiconcernent
tout l'appareil locomoteur : les os,
les cartilages, les tendons et les mus-
cles (Bouvard et Eichene, 2014). Tous
ces éléments font l'objet d’études,
I'os étant a part car relevant plus des
chirurgiens que des médecins.
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Les différentes zones traitées par PRP

©iStockphoto

Le PRP peut-il étre utilisé en
premier recours ou son emploi est-
ilrecommandé aprés un premier
protocoleinefficace ?

C’est une bonne question car il ne
peut pas y avoir une seule réponse.
Cela sous-entendrait que la commu-
nauté scientifique s’est mise d’accord
sur une conduite a tenir qui ferait réfé-
rence.Je (MarcBouvard) pourrais faire
une réponse a la lumiére de ma com-
préhension des écrits scientifiques et
de mon expérience mais elle n’enga-
gerait que moi. Ce qui est certain, c’est
que l'usage (du PRP) va rester une thé-
rapie de niche, entre le début et la fin
des années 2000. Les années 2010
marquent une explosion du recours au
PRP dansle mondedusport.
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Les tendinites: @ de I'épaule : coiffe des
rotateurs @ du coude (épicondylite ou
épitrochléite) ® de la hanche @ du genou
(tendinite rotulienne ou quadricipitale)
O dutalond’Achille

Les arthroses : @ de I'épaule @ de la hanche
© dugenou@de lacheville

Lésion des ménisques

Aponévrosite plantaire (épine calcanéenne)

O Lésions du cartilage articulaire ou
chondropathie

[0 Lésions musculaires aigués ou
chroniques

A Lésions ligamentaires (entorses)

Existe-t-il un protocole pour
soigneravecduPRP?

Il existe un protocole particulier.
La communauté scientifique est d’ac-
cord sur la démarche a initier avant de
démarrer un tel traitement, sur quel
environnement médical doit étre mis
en place pour permettre ce type de
soins, quels médicaments sont inter-
dits pendant et apres le traitement au
PRP.

Quel est le protocole médical
entourantlePRP?

Onne prend pas des PRPcomme on
avale un cachet d’aspirine. Ca néces-
site une démarche diagnostique et
une décision pluridisciplinaire. On se

réunit a plusieurs spécialistes pour p
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déterminer si le PRP doit faire partie
du protocole de traitement. C’est un
traitement qui ne peut pas s'improvi-
ser « sur la moquette » comme je dis.
Onne peut paslefaire dansunearriére
cuisine ou un cabinet médical lambda
caron manipule du matériel sanguin. A
ce titre, on doit s’entourer de mesures
d’asepsie qui se rapprochent de celles
d’un bloc opératoire. Cela représente
des contraintes pour le praticien qui
doit s’habiller stérilement. Ce n’est
pas compliqué mais cela nécessite
une logistique certaine. Autre carac-
téristique aussi, il y a deux classes de
molécules qu’il faut éviter d’utiliser en
méme temps et au méme endroit que
les PRP parce qu’elles ont des actions
antinomiques. Tout d’abord, les anes-
thésiques locaux. Admettons qu’on
utilise des PRP pour un talon, on ne va
pas endormir a I’endroit ol on injecte
mais plus en amont au niveau du nerf.
L'autre source d’interférence, ce sont
les anti-inflammatoires : l'aspirine®
et les anti-inflammatoires non stéroi-
diens (Voltaréne®...). Dans ce cas, ily a
une périodeavantl’injectionde PRP ou
il ne faut pas consommer ces médica-
ments pour éviter que les tissus qu’on
va soigner, soient imprégnés d’anti-in-
flammatoires. Cette contre-indica-
tion vaut aussi pour aprées l'injection.
Nous sommes en train de nous mettre
d’accord avec les biologistes des pla-
quettes sur les durées opportunes
avantetapres.

3—Laspirineinhibelesactions des plaquettes.

€€ o5 anndes 2010
marquent une explosion

dans le monde o sport du
recours au PR )

Uneseuleinjection est-elle
suffisante ?

Il n‘existe pas de consensus sur
cette question. Il apparait toutefois
que le volume de PRP injecté dépend
de la taille de la |ésion. Par exemple, si
on traite une lésion a un cartilage du
genou, on peut partir sur 8 ml de PRP
sans aucun probléme. A l'inverse, sion
traite une aponévrosite plantaire, on
serait plutdt sur une dose de l'ordre
de 2 ml. On est sur un traitement a la
carte en fonction du tissu et de I'im-
portance de la |ésion. Pour les Iésions
cartilagineuses du genou, des travaux
récents insistent sur I'intérét de plu-
sieursinjections.

Ledosage dépend doncdela
lésion et non pas du gabaritdu
patient?

Absolument. Un second de
ligne en rugby ou un judoka comme
Teddy Riner, qui sont physiquement
imposants, siontraite une petitestruc-
ture, onva utiliser un petit volume.
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Onestloin du fonctionnement
pourles médicaments ou les
dosages sont liés au poids.

La remarque est plus impor-
tante qu’il n’y parait. Lorsqu’on prend
un médicament en comprimé, par
exemple, il doit diffuser dans l'en-
semble de I'organisme. Cet espace de
diffusion est corrélé au poids. La, on
retombe sur l'une des propriétés fon-
damentalesetquifiguredanslesregle-
ments autour des PRP. lls n‘ont qu’un
champ d’action locale. C’est un trai-
tement qui ne se diffuse pas quand on
I'injecte. Cela fait écho a un autre fon-
dement quiveut que le PRP soit un trai-
tement autologue, c’est-a-dire que
pourunblessé, onnevaluiinjecter que
ses facteurs de croissance. C'est a par-
tird’'une prisedesangdecedernierque
I'on préparele PRPetnonde quelqu’un
d’autre. Le troisieme fondamental,
c’estqueletraitementsefaitextempo-
rané. Concretement, cela signifie que
I'on ne peut pas prélever du PRPaJO et
|'utiliser a J8 par exemple. C'est régle-
mentairement impossible. On tombe
surlesfourches caudinesrelativesdela
loisurles produits sanguins labiles.

€€ Viewr r€varer ne
veut pas dlire reparer plus

e )

30 M Reflexions Sport # 20 - juillet 2018

Le PRP est une questionde
concentration. En quoi cette
concentrationimporte-t-elle ?

Il'y a un taux de plaquettes dans le
plasma. On parle de numération pla-
quettaire. Il se trouve qu’elle posséde
une fourchette optimale. Il faut étre
plus riche que le sang total mais pas
trop non plus sous peine d’avoir des
effets quine sont pasintéressants.

Le PRP permet-il une meilleure
récupération ? Un soin plus
rapide ? Pourquoi ?

C’est une des problématiques de
I’'usage des PRP. Mieux réparer ne veut
pas dire réparer plus vite. Mieux répa-
rer fait référence ala qualité dela cica-
trisation. On ne fait pas allusion au
temps. Or dans 'explosion de l'usage
du PRP chezlessportifsde haut niveau,
dans les études, il est mis en avant le
gaindetemps pourleretourauterrain.
Encorerécemment,j’ai(MarcBouvard)
corrigé une étuderusse quiinsistaitsur
la diminution du temps de retour au
terrain apres une lésion musculaire.
Qui dit retour précoce, ne signifie pas
meilleure réparation. Ladiminutiondu
nombre de récidives pour les |ésions
desischio-jambiers parexemple estun
objectifau moinsaussiimportant.

Le PRP est-il vraiment efficace ?
C’était la principale question de la

journée du 30 mars (une journée a été »



organisée a I'INSEP avec de nombreux
médecins et professionnels afin de
discuter des derniéres connaissances
autourdu PRP,NDLR).

1¢r Journée Scientifique
SFMES-SFTS

ACTUALIT[F:S SUR L'UTILISATION DES PRP
EN MEDECINE DU SPORT EN 2018

Vendredi
30 mars

INSEP

11 av. du Tremblay
75012 PARIS

Sije (Marc Bouvard) devais résumer, la
réponse ne sera pas la méme selon le
tissu. On a un niveau de preuve assez
élevé en ce qui concerne le cartilage.
On na, en revanche, aucune preuve
sur le muscle par manque d’études
(moins de 400 cas d’études publiés
dans le monde depuis 15 ans, NDLR).
Sur le tendon, c’est la foire d’empoi-
gne. Il y a autant d’études qui disent
que c’est bien et que ca ne l'est. A ce
jour,on ne peut pas affirmer une effica-
cité des PRP sur les tissus tendineux et
musculaires.

[sciences du sport]

Existe-t-il une corrélation entre
son efficacité et I’age du patient ou
lanature de la pathologie ?

Sur un plan théorique, on peut dire
que la régénération des tissus est cor-
rélée a I’age mais c’est une généralité.
Nous n’avons pas d’études corrélant
le résultat de I'usage de PRP sur deux
populations qui seraient d’un c6té les
moinsde30ansetdel’autrelesplusde
50ans.Personnen’afaitca.

Dangers? 4

Existe-t-il des dangers quand on
utiliseduPRP?

Sur les dangers de l'infiltration et
de l'utilisation des PRP, les études ne
relevent pas d’effets secondaires par-
ticuliers en dehors de quelques loca-
lisations musculaires qui pourraient
(Marc Bouvard insiste) favoriser les
calcifications. C’est plus le geste de
I'infiltration dans un tissu mou ou une
articulation qui présente un risque
infectieux mais comme toute infiltra-
tion. Ajoutons ques’il yadébat sur I’ef-
ficacité, il n’y ena aucun sur la nocivité
car I'effet thérapeutique est local et le
message délivré ne dure que quelques
heures. Ca contribue a I'innocuité. En
revanche, j'ai été témoin du premier
cas d’infection post injection de PRP
dans la gaine des tendons fibulaires. Si
cela s’est bien terminé, j'insiste sur les
mesures d’asepsie qui doivent entou-
rer cetraitement.
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Quelles sont les éventuelles
contre-indications ?

Il existe plusieurs contre-indica-
tionsd’ordre généraltoutd’abord pour
lesindividus quiont untraitementanti-
coagulant, pourceuxquiprésententun
cancerou une infection non maftrisée.
Lesautres contre-indicationssontliées
plutot a la localisation. Il faut éviter
I'application du traitement a proximité
immédiate de vaisseaux sanguins et
notamment les arteres. Deux raisons a
cela : le risque de blessure de l'artére
car quand on pique un muscle a 2 mm
d’uneartere on prendlerisque del’en-
dommager méme si on fait attention
et I'absence d’intérét d’aller injecter
du PRP dans un nerf. On ne dispose pas
de travaux dans ce sens pour lafemme
enceinte donc par mesure de précau-
tion, en I'absence de tous les travaux
montrant de I'innocuité et sur lesquels
onmanquededonnées,cetypedetrai-
tementestrécusé.

Uneinjection peut-elle mal
tourner?

Si ¢a avait mal tourné, on le saurait
parce qu’on aurait des complications,
des effets secondaires publiés. A ce
jour,iln’yenapascarlesfacteursqu’on
injecte n‘ont qu’une action locale de
guelques heures comme on l'a déja
dit et parce qu’ils ont un pouvoir anti-
bactérien, ce qui limite les risques
d’infection.
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Uneinjection de PRP doit-elle
impérativement se faire avecle
sang du patient ou peut-on utiliser
lesang d’'une autre personne ?

Cette technique n’est pas enca-
drée sur le plan légal, cependant nous
avons un grand cadre qui s’'appelle les
Produits sanguins labiles qui fait suite
au proces du sang contaminé par le
HIV (ayant eu lieu en 1992 pour des
faits s’étant étalés entre 1981 et 1992,
NDLR). Il fait autorité sur I'usage des
produitssanguinsetanotoirementren-
forcé la réglementation des banques
de sang et des centres de transfusion.
Ce cadre est trés contraignant. Aussi,
dans le cadre de l'usage des PRP, de
grands principes s'imposent : un usage
autologue c’est-a-dire qu’on injecte
les plaquettes du blessé au blessé ;
un usage extemporané qui ne signifie
pas de conservation, pas de transport,
pas de transformation. Quelqu’un qui

s’affranchirait de ces deux principes »
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s’exposerait, quand bien méme il n'y
aurait pas d’effets secondaires, a une
condamnation pénale et a des sanc-
tionsordinales(pourlemédecinauteur
dutraitement).

Le PRP peut-il, en accélérant
larécupération, fragiliser les
tendons et les cartilages ?

Ce faux-débat sur « les PRP font-ils
gagner du temps ? » n’intéresse qu’un
seul tissu : le muscle. En effet, pour les
autres tissus, I'échelle de temps est
grande et se chiffre en mois. Leffet pla-
teau de I'utilisation du PRP sur un car-
tilage est compris entre 4 et 6 mois.
Sur le muscle, cet effet s’exprime en
semaines. C’est pour cette raison que
ce « débat existe ». Personnellement,
il ne me concerne pas car je
(Marc Bouvard) soigne. Notre mission
n’est pasderamenervite (surleterrain)
maisde ramener bien.

Dopage =

Le PRP suscite un certain nombre
de fantasmes et a été associé a une
forme de dopage. Est-ce justifié ?
La question de la relation entre
le PRP et le dopage s’est rapidement
posée, principalement parce que
les concentrés de plaquettes utili-
sés contiennent des facteurs de crois-
sance qui peuvent avoir des effets
favorables pour le développement de

la masse musculaire. Cependant, dans
le cadre d’un usage strictement théra-
peutique des PRP, ces mémes facteurs
de croissance vont étre libérés locale-
ment, au niveau des lésions (tendon,
muscle, etc.), sans diffusion suffisante
pour avoir des effets a distance, par
exemplesurledéveloppementharmo-
nieuxdelamasse musculaire.

19 v a finalement peu

de derives 4 craindre devant

[usage de PRF Y

Devant cette absence d’effets sur
I'augmentation de la masse muscu-
laire (entre autres) et devant I'intérét
potentiel des PRP au plan thérapeu-
tique, les autorités internationales de
lutte contre le dopage ont décidé d’au-
toriser leur usage. lly a finalement peu
de dérives a craindre devant I'usage
de PRP. Mais attention, toute injec-
tion de facteurs de croissance iso-
lés, non directement extraits de PRP
reste strictement interdite. Il existe
par ailleurs des reglementations médi-
cales spécifiques de certaines fédé-
rations internationales qui imposent
une déclaration obligatoire de toute
injection, méme péri-articulaire ou
péri-tendineuse, suivie d’un arrét de
compétitionde 8jours.
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Le PRP est une pratique médicale
encorerécente. Quelles sont les
perspectives d’évolution ?

Nous voyons deux perspectives
d’évolutions. La qualité du traitement
en premier lieu. Nous espérons qu’a
I’avenir un consensus va se faire sur la
définition de cet acronyme PRP et que
vont étre rejetées des choses qui s’ap-
pellent PRP mais qui n’en sont pas. Le
30 mars dernier (journée autour du
PRP organisée a I'INSEP sous |’égide
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conjointe de la SFMES-SFTS, NDLR),
Marc (Bouvard) avait invité une héma-
tologue qui ne soigne pas au PRP mais
quifait référence en France sur les pla-
quettes. L'un des moments forts de
cette journée, c’est quand elle nous a
expliqué ce qu’étaient des PRP et ce qui
n’en était pas. La, plusieurs sont tom-
bés de leur chaise. Nous espérons qu'’il
yaurabient6ét un consensus mondial et
gu’on arrétera de publier des études
avec des PRP qui ont la couleur de vin
de Bordeaux. On le répéte mais le PRP,
c’est du plasma et des plaquettes,

a l'exclusion des globules blancs et p
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€€.on peut sattendre aans les années a venir  une
utilisation conjointe des PRP et des cellules souches, Y

rouges. Tout ce qui sort de ¢a doit étre
appelé autrement. C'est la que le bat
blesse avec beaucoup d’études qui
nous disent que les PRP ne servent a
rien, sont inefficaces sauf que quand
on regarde la composition du produit,
ilyaplein de globules rouges et de glo-
bules blancs. Suite a cette journée, on
va essayer de rédiger un consensus
européen. En second lieu, on peut s'at-
tendre dans les années a venir a une
utilisation conjointe des PRP et des cel-
lules souches. De nombreux proto-
colesderecherchesontencours. Nous
attendonsles premiers pasdelaméde-
cinerégénératrice.

Comment expliquer qu’il
n’existe pas de consensusdela
communauté scientifique autour
duPRP?

Cafaitdixansqueje(MarcBouvard)
m’intéresse a cette technique. Les
consensus proviennent des socié-
tés savantes. Depuis le congrés de
Grenoble en 2012 ou il y avait eu un
premier point sur ce sujet, nous n’en
avions pas organisé d’ou la décision de
cetterencontreenmars2018al'INSEP.

Sans consensus, impossible de
mettre en place desrégles.

Non seulement, c’est difficile de
mettre des regles en place mais c’est
aussi difficile d’édicter des recom-
mandations sur une base scientifique
puisqu’on a des résultats sur des pro-
duits qui ne sont pas les mémes. Et on
cherche a faire des comparaisons, des
moyennes... C'est un gros probléme,
un malentendu délétére sur le plan
scientifique. On peutdireencorollaire,
on rejoint des notions financiéres, que
le marché n’est pas porteur en termes
d’économie et ¢a explique aussi qu’on
ne dispose pas de beaucoup d’études
tres sérieuses avec du PRP de qualité
car on a peu d’argent disponible. Sur
les protheses de hanche, les ligaments
croisés, les études sortent car derriére
ilyaunmarché considérable mais pour
le PRP appliqué auxmuscles...ll
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[entrainement]

€€ secomaireet s
saccepter; pour justement
pouVoir agopter les bonnes
strategies en situation de

stress, ,,

Comment définiriez-vous la
communication entre un athléte
et un entraineur ?

C’est la capacité a faire passer un
message. Dansledomainesportif, c’est
avant tout réussir a délivrer des mes-
sages techniques, c’est-a-dire faire
progresser techniquement I'archer, et
trouver les bons mots au bon moment
de maniere ace qu’ilcomprenne olion
veut aller. C’est I'essentiel du travail
quel que soit le domaine de la perfor-
mance aussi bien technique, que phy-
siqgueoumental. Ensuite, ilyaaussitout
I’'aspect communication portant sur le
relationnel en compétition, faire en
sorte que le tireur vive bien sa compé-
tition et s’exprime du mieux possible.
Lobjectif de I’entraineur, c’est de faire
en sorte que les tireurs apprennent a
seconnaitreetas’accepter, pourjuste-
ment pouvoir adopter les bonnes stra-
tégies en situation de stress. Lautre
volet, c’est qu’ils apprennent a s’ap-
proprier les exigences du haut niveau.
La communication est omniprésente
dansledomainedel’entrainement.
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Il existe un double discours pour
I'entraineur qui doit s’adresser

a un athléte mais aussi a un
groupe ?

Effectivement, on a un groupe a
gérer, et une équipe a gérer en compé-
tition carilyadesépreuves par équipe,
une par sexe et I'autre mixte. Ca aussi,
ca nécessite de parler a chacun et en
mémetempsal’ensemble.

Cette gestion s’apprend sur le
terrain ou disposiez-vous déja
d’outils au départ ?

Dans les formations, on a des outils
sur la communication, la gestion
des conflits... Mais apres, c’est vrai-
ment sur le terrain qu’on apprend. Je
crois aussi que (la maniere de s’adres-

ser a un groupe) c’est surtout lié a p
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I'objectif, c’est-a-dire que si on est
réuni aujourd’hui, c’est pour atteindre
une meédaille aux Jeux olympiques
ou en Coupe du monde. A partir de 13,
toutelacommunicationquiendécoule
estliée acetobjectif.

Existe-t-il une fagon différente de
communiquer avec un sportif de
haut niveau et un aspirant ou un
débutant ?

Je crois que la communication est
universelle, qu’elle est régie par les
types de personnalité. Ce qu’il faut
bien identifier, c’est la personnalité
de chaque athléte mais aussi celle du
groupe, car a chaque personnalité cor-
respond une approche. Quelqu’un
qui va étre trés introverti ou l'inverse,
quelgu’un qui va avoir confiance en lui
ounon, ily aforcément des stratégies,

[entrainement]

des mots a utiliser ou a ne pas utiliser. Il
yalaconnaissancethéorique maisilya
surtout une mise en place en pratique.
Reformuler nécessite parfois plusieurs
formesetc’estcalarichesse du métier.

Qu’avez-vous mis en place
justement face a ces différents
profils ?

Naturellement, le tir a I'arc attire
plutdét des introvertis parce qu’il y
a cette notion de gestion des émo-
tions, du stress, cette capacité a res-
ter concentrer sur ce qu’on doit faire.
Maintenant, ca m’est arrivé d’avoir des
personnes extraverties qui, pour éva-
cuer le stress, avaient besoin de beau-
coup communiquer ou de manifester
de diverses manieres qu’ils étaient en
compétition.llIfautjustebienconnaitre
le profil de chacun, apprendre com-
ment ils réagissent en compétition
par rapport a I'enjeu et ensuite adap-
ter le discours. Au début, on est assez
directif car les athletes sont comme
des enfants. lls ne connaissent rien
donc on est obligé de leur apprendre
les choses et plus ¢a va, plus on abou-
tit vers une relation «d’égal a égal»
ou on est d’accord sur le projet, com-
mentfaire pouryarriver et on échange
autour de ¢a. Entre les deux, il y a aussi
cette phase «adolescente ». Quand ils
commencent a avoir quelques résul-
tats, ils essayent de négocier mais c’est
plus par réaction au coté directif des
débuts que I'expression d’une volonté
de construire un projetensemble.

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20 M 39




[entrainement]

C’est la difficulté du métier. Déja, il
faut aimer les athlétes, il faut aimer les
autres, les relations humaines. C’est
avec le temps et la connaissance de
chacun mais aussi de son propre fonc-
tionnement et son acceptation pour
trouver une certaine forme d’équi-
libre, une certaine harmonie pour étre
efficace.

Approfondissons un peu ce
concept de phases. En quoi
communiquez-vous difféeremment
avec un débutant et quelqu’un de
plus expérimenté ?
Danslesdeuxcas,ildoityavoircom-
munication. Pour un débutant qui ne
connait pas grand-chose, on va forcé-
ment moins discuter sur la maniere de
faire. Ca ne veut pas dire qu’on ne va
pasexpliquer...Commeiln’yapasd’ex-
pertiseenface,onleurdonnedesbilles
pour qu’ils atteignent ce niveau d’ex-
pertise et une fois qu’ils I'ont atteint,
la on peut plus échanger sur les détails
a la fois techniques mais aussi sur I'ap-
proche psychologique de la compéti-
tion, danslamaniéere des’entrainer.

S
&
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Préférez-vous la phase des
débuts avec cette relation
trés marquée ou alors lorsque
la relation est plus établie
et permet d’approfondir
davantage ?

La richesse se trouve dans la durée.
Ce qui est intéressant, c’est de voir les
gens évoluer. Dans «entrainery, il y
a aussi «éduquer», cette notion de
pédagogie. L'intérét, c’est de rencon-
trer au cours de sa carriére toutes ses
différentes phases.

Est-il compliqué, pour un
entraineur, de passer d’une
personnalité a I'autre ?
Cela demande-t-il un effort
particulier ?

Ca dépend. Il faut identifier quel
type d’entraineur on est. Ensuite, il y
a des profils d’athlétes qui nous cor-
respondent avec qui c’est assez facile
d’adopter les bonnes postures, puis
ceux avec qui on a plus de difficultés,
c’est la qu’il faut étre plus vigilant et
notamment en situation de stress. I
faut bienavoiral’esprit que ce sonteux
quifont la performance. Il faut s’adap-
ter a leur mode de fonctionnement
pourqu’ils puissent étre performants.

Avez-vous rencontré ce genre de
profils qui ne vous convenaient
pas au premier abord ?

J'ai été plus géné par certains pro-

fils au début de ma carriére. Je crois »



gu’avec le temps, on apprend a ne pas
idéaliser le champion et faire avec.
Tout le monde ici a du talent et il faut
s’y adapter pour le sublimer. Je pense
gu’au début, j'avais un idéal de cham-
pion et je faisais en sorte que tout le
monde colle a cet idéal alors qu’il faut
partir de la performance et des indivi-
dusplutét que de mettretoutle monde
danslemémemoule.

Serait-ce donc plus a I’entraineur
de s’adapter a I'athléete ?

L'athléte a des efforts a faire aussi.
Ce qui régit tout, c’est la performance.
Or, pour vy arriver, il faut parvenir a
un tel niveau de maitrise technique,
physique, mentale. A partir de 13, la
communication est un outil pour per-
mettre al’athléte de progresser sur ces
champs.

La confiance réciproque est-
elle fondamentale pour assurer
une communication efficace et
performante ?

C’est fondamental qu’il y ait de la
confiance réciproque entre I'athléte et
I’entraineur parce quesinon,iln’yapas
d’honnéteté.S’iln’yapasd’honnéteté,
aun moment, on se ment et lacompé-
tition n"accepte pasle mensonge. C'est
essentielqu’onse metted’accordsurle
mode relationnel, qu’on se mette d’ac-
cord sur l'objectif et qu’on échange
autour pour que ¢aavance.

[entrainement]

€€ .. i/ utidentifer
quel type dentraineur

on 6’52‘.,,

Au-dela de la relation qui peut
et va se créer, il y a aussi une
dimension de respect qui entre
en ligne de compte.

Jai suivi des athlétes pendant de
nombreuses années. Celle que jai
le plus suivie, j’ai été a ses cotés pen-
dant 17ans. Quand on a quelqu’un
gu’on commence a entrainer a 16ans
et qui finit sa carriere a 32ans, on a
vécu une bonne partie de sa matu-
rité. Lorsqu’un sportif arrive ici, il est
encore ado, débutant dans sa pratique
et il peut sortir médaillé olympique. Il
y a une relation qui dépasse le cadre
d’entraineur-entrainé.

Selon vous, vaut-il mieux prendre
I'athléte le plus jeune possible
ou est-ce plus commode de le
récupérer quand il est plus agé et
plus miir dans ses performances ?
Sion partdu principe que pour bien
fonctionner, il faut une bonne connais-
sance mutuelle, qui passe forcément
par du temps ensemble, plus t6t on le
fait, mieux c’est. Quand on a 10-15ans
de vécu avec un athléte, qu’on est
passé par des échecs, des réussites,
forcément on se connait bien. On sait
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[entrainement]

comment on fonctionne et on arrive a
adopter lesbons mots au bon moment
le jourl. Aprés, ca m’est arrivé d’aller
en compétition avec des tireurs que je
n’avais pas au quotidien, et on a réussi
a avoir des médailles parce qu’on avait
cet objectif commun et qu’avant de
partir, on s’était mis d’accord sur qui
fait quoi et comment. Mais je pense
que si on veut une finesse dans le dia-
logue et surtout une confiance, et elle
ne se décrete pas, elle se construit,
alorsilfautdutemps.

€€ (st conc trés
important de « deminer »
toutes les situations
Evineuses, Y

Quelle est la principale difficulté
quand on « récupére » un athléete
déja formé ? Est-ce de gagner sa
confiance ?

C’est une difficulté parmi d’autres.
En tant qu’entraineur national, j’ai la
chance d’étre, a priori, quelqu’un de
compétent. Apres ¢a se construit sur
le terrain. Limage est plut6t positive
quand on arrive a I'INSEP parce que le
coach national a son vécu, son palma-
rés. Ensuite, il faut gagner la confiance
de I'athlete, en faisant en sorte qu’il
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progresse, voitlesaméliorationsal’en-
trainement, en compétitions et valide
la confiance qu’il nous avait accordée.
C’est un duo. Ca nécessite du temps
pour bien se comprendre, bien s’ac-
cepter et bien progresser. On ne pro-
gresse pasenuneséance.

Quelles sont les autres
difficultés ?

Au-dela de la simple communica-
tion, il y a l'organisation de I'entraine-
ment, la planification des séances, la
vie en collectivité et en compétition.
La communication est un terme tres
générique. On la retrouve un peu par-
tout. Lentrainement, ce n’est pas que
de la communication méme si elle est
tresimportante.

Comment faites-vous pour
justement créer ce vécu
commun ? La relation se
cantonne-t-elle a I'entrainement
quotidien ou des plages
extérieures sont mises en place ?

Jaitoujoursvoulumettre unelimite
dans le sens ou les athlétes ne sont
jamais venus chez moi, n‘ont jamais
rencontré ma femme et mes enfants,
sans doute parce que je voulais me
protéger et que quand je rentre chez
moi, je sois dans mon univers. Quand
on mélange trop, c’est parfois difficile
de dire les choses et peut-étre ne me
sentais-je pas capable de le faire s’il y

avait trop de proximité... Maintenant, »



partager des moments en dehors de
I’'entrainement, je pense que c’est
essentiel en stage, en compétition. On
passe beaucoup de temps ensemble.
J'ai toujours essayé de privilégier ces
moments car ils font partie de ce duo
qui doit exister entre un entraineur et
un athlete ou entre un encadrement et
I’équipe.

Le fait d’encadrer un

groupe présente une autre
problématique qui est de bien
équilibrer le temps passé avec
chacun, pour ne pas créer de
jalousies ou de tensions.

On essaye toujours de donner le
méme temps a chacun. De fait, avec
les sélections, ceux qui ne sont pas
retenus, on ne peut pas leur donner ce
temps. C’estdubonsens, delabienveil-
lance. Apres, la vision de I'entraineur
n’estpaslamémequecelledel’athlete,
qui est habitué a ce que tout tourne
autour de lui et de sa performance, et
sonregard est différent.

[entrainement]

Parvenez-vous a percevoir ces
frustrations ou vous fait-on
remonter les informations ?

La communication doit aller dans
les deux sens, pas uniquement de |’'en-
traineur vers I’athléte. Aun moment, si
on sent un malaise, il faut étre capable
de se mettre autour de la table et d’en
parler, en respectant la personnalité
etlesidées de chacun. Cafait partiedu
jeu. On est dans I’humain et il faut dis-
cuter quand il y a des difficultés parce
que si on les garde, ca crée de la frus-
tration, de la rancceur et ¢ca ressort au
plus mauvais moment avant un match
important, avant une finale et 13, on a
tout perdu. C'est donc trés important
de «déminer» toutes les situations
épineuses. Parfois,onlesent parceque
I’athléte fait la téte, I'exprime, et par-
fois, il ne dit rien et on s’apercoit des
chosestroptardoubienapres. Desfois,
¢a nous échappe aussi car I'athlete va
sefocaliser surundétail quinous parait
anodin et 13, il faut revenir dessus pour
expliquer,etcomprendre que telle atti-

tude, tel comportement qu’on a eu a p»
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Lentrainement]

été mal percu, mal interprété. Il faut
ménager la confiance mais surtout ne
pas hésiter a se parler. Personne n’est
parfait. Soit on arrive a diriger seul et
c’est bien aussi car ¢a ne doit pas deve-
nir la cour de récréation ou on regle
tous les petits problemes, soit quand il
yadeschosesimportantesquipeuvent
étre néfastes alaperformanceacourt,
moyen ou long terme, il faut le dire. Si
c’est pour le ressortir 3 ou 4ans aprés
carilyadustressoudelatension...

Partant d’un individu, cette
négativité peut aussi affecter un
groupe dans son ensemble...

Le mal-étreoulestresssetransmet.
C’estimportant que tout le monde soit
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bien dans ses baskets ou le mieux pos-
sible, que toutle monde soiten harmo-
nie avant une échéance, sinon on va
danslemur.

Que met-on en place pour
rattraper ces sportifs qui accusent
le coup et sont susceptibles de
contaminer le groupe ?

IInefautsurtoutpasfuirlasituation,
aller les voir et leur demander pour-
quoiils sont dans cette situation. C'est
difficile car I’athléte de haut niveau est
dans I'exigence et est souvent dans la
frustration car ce n’est jamais parfait.
Il faut étre capable de relativiser les

choses,devoirouilenétaitendébutde »



saison et maintenant, de comprendre
ses attentes, ses objectifs et trouver
le bon équilibre pour qu’il puisse don-
ner le meilleur de lui-méme lors de la
compétition.

Bien que menacé, le groupe peut
aussi se révéler la solution pour
gérer certains problémes. Vous
appuyez-vous aussi dessus ?

Onabiensouventunleaderdansun
groupe etil faut étre capable del'iden-
tifier. Généralement, c’estceluiquil’est
parlaperformance mais pastoujours.|l
doit savoir aussi prendre ses responsa-
bilités et dire auxautres le pointde vue
de I'entraineur ou inversement, dire le
point de vue de I'équipe au coach sans
provoquer une réunion pléniéere. C'est
un mode de fonctionnement a ins-
taurer, qui n’est pas figé dans le temps
parce que les leaders peuvent évoluer.
C’est important dans un groupe qu’ily
aitdes gens avecune personnalité plus
forte qui pourra comme un délégué
faire le tri, permettre de régler les pro-
blemes entre eux et ne solliciter I'en-
traineur quessic’est essentiel.

€€ 013 bien souvent
un leader dans un groupe

et i/ faut étre capable de
Videntifier )Y

[entrainement]

Il arrive parfois que des
couples se séparent. Comment
I'expliquez-vous ?

Dans une relation, on apprend a se
connaitre, a s’accepter puis on arrive
a un moment ou on n’est plus sur la
méme longueur d’onde. Ca peut aussi
étrel’athléte quiesttropdansl’idéal et
imagine qu’enchangeant ce seramieux
et puis finalement, il se rend compte
que I'entraineur qu’il avait était per-
formant. Parfois, il faut aller ailleurs
pour s’en apercevoir. Apres, je suis de
lavieille école et je pense qu’on tombe
vite dans le changement assez facile,
dans la critique comme dans une rela-
tion amoureuse. Il y a forcément une
notion pour le meilleur et pour le pire
dans une relation entraineur-athléte.
Il'y a de trés bons moments et d’autres
plus durs qu’il faut parfois surmonter
ensemble pour aller plus loin. La ten-
tation de changer, c’est parfois pour
éviter d’assumer I'éventuel échec ou
I’éventuelle situation alors qu’une
bonne explication et repartir sur une
base saine, ¢ca peut étre profitable aux
deux.

Avez-vous, au cours de votre
carriére, ressenti ce besoin de
faire évoluer votre discours ?

Dans les grandes lignes, ¢a na pas
évolué. Maintenant, aprés 20ans
d’entrainement, j'ai forcément une
meilleure connaissance de mon fonc-
tionnement, une meilleure connais-

sancedesautrescarj’aivuénormément p
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[entrainement]

49, Vv a de la satisiaction & observer que les messages passent
sont mis en cewvre et fonctionnent )

d’athléetes. J'ai une expertise quelque
partqui me permetd’étre plus efficace
aujourd’hui. Ce n’est jamais deux fois
le méme cycle olympique, jamais deux
fois laméme préparation et ce ne sont
jamais les mémes athletes. Ca néces-
site sansarrét de s’adapter, de se ques-
tionner, de reconstruire un projet.

Cela apporte une grande richesse
a votre métier mais aussi aux
sportifs car vous pouvez vous
appuyer sur des exemples
concrets au moment de leur
parler.

Cafait partie de la compétence. On
dit que I’histoire est un éternel recom-
mencement. Alors plus on a d’expé-
rience, mieux c’est, mais il ne faut pas
tomber dans la nostalgie non plus et
reproduire ce qui s’est passé. Il faut
toujours étre bien centré sur ce qui va
se produire, et concentré tous les jours
surcequ’ondoitfaire.

Certains couples se comprennent
d’un simple regard. Est-ce une
forme de communication qu’on
souhaite atteindre avec son
athléete ?

En effet, la communication n’est
pas que verbale. Avec le temps, on
arrive a mettre en place un code avec
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lapersonnalité enfacedenous.llyade
la satisfaction a observer que les mes-
sages passent, sont mis en ceuvre et
fonctionnent. Le plaisir de I’entraineur
est |a dans cette efficacité de ce qu'il
met en place pour |'athlete. Quand on
arrive acaetqu’onsentune harmonie,
ilyaunsentimentderéussite.

Est-ce quelque chose de commun
a tous les entraineurs, ce passage
par les différentes phases ?

Je pense que tous les entrai-
neurs aujourd’hui doivent avoir cette
vision-ladel’importance delacommu-
nication dans leur métier. C'est d’ail-
leurs pour ¢a que ¢a peut poser des
problemesavecdes entraineurs étran-
gers. Pasaudébutparcequ’ilyale coté
nouveau, expertise, qui prend le des-
sus mais quandtoutle mondearrive au
méme niveau, la différence se fait dans
la capacité a échanger. Et untechnicien
étranger qui ne connait pas la culture,
voire la langue, peut rencontrer des
difficultés.

Que ce soit vous ou vos pairs, lors
de vos échanges, constatez-vous
gue vous rencontrez les mémes
problématiques ?

On a affaire a des étres humains

donc a des personnalités différentes, »
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et ces personnalités on les retrouve
dansletiral’arccommedanslesautres
sports.

Existe-t-il une maniére de
communiquer différente selon le
sexe du sportif ?

Je ne pense pas que la communica-
tion soit sexuée mais plus liée a la per-
sonnalité. On peut avoir des filles qui
se comportentcomme des hommes et
inversement.

[entrainement]

Les technologies ont révolutionné
les échanges entre les étres
humains. Ressentez-vous ce
changement ?

Quand j’ai démarré, je n’envoyais
pasdeSMS (rires). Aujourd’hui, on peut
communiquer autrement et il faut
vivre avec son temps. Les nouvelles
technologies permettent plus de com-
munications, peut-étre trop.

Quelle est la limite ?

Ce quiestbloquantavecl'immédia-
teté actuelle, c’est que la performance
est le contraire de ¢a. En un clic, on ne
peut pas étre performant. Il faut des
heures, des années de pratique, d’in-
vestissement au quotidien pour arri-
ver a un résultat. Malheureusement
aujourd’hui  dans beaucoup de
domaines, onarrive aaccéderaurésul-
tat sans trop d’efforts. Si on veut étre
champion olympique, ¢a se construit.
On ne nait pas champion, on le devient
et ca prend du temps ou beaucoup de
clics (sourires).

Le sportif de haut niveau est
amené a se blesser. Cette phase
est particulierement sensible et
nécessite une posture différente
de votre part ?

C’est délicat car entre les stages
et les compétitions, nous sommes
absents une centaine de jours. Or

guand un tireur se blesse, notamment p
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[entrainement]

avant le début de la saison, on peut
avoir tendance a l'oublier alors qu’au
contraire, il a besoin de soutien, d’ac-
compagnement. |l faut organiser les
choses avant de partir, organiser un
suivi psychologique, un accompagne-
ment avec un autre entraineur, garder
le contact quand on part a I’étranger.
C’est un équilibre qui n’est pas facile
a trouver parce que pour celui qui est
blessé, tout tourne autour de sa bles-
sure, alors que I'entraineur, lui, doit
continuer a avancer avec son équipe.
Il ne faut pas qu’il se sente délaissé
pour qu’il puisse, dés que sa santé
le lui permet, réintégrer le groupe
immédiatement.

Vous parliez de la blessure
d’avant saison, y a-t-il une
différence quand cela se produit
pendant ?

Je trouve que c’est plus compli-
qué quand on est parti en compéti-
tion avec les échéances et le stress
qui arrivent que pendant une période
de la saison ol tout le monde travaille
carilyalafrustration du blessé qui ne
peut accomplir ce qu’il devrait maisily

a cette proximité. |l peut passer a I'en-
tralnement. Suivant sa condition, il
peut méme continuer une préparation
physique ou mentale et garder un lien
avecle hautniveau.

En se blessant, I'athlete
peut se fermer, couper la
communication...

C’est toute la difficulté. Des fois, il
attend trop longtemps avant de dire
qu’il est blessé et on le paye dans les
soins et la réhabilitation. Il ne faut pas
qgu’ilyaitde non-dits.

Ce qui est complexe car
n’entraine-t-on pas les sportifs
aussi a aller au-dela de la
douleur ?

S’entrainer, c’est difficile, il y a un
peu de souffrance mais il faut étre
capablededireleschosesetensuitede
juger si c’est de I'ordre de I'acceptable
ounon. llfaut une communication per-
manente et possible. Ce n'est pas for-
cément la peine de passer une heure
dans le bureau de I'entraineur tous les
jours, maisilfautsavoirquelaporteest
ouverte, querienn’esttabou.

€€ Des fois, il attend trop

Jongtemps avant ae dlire
qu'll est blesse... Y



[entrainement]

Temoignages de

Berengere Schuh,

championne d’Europe (2008 et
2012) et championne du monde
en salle en 2003,

Jean-Charles Valladont,
vice-champion olympique et
champion d’Europe en 2016,

Des vécus contrastds 4

Bérengere Schuh et Jean-Charles
Valladont ont bien connu Marc Dellen-
bach et ont partagé avec lui de nom-
breuses années et expériences. L'un
et I'autre ont éprouvé sa méthode et
tissé des relations aussi fortes que
complexes.

« Ca ressemble a une relation de
couple.» BérengereSchuh ne s’y
trompe pas. Nombreuses sont les per-
sonnes qui gravitent dans la nébu-
leuse que constitue le sport de haut
niveau mais le lien qui unit I'entraineur
au sportif, dans les disciplines indi-
viduelles, dépasse de loin les autres.
Pour le meilleur mais aussi pourle pire,
les deux forment un duo. Une relation

©Icon sport
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quipeutse nouer desle plusjeune age.
Entiral’arc,l’entréeenpéle Francedes
I'adolescence laisse le jeune athlete
seul dans un environnement inconnu
avec pour seule figure d’autorité cet
entraineur, homme ou femme, qu’il
convientd’appréhender.
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[entrainement]

De [a frustration
a [Epanouissement -

BérengereSchuh se souvient bien
de ses débuts du coté du bois de
Vincennes. « Quandonarrive al’INSEP,
on est plutét jeune, on ne sait pas trop
comment ¢a se passe doncon est plus a
I’écoute de ce que I'entraineur va dire,
decommentvontsedéroulerles entraf-
nements, les compétitions. », explique
I'archére médaillée de bronze olym-
pique paréquipeen 2008. Acestade, le
sportifs’apparente a un enfant quidoit
emmagasiner des connaissances et se
construire. « Tu peux bien tirer, tu peux
étre champion de France, d’Europe ou
du monde junior, c’est bien mais tu as
tout a apprendre. Tu ne vis pas sur tes
acquis donc tu dois avoir cette rela-
tion hiérarchique ou on t’impose les
choses. Ce n’est pas évident. Certains
n‘ontpassupporté ce c6té hiérarchique
et d’éducation “de I'enfance” ». « C’est
important de passer par la », soutient
Jean-Charles Valladont, lui aussi passé
entre les mains de MarcDellenbach.
Une étape guere aisée a l'en croire.
En effet, le vice-champion olympique
2016 est le seul de sa génération a
avoir tenu bon jusqu’a aujourd’hui
et a avoir accepté de suivre les diffé-
rentes étapesdeformationdel’athlete
de haut niveau pour en arriver la ou il
en est. Une acceptation hiérarchique
compliquée mais nécessaire. « Une
fois qu’on a «commencé» la relation
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entraineur-entrainé, un dialogue s’ins-
taure. On peut échanger mais c’est
encore I’entraineur qui va diriger par
rapport a ce qu’il veut de nous. Puis
quandonest«adulte», c’estunéchange
quotidien entre les deux», intervient
Bérengere. Un dialogue apaisé et plus
constructif qui permet I’épanouisse-
mentde chacun.

le sceau du quotidien

Toutefois, avant d’en arriver a ce
rapport d’égal a égal, un long proces-
sus est nécessaire. Un processus dont
les rouages s’enclenchent au quoti-
dien. Comme toutes disciplines, le tir
a I'arc requiert une éthique de travail
et un engagement de tous les instants.

Apprendre les gestes, les exécuter et »




[entrainement]

les répéter al’infini pour faire en sorte
quel’arcdevienne une extensiondesoi
et 'action de tirer se transforme en un
réflexe. Au-dela du geste, I'entraine-
ment sert aussi a établir les automa-
tismes et les codes. « Marc était tout
le temps derriére nous. Il était trés pré-
sent sur l'entrainement. C’est la qu’on
mettait en place un discours car forcé-
ment, onnevapasdireles mémes mots,
les mémes phrases a chaque athléte.
C’est a I'entrainement qu’on peaufine
ce qu’on va employer en compétition.
Quand il nous dit quelque chose qui
nous perturbe, on lui dit de ne pas utili-
ser ce terme-la, de formuler autrement
car si ca me géne la, ce sera pareil en
compétition », confirme latrentenaire.

«Tu t’entraines tout le temps [il
le répéte plusieurs fois pour insister].

S
g
3
c
o
°

€€ Quand il nous dit
quelgue chose qui nous

perturbe, on Jui alit de n

e,nas
utiliser ce terme-/a.. 9

Tu as les séances de spécifiques ol tu
te mets en situation de match avec le
coach derriére toi. L’entraineur évolue
avec l'athléte, se rend compte qu’on est
a l'entrainement, qu’il faut mettre de
l'intensité mais pas forcément autant
qu’en compétition. Avant que I’entrai-
neur n’arrive a évaluer l'intensité mini-
mum qu’a besoin de mettre chaque
athléte dans telle ou telle situation,
c’est trés compliqué, surtout quand il
en a plusieurs. Avec Marc, ¢a s’est créé
car on a fait énormément de compé-
titions ensemble. Je ne sais pas com-
bien celareprésente mais je dirais qu’en
10ans, on a di passer plus d’un an
(complet) en compétition ou en stage
ensemble. Cette relation s’est nouée la
avec cette expérience des échecs, des
réussites et les paralléles mis entre les
deux pour comprendre. La confiance se
construit petit a petit », ajoute le natif
deBesancon, conscientdel’enjeudece
travail du quotidien.

De son cOté, BérengereSchuh
prolongeait ses séances une fois
quitté le pas de tir. Des suppléments
sur lesquels le technicien gardait
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toujours un ceil bienveillant et atten-
tif. «Personnellement, je travaillais
aussiavec une sophrologue et a chaque
fin de séance, Marc allait la voir pour
lui demander comment elle me trou-
vait, ce qui avait été mis en place en vue
de la compétition, comme c¢a, il était
au courant et pouvait s’accorder »,
apprécie-t-elle.

19 v a forcement un
moment ou ty es aans e

doute. )

« Une relation
de confiance » .

Ces attentions, ces moments
d’échanges ne semblent pas grand-
chose mais relévent d’une importance
cruciale pour la bonne compréhen-
sion entre les deux parties et donc
pour la construction de la perfor-
mance. «La communication avec le
coach est essentielle car c’est une rela-
tion de confiance. Lors d’une grosse
échéance, par exemple, en tir a I'arc il
faut rester concentrer a 100% tout le
temps que dure la compétition, souvent
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une journée voire une semaine, et tu
peux vite te dissiper. Il y a forcément un
moment ou tu es dans le doute. Si tu es
seul, tun’arrives pas forcémentaanaly-
sergaetaterecentrersurtoi-méme. On
tireentre9et 15 fleches, etaubout de ce
nombre ta compétition peut étre finie;
ca va tellement vite. Cette confiance
entre entraineur-entrainé intervient
la », affirme Valladont. Un sentiment
partagé par son ancienne comparse
en équipe de France. « Quand on est
en compétition, I'athléte est en géné-
ral trés stressé. Marc, lui, avait plutot
tendance a bien gérer le stress. Je me
souviens de 2008 quand on tirait pour
la médaille de bronze, son discours
avait été : «Je sais que vous étes stres-

sés, alors donnez-moi votre stress. Je »
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m’en fous de trembler, ce n’est pas moi
qui ai I'arc.» Cette phrase je m’en sou-
viendrais toujours. Il y avait toutes les
techniques a coté mais, avec sa nature
calme, il avait toujours le bon mot au
bon moment», loue I'’Auxerroise de
naissance. « Le fait d’étre deux permet
de réagir. Le fait d’avoir le coach qui est
la, d’avoir cette confiance, ¢a te per-
met de rester a 100 % sur ce que tu as a
faire »,relancel’archertricolore.

Une relation qui peut marcher dans
les deux sens. Car MarcDellenbach
ne forme pas des automates mais
des experts a méme d’échanger avec
lui et de le corriger si nécessaire.
Bérengere Schuh se rappelle bien d’un
épisode en 2012 quand son coach

[entrainement]

a perdu pied. C’était aux Jeux olym-
piques de Londres. « Il était trés stressé
etaeudumalalegérer.La, caaététres,
trés compliqué notamment pour les
gargons. Ce n’est pas forcément un bon
souvenir pour tout le monde mais on a
en a discuté derriére. J'ai été franche
et je lui ai dit: “Tu étais trop stressé”.
Et je lui ai ressorti I'épisode de Pékin. Si
je lui avais donné mon stress la, je pen-
sais qu’il pétait un plomb. Je I'ai vécu
un peu avec mon club mais on se rend
compte que quand on est entraineur,
on est stressé. Dans la voix, le fait de
parler vite, ¢a va stresser encore plus
I'athlete. Il faut savoir gérer ¢a», se
remémore-t-elle.

Plus que du sport ? .

Des tensions, des remises en ques-
tions naturelles dans un contexte
aussi exigeant que le haut niveau.
Lexcellence est souvent affaire de
caractére etd’ego. « Il y a eu des clashs
aussi, il ne faut pas croire que ¢a a été
toujours tout rose car j’ai un trés sale
caractere [elle rigole]. Jai tendance
a m’énerver trés vite et il faut que je
m’en prenne a quelqu’un. Le plus sou-
vent, je m’en prenais a Marc parce qu’il
était derriére. A la fin, il avait compris,
me laissait 5-10 minutes et une fois que
c’étaitredescendu, ilvenaiteton endis-
cutait », s'amuse celle qui a été cham-
pionne dumonde ensalleen2003.
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Du fait de ces moments partagés,
le cadre s’est naturellement élargi
concernant la jeune femme. Attentif,
I'ancien responsable du pole France de
tir a I'arc de I'INSEP a senti qu’il devait
donner plus a son éleve. «C’est allé
au-dela d’entraineur-entrainée. Il y
a des moments dans ma vie privée ol
j'ai eu des soucis et c’était quasiment la
premiere personne que j'appelais. Une
forte amitié s’est liée entre nous et je
pense que ¢a m’a aidé pour I'ensemble
de ma carriére. J'ai commencé avec lui
quand j’arrive en équipe de France en
cadette,en 1999. Je suis devenue cham-
pionne d’Europe avec lui (en 2008,
NDLR). Méme si j'ai changé d’entrai-
neuren cours deroute, c’est unelongue
histoire. J'ai aussi finiavec lui et ¢a a été
quelque chose de trés fort entre nous.
Au-dela de la compétition, il a toujours
été la pour moi. J'avais besoin de par-
ler d’autres choses que de tir a I'arc. Je
suis quand méme partie a 15ans de
chez mes parents. Ce n’est pas forcé-
ment évident pour une fille et il a tou-
jours été rassurant. J'avais besoin de
sentir qu’au moindre souci, il pourrait
étre la. Lors de ma derniére année, je
perds mon papa. C'était tres, tres dur.
Je me souviens, un jour, nous étions en
stage, mon pere n’allait vraiment pas
bien et ma mére a envoyé un message
a Marc en lui expliquant la situation et
qu’elle ne voulait pas m’en parler direc-
tement car ¢a pouvait me perturber.
Ce que je veux dire, c’est que méme ma
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meére pouvait I'appeler et il n’allait pas
luidire qu’il s’en fichait. Il a un cceur et il
faisaitensorte que ¢ase passe du mieux
possible. Il a été plus qu’un entraineur.
Quand il est parti [son pére], ¢ca a été
trés dur sur toutes les compétitions.
Il le voyait. Dés que je commencgais a
me renfermer, il venait pour en discu-
ter. Il comprenait, me disait de tout
lGcher 5 minutes pour me faire du bien
etderriére, j’arrivais a revenir dedans »,
confie la Bourguignonne. Une proxi-
mité non feinte mais avant tout néces-
saire pour aider BérengéreSchuh a
performer. Plus que cet épisode fort,
elle confie que c’est lui quiluiaforgé sa
confiance. «Je n’ai jamais eu confiance
en moi. C’est lui qui avait confiance
en moi. Quand je tirais une fleche, a
chaque fois pour moi, elle était mal
tirée. Mémesielle était dansle 10. Donc
on avait beaucoup d’échanges entre

ce que lui voyait extérieurement et ce p
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que je ressentais. Il me faisait relativi-
ser sur mes sensations en me confron-
tant aux résultats. Il essayait d’abaisser
mon niveau d’exigence et de monter
mon curseur de confiance en me fai-
santcomprendre que ce n’est pas parce
qu’une fleche n’est pas parfaite qu’elle
neva pasforcémentallerdedans. »

Pour son homologue masculin, les
rapports avec I’entraineur ont été plus
heurtés. « Jean-Charles n’en fait un peu
qu’a sa téte. Quandiln’a pas envie d’al-
ler a I’entrainement, il n’y va pas [rires].
Mais une fois que Marc a compris com-
ment il travaillait, ils se sont mis un
planning », dit Schuh dans un sourire.
Jean-CharlesValladont est un esprit
libre qui a besoin de rigueur mais aussi
de soupapes pour relacher la pres-
sion et s’aérer. « Pourquoi ¢a a bien
marché avec Marc ces trois derniéres
années, c’est parce que je n‘avais plus
peur. On me disait quelque chose, si ¢ca
ne me convenait pas, je les envoyais
promener. Quand j’évoquais cette
absence de peur, c’est la maturité. Tu
I'obtiens aussi quand tu atteins un cer-
tain niveau », ne cache-t-il pas. Faisant
fide leurs différences, leur intelligence
a été de se comprendre et de « réussir
a lier non pas une amitié mais une trés
forte relation de travail. Ils ont réussi a
se comprendre », comme le remarque
Bérengere Schuh, entémoin extérieur.

[entrainement]

€€ s que je
COmmengais a me
renfermer; il venait pour
en discuter ) Y

«llyadesharrieresy o

Qu’importe le degré de proximité
qu’il accordait, celui qui officie a pré-
sent en Allemagne a toujours su gar-
der une certaine distance. Proche oui,
mais pas trop non plus. « Marc a tou-
jours été trés fermé a ce niveau-Ia,
ne partageant que trés rarement en
dehors du tir a I'arc. On n’aurait jamais
passé un week-end ensemble comme
ca. C’est un choix pour préserver sa vie
privée et vis-a-vis de l'athlete, de ne
pas trop mélanger pour que chacun ait
sonespace de liberté », note Valladont.
Larchern’estpasleseulaavoirressenti
ca. « Marc est tres renfermé. Il n’a qua-
siment jamais parlé de sa vie privée.
On a su qu’il avait eu des enfants parce
que sa femme a accouché alors qu’on
était en compétition mais ¢a ne venait
pas de lui spontanément. Je pense qu’il
n’avait pas envie de s’investir avec tout
le monde comme il a pu le faire avec
moi. Unsoir, on faisait un barbecue tous
ensemble et Jean-Charles I'a souvent
répété, il trouvait dommage qu’on ne
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fasse pas ¢a plus souvent », convient-
elle. « Je suis pour que ¢a évolue. Ouvrir
un peu plus les vies privées de chacun
pour entrer dans une relation plus ami-
cale qui est I'évolution naturelle. Sans
¢a, on arrive & un point o on stagne. A
un moment, tu es “obligé” de partager
plus pour créer de I'’émotion », poursuit
I'archerde 28 ans.

Toutefois, certaines limites
semblent nécessaires a établir pour

garantir un certain équilibre. « Méme

202\ juillet 2018

si on était ensemble sur le site d’en-
trainement, c’était un autre moment
quand on faisait des repas le soir. Moi-
méme, je trouvais qu’on ne le faisait
pas assez souvent mais le probléeme
c’est que les soirs ou il était avec nous,
il n’était pas avec sa famille. », nuance
la jeune femme. « Il faut des barrieres.
Je n‘ai jamais été chez Marc, il ne nous
a jamais invités et pareil dans 'autre
sens. Si on connait trop la vie privée »



[entrainement]

de I’'entraineur, ce n’est pas bon. Il faut
garderune certaine hiérarchie. »

Si Valladont comprend cette
dimension vie privée, il n’en demeure
pas moins campé sur sa position.
«Je reviens a ce que je disais mais ¢a
manquederelationamicale.Je ne parle
pas de rentrer dans quelque chose de
personnel mais juste, une fois de temps
en temps, aller tous manger ensemble,
a l'extérieur, sur terrain neutre, aller
boire deux bieres avec les coaches

©Ilcon sport

aprés la compétition, partager plus
de choses. Il y a des barriéres par rap-
porta¢a et ca pourrait étre amélioré »,
estime-t-il.

Le rapport entre un entraineur et
ses athletes reléve du numéro d’équi-
libriste. Un jeu a la fois simple et infini-
ment compliqué qui requiert sévérité,
convictionetdouceur, etoul’'empathie
prend tout sonsens. « L'entraineur doit
comprendre la personne qu’il a en face
de lui. Ca prend du temps de savoir sila
personne a besoin d’un discours juste
“entraineur-entrainé” ou s’il a besoin
de plus. Il faut s’adapter», conclut
Bérengere Schuh, comme unvoeu pour
tous les entraineurs dans I'espoir qu’il
tisse avec leurs protégés des relations
épanouissantesetvertueuses. ll

€€ 5ion connat trop 1
vie privée de l'entraineur,
ce nest pas bon. Il faut

garaer une certaine
hierarchie, , ,
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’entraifneur posséde

de nombreuses

maniéresde faire
passer son messa
Eninsistantsurles
intentions du sportif, il
peutl’aider aacquérir
une motricité particuliére
etamieuxréaliser une

action.
N
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€6.. s’interroger sur
[ntention gue lentraineur
doit donner au sportif
pour qu'll execute laction
attendue. )Y

Contexte .

Que ce soit pendant une compéti-
tion ou dans le cadre d’un apprentis-
sage moteur al’entrainement, une des
problématiques de I’entraineur, qui
veut amener le joueur a réaliser une
action, est l'identification a la fois de
« de ce qu’il faut dire » audit joueur et
«ce qu’il faut mettre en place » pour
qu’il produise le geste ou I'enchaine-
ment attendu. En partant du principe
que les actions sont déclenchées par
des intentions, il apparait pertinent
des’interroger sur I'intention que I'en-
traineur doit donner au sportif pour
gu’il exécute I'action attendue.

Tout d’abord, il convient de s’ar-
réter sur les notions: d’intention et
d’action. La premiére nommeée peut
étre considérée comme la volonté
d’un individu d’atteindre consciem-
ment un but et ceci, indépendam-
ment de sa réalisation. L'action quant
a elle, se veut le moyen de réaliser le
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but fixé. Elle vise I'atteinte d’un résul-
tat. Dans le domaine des pratiques
sportives, les actions nécessaires a
I’'accomplissement des objectifs com-
pétitifs sont généralement complexes
et sont elles-mémes constituées de
« sous-actions » que I'on pourrait aussi
qualifier de « mouvements ». On peut
ainsi considérer que les actions réali-
sées « sont controlé(e)s par le but fixé :
(elles) sont programmé(e)s et éven-
tuellement ajusté(e)s et corrigé(e)s en
fonction de ce but »*. [Cf. Figure 1a]

En outre, chaque «action glo-
bale » constituée de plusieurs sous-
actions (mouvements) peut elle-
méme étre l'objet d’une intention,
c’est-a-dire représenter un but a
atteindre pour le joueur. Par exemple,
ce dernier peut avoir l'intention de
marquer un but. Cette intention néces-
site celle de tirer pour engager l'ac-
tion de tir. De fait, elle met en jeu des
« sous-actions » pour pouvoir s’effec-
tuer (armé du bras tireur, engagement
de I’épaule libre, prise d’information
sur le gardien de but...) [Cf. Figure 1b
pour une modélisation].

Le développement qui suit se situe
dans le cadre de l'entrainement et
s’appuie sur l'exemple d’une situa-
tion d’apprentissage ol on demande a
un joueur de handball attaquant, por-
teur de balle, dos a un défenseur a son

1-Pacherie E, Les niveaux d’explication de I'action

(http://pacherie.free.fr/papers/explication-ac-
tionPDF.pdf).
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Figure 1a—Lebut, objetdel'intention, controle les actions quisont nécessaires pour I'atteindre.
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Figure 1b—Lactiondetirissue del’intention de tirer met en jeules sous-actions nécessaires au tir.
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contactplacéalazone, dese mettreen
situation de tir pour marquer. Pour se
retrouver seul face au but et tirer, I’at-
taquant doit parvenir a se retourner,

a pivoter (Cf. Figure 2). La séquence a
ainsi pour objet d’acquérir la motri-
cité de rotation spécifique a ce type de
situation. >

Figure 2—Représentationdela
situation d’apprentissage.
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Figure 3—Dynamique intention-action de pivotementd’un tireur dos a son défenseur.

La figure 3 ci-dessus représente, a
partirdelamodélisation présentée par
la figure 1, la dynamique intention-ac-
tion de la situation de jeu proposée
dans 'exercice précédent.

Les intervgntions
de [entraineur .

Comme nous avons commencé a
le voir, I'entraineur a divers moyens
de faire passer son message. On consi-
dere qu’il peut intervenir, auprés du
joueur, atrois niveaux différents:

1. Les « sous-actions » constituant
I'action motrice globale

Lentraineur décritles mouvements
a accomplir. Il guide pas a pas le joueur
dans le déroulement « analytique » de
son action : « pése sur ton pied gauche
et pousse, prend appui sur le défen-
seur puis tourne tes épaules vers la
droite... ».

Lobjectif ici est d’amener le joueur
a«ressentir »lesmouvements pouren
permettre 'apprentissage en utilisant
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un faisceau attentionnel interne (cen-
tré sur soi) et étroit (orienté précisé-
ment sur une sous-action).

2. lintention d’action

Ici, I'entraineur ne donne pas une
consigne pour chaque « sous-action »
composant l'action de pivotement
autour du défenseur pour se retrou-
ver face au but. Il centre le joueur
sur une action globale: « Dés que tu
re¢ois la balle, retourne-toi le plus vite
possible ».

Le faisceau attentionnel change.
On ne demande plus au joueur d’utili-
ser un faisceau interne mais d’adopter
une focale plus large dans la mesure
ou l'attention n’est plus orientée sur
une sous-action précise mais sur un
ensemble.

3. Lintention de résultat, c’est-a-dire
du but recherché

Lentraineur concentre l'attention
du joueur sur la performance a obte-
nir : « Tu dois marquer le but du c6té ou
tu pivotes ». >



[entrainement]

Le faisceau attentionnel devient
externe. Lattention du joueur n’est
plus centrée sur la réalisation de ses
actions au niveau interne mais bien
vers |'extérieur (externe). Cette atten-
tion externe peut ne pas étre orien-
tée sur un point précis comme dans
I'exemple précédent (champ atten-
tionnel « large ») ou, au contraire, fixée
sur un objectif déterminé: « Tu dois
marquer le but du c6té ol tu pivotes a
la hanche du gardien » (champ atten-
tionnel étroit), par exemple.

Remarque

De maniére concomitante, l'en-
traineur peut également agir sur
«l’environnement»  notamment
sur «l'organisation matérielle» en
modulant l'espace (réduction ou
augmentation de l’'espace de rota-
tion par exemple) ce qui peut guider
le joueur et l'aider a construire I'ac-
tion. Ce type d’intervention ne sera,
toutefois, pasabordéici.

€€ . amenerie
Joueur a « ressentir »
Jes mouvements
pour en permetire
[apprentissage... Y

Démarches de fentraineur
et conséquences sur [activite
du joueur .

Nous avons pu nous rendre compte
que la réussite de l'apprentissage
repose rarement sur un seul niveau
d’intervention. Deux démarches sont
possibles ou I’'entraineur utilise suc-
cessivement cesdifférentsmodesd’in-
terventions dans un ordre différent.

Des « sous-actions »
aux intentions
[ sous-actions JE intentions |

Lentraineur commence a interve-
nir au niveau de l'action (guidage par
description des «sous-actions»). A
partir d’un certain nombre de répé-
titions, il est possible d’observer une
forme de blocage dans la motricité.
Le joueur n’arrive plus a enchainer de
maniére efficace les différents mou-
vements constituant le geste spor-
tif recherché. Il y a comme une perte
de coordination qui rend le geste
peu fluide et, au bout du compte,
inefficace.

LUentraineur change alors de
« niveau d’intervention » et oriente le
joueurversuneintentiond’action, une
motricité plus globale (se retourner le
plus vite possible). On peut constater
alors que le geste se réalise plus natu-

rellement comme si le joueur avait p
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[entrainement]

remisenordre etdanslebontimingles
différentes actions qui le composent,
actions qu’il avait, de maniere plus
analytique en quelque sorte, identi-
fiées, ressenties et mises en oeuvre
précédemment.

Lorsque l’exercice se prolonge, il
est possible d’observer une régression
de la motricité de rotation qui devient
moins rythmée comme si elle était
devenue « routiniére ». Une des consé-
guences immédiates est alors de ne
pas créer les bonnes conditions du tir
qui doit suivre. A ce stade de I'appren-
tissage, une des hypotheses explica-
tives peut étre la baisse de motivation
dujoueur.

Lentraineur change alors a nou-
veau de niveau d’intervention en
donnant une intention de résultat
(marquer le but du c6té de la rota-
tion lors d’un tir en pivot). Cette nou-
velle intention permet de remotiver le
joueur et de redonner un timing plus
efficace a I'action. Focalisé avant tout
surleduelavecle gardiende but, «ilne

€6€.. s degager d'un
defenseur suppose de
maitriser les mouvements
qui le permettent: Y
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pense plus » a la technique de rotation
objet de I'apprentissage. C'est alors un
moyen pour I'entraineur d’en vérifier
I'acquisition.

De I'intention aux
« sous-actions »
[ intention  JBN sous-actions |

Cette démarche part du postulat
qu’il est possible de construire un nou-
veau savoir-faire, que I'on appellera A,
en donnant une intention « globale »
au joueur. Pourtant, « avoir I'intention
de réaliser A suppose un minimum de
savoir-faire. On ne peut avoir I'inten-
tion de faire A si on n’a pas l'idée des
mouvements nécessaires pour faire
A»2, Ainsi, avoir I'intention de tirer
apres une rotation permettant de se
dégager d’'un défenseur suppose de
maitriser les mouvements qui le per-
mettent. Mais pour autant, notre
expérience nous amene a penser que
donner I'idée, a un joueur qui ne l'a
jamais fait, de tirer en étant dans cette
situation dos au but et a un défen-
seur, engage ce joueur a construire des
mouvements pour y parvenir, autre-
ment dit l'intention que I'on induit
chez le sportif ou la sportive permet
de commencer a fabriquer la tech-
nique, nécessaire a l'accomplissement
du geste recherché. Voyons comment
celase meten place.

2-0p.cit.



L’entraineur peut d’abord donner
aujoueur une intention de résultat

La seule consigne que l’entrai-
neur donne au joueur est, dans cette
situation, de marquer un but. On peut
observer que le joueur enclenche des
actions de pivotement qui lui per-
mettent de se retrouver plus ou moins
régulierement en situation de tir face
au but. Cependant:

le reglement n’est pas souvent
respecté. Le joueur a en effet besoin
de multiplier les appuis, il piétine, se

[entrainement]

déplace latéralement a droite et a
gauche le long de la zone. Il fait donc
souvent plus de trois pas ce qui est
interdit;

le joueur « transforme » la situation.
Il s’éloigne en «se décollant» du
défenseur pour pouvoir facilement
se retourner. Il se retrouve alors face
a lui et tente alors de le déborder en
avangant.

On observe alors que le joueur,
bien gqu’il n‘ait jamais été confronté a
cette situation, réussit a se retourner

face au but. En conséquence, on peut »
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[entrainement]

supposer que le joueur posséde en lui
les différents mouvements (ou « sous-
actions ») nécessaires a la réalisation
delatechnique derotation mais:

gu’il n’'en a pas encore le ressenti
précis;

gu’il lui est difficile de les ordonner
(coordination) et de les réaliser dans
le bon timing (synchronisation des
actionsdutraininférieuravecletrain
supérieur par exemple).

L’entraineur donne ensuite au
joueur une intention d’action puis
décrit les « sous-actions » successives

De par le constat de la premiere
intervention, il s’avere ensuite inté-
ressant de tendre vers un discours
plus analytique en focalisant I'at-
tention du joueur sur les actions et
« sous-actions » afin qu’il soit davan-
tage concentré sur leur réalisation et

41
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leur expression kinesthésique et pro-
prioceptive (ressenti).

Selon nous, un desintéréts de cette
deuxieme démarche réside dans le fait
gu’elle permet au joueur de « prendre
conscience » de la globalité de la situa-
tion et ainsi «de comprendre» les
interventions «analytiques » qui sui-
vront. Les consignes de l’entraineur
deviennent alors plus significatives et
leur impact est renforcé, améliorant
de fait I'apprentissage, I'exécution et a
terme l'efficacité.

Conclusion i

Pour aider le joueur a réaliser une
action, l’entraineur verbalise des
consignes qui donnent des intentions
qui peuvent étre plus ou moins pré-
cises et qui focalisent I'attention du
joueur différemment. Ces différentes
consignes ont chacune un intérét
dans I'apprentissage et aident a l'ac-
tion motrice. De plus, il n'existe pas
de modele arrété. Ainsi, ces consignes
peuvent étre distillées a I'apprécia-
tiondel’entraineuretdans|’ordre qu’il
juge le plus pertinent au moment ou il
s’adresse ason athlete.

En tout état de cause, I'expertise
de I'entraineur repose ici sur sa capa-
cité a utiliser et a articuler ces diffé-
rents types d’intentions en fonction
du joueur et de sa production motrice
toutaulongdel’exercice afin d’obtenir
I’action attendue.



Typed’intention
« Sous-actions »QJ

®QOrientationdel'attention

SFocaliser'attention surles « sous-
actions » constituant uneaction

®Faisceau attentionnel
Snterne/ étroit
®|ntérét

S Construire les sous-actionsde
I'action « globale »

®Fonctionnement

SFavorise leressentides actions

Typed’intentionll

Intention d’action QJ

®QOrientationde'attention

SFocaliser’attention sur une « action
globale »

®Faisceau attentionnel
Sinterne/large
®|ntérét

S Rendrel’action « fluide » en
coordonnantles « sous-actions »

S Donnerdusensauxconsignes
analytiquesliéesaux « sous-
actions »

®Fonctionnement

S Décentre I'attention du joueurdes
« sous-actions »

Typed’intention

Intention de résultat QJ

®Qrientationdel'attention

SFocaliser’attention surla
performance a obtenir

®Faisceauattentionnel
SExterne/large ou externe / étroit
®|ntérét

“Motiverle joueur

S Permettre de vérifier 'acquisition
desactions et « sous-actions »

®Fonctionnement

S Décentre I'attention du joueur des
« sous-actions » etdesactions

©Icon sport
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Modérateur : Franck Brocherie, chercheura I’TNisEPV

Effetdelafatigueinduite parun
exercicesurleshabilitéstechniques
auhockey sur gazon
Enzo Hollville
(@Enzo_Hollville) est doctorant
au laboratoire SEP et employé par la
société Natural Grass (partenaire
“ 8 INSEP). Il étudie I'influence du type
de surface sur la réponse aigué a
I'exercice d’un point de vue
biomécanique.

Pour évaluer I'effet de lafatigue induite
par plusieurs séries de sprints répétés
(RSA) sur la performance technique
au hockey sur gazon, dix joueurs U-21
masculins de hockey sur gazon du
pole INSEP ont effectué cing séries
d'une combinaison d’exercice RSA
(6x20m-20sderécupération passive)
suivi d'un test d’habileté technique
(réceptiondeballeet passesurunecible
pendant 1 min). Le meilleur temps et le
temps cumulé de sprint pour I'exercice
RSA ; le nombre total de balles jouées
ayant touchées la cible et la précision
des passes (nombre de balles ayant
atteint la cible / nombre total de balles
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jouées) pour le test d’habilité tech-
nique ; la fréquence cardiaque (FC), la
concentration de lactate sanguin ([La-])
et laperception del'effort (RPE) ont été
recueillistoutaulongduprotocole.

La performance RSA s'est significa-
tivement dégradée au fil des séries
(meilleur temps : + 4,1 %, P < 0,001 ;
temps cumulé : +2,3 %, P < 0,01). Pour
un méme nombre moyen de balles
jouées (12,8 £ 1,4) a chaque série, le
nombre de balles ayant atteint la cible
(-1,7%,P < 0,05) et laprécision de passe
(-3,1 %, P < 0,05) ont diminué jusqu’a
la troisieme série avant de réaugmen-
ter sur les deux derniéres séries. Les
réponses psychophysiologiques (FC,
[La-] et RPE) ont progressivement
augmenté (P < 0,05) jusqu’a l'arrét du
protocole.Ladiminution de la précision
de passe et I'augmentation du temps
cumulé de sprint démontrent une cer-
taine association (r*=0,94,P < 0,05).

Lafatigue causée par plusieurssériesde
sprints répétés a généré une variation
delaperformancetechnique,suggérant
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esaﬂecherches eﬁ‘ scienices du ,spert = :. R
= condu:tes a I’INSEP visent a fourm'? aux;

d:vulgatlon des résultats d'études et leurs
s.gvec le_t’erram permettent de combler
= ,74 écart entre thédrie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

ainsiuneinteraction complexe entre les Entrainementderépétitionde
fonctions physiologiques et psycholo- sprintenhypoxie et performance
giques/cognitives pour préserver les autennis:étudedecaschezun
habiletés techniques dans des condi- jeunejoueur débutantauniveau
tionsdefatigue. professionnel

D’un point de vue pratique, proposer Franck Brocherie

des séquences techniques a la fin (@brocherief) est

chercheur au laboratoire SEP depuis
aolt 2016, apres plus de 15 ans
d’expérience en préparation physique
dans les sports collectifs. Ses axes de
recherches s'articulent autour de la
compréhension des mécanismes
neurophysiologiques et biomécaniques de la
résistance a la fatigue, en particulier en
situation de stress environnemental (chaleur,
hypoxie).

d’'exercices fatiguants peut s’avérer
bénéfique pour développer des straté-
gies de résistance a la fatigue chez des
athletesde haut niveau.

Le but de cette étude de cas était d’'étu-
dier les effets d’'un microcycle de choc
d’entrainement de répétition de sprint
en hypoxie (RSH) sur les qualités phy-
siquesetlaperformanceautennis.

Un jeune joueur de tennis débutant au
niveau professionnel a effectué des
tests de répétition de sprint (RSA) et
aérobie (Yo-Yo Intermittent Recovery
Test, niveau 2 [YYIR2]) avant et apreés
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(+ 3jours et + 21 jours) 6 séances RSH
(4 séries de 5 x 6 s sprints en navette
alternés avec 24 s de récupération pas-
sive) planifiée aucoursd’une périodede
14 jours pendant la saison. La perfor-
mance au tennis a été subjectivement
mesurée 3 partir des résultats des
matches et des points obtenus par I'As-
sociation of tennis professionals (ATP)
lors de quatre tournois professionnels
jouésavantetapres/lintervention.

Alors qu’aucun changement n'a été
constaté a + 3 jours post-RSH, une
amélioration des qualités physiques
[temps de sprint unique (- 4,5 %), temps
total RSA (- 3,1 %) et indice de diminu-
tion de performance (- 16,7 %), ainsi
que distance totale couverte durant
le YYIR2 (+ 21,4 %)] était observable a
+ 21 jours post-RSH. La performance
de tennis obtenue pendant les tournois
était meilleure aprés lintervention.
En comparaison aux tournois joués
avant lintervention, les meilleurs
classements ATP des adversaires lors
des matches gagnés (1109 + 334 points
vs 818 + 212 points) et perdues
(499 + 68 points vs 256 + 58 points)
révelent une opposition plus forte. Par
conséquent, le classement ATP du par-
ticipantaétémultiplié par 3.

En résumé, un microcycle de choc de
14 jours « en cours de saison » incluant
6 séances RSH a induit des effets inté-
ressantssurlaperformancephysiqueet
la performance de tennis chez un jeune
joueur de tennis débutant au niveau
professionnel.
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Altérationsdesactivités
locomotricesaucoursd’unmatch
international de hockey sur glace

Franck Brocherie
(@brocherieF) est

chercheur au laboratoire SEP depuis
aolt 2016, apreés plus de 15 ans
d’expérience en préparation physique
dans les sports collectifs. Ses axes de
recherches s'articulent autour de la
compréhension des mécanismes
neurophysiologiques et biomécaniques de la
résistance a la fatigue, en particulier en
situation de stress environnemental (chaleur,
hypoxie).

Le but de cette étude était de réanaly-
ser l'activité locomotrice de joueurs de
hockey sur glace en référence au déve-
loppement de la fatigue lors d’'un match
international.

Dix joueurs masculins de niveau élite
ont été filmés lors d’'un match interna-
tional officiel. Les phases de jeu (temps
de jeu effectif, arréts de jeu, période de
repossurlebanc,nombrede présences)
les patterns locomoteurs (patinage a
faible et haute intensité, passes, tirs
et mises en échec) ont été analysés au
coursdes 3périodesdejeu.

La durée des présences était
en moyenne de 85,72 + 489 s
(44,01 + 5,71 s de temps de jeu effectif
et41,71+4,07 sd'arrét) et étaitrépétée
7,4+1,8foisparpériode.Letempsdejeu
effectif moyen et le temps effectif par
présenceontsignificativementdiminué
au fil des périodes (- 6,8 + 17,3 % et
-8,5+12,7%respectivement),résultant
ainsi d’'une diminution de la distance



parcourue(-12,8+5,7%)delapériode 1
a 3. Les arréts de jeu (+8,2 + 9,8 %) et
les périodes de repos (+35,6 + 34,0 %)
ont également augmenté. Le nombre
de sprints effectués au cours de la
période 3 était significativement
plus faible qu’au cours de la période 1
(- 46,7 £ 32,1 %) et s'accompagnait
d’uneréductiondutempseffectifdejeu
passé a haute intensité (- 16,8 + 24,9 %
incluant patinage a vitesse élevée,
sprint en marche avant et patinage
rapide et sprint en marche arriére), et
plus particulierement les sprints en
marche avant (- 54,8 +20,7 %).

Lanalysedétailléedujeuetdespatterns
locomoteurs des joueurs au cours d’'un
matchinternational de hockey surglace
indique que la capacité a effectuer des
actions intenses est altérée vers la fin
du match (période 3). Lévaluation de la
fatigue pourrait aider les pratiquants
a développer des routines d’entraine-
ment spécifiques au hockey sur glace
destinée au développement de la résis-
tanceacephénoméned’usure.

Afin d’optimiser les qualités physiques
et la résistance a la fatigue, en particu-
lier en fin de match, plusieurs recom-
mandations peuvent étre préconisées:

= encourager le développement de la
force et de la puissance (hors glace) ;

= favoriser l'entrainement de l'endu-
rance de vitesse (sur glace) ;

= développer des stratégies de récupé-
ration en cours de match.
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GOURBEYRE Julien
Les vérités du terrain — Entretien avec
hﬁ’,‘{?{m 40 coachs de haut niveau

Marabout, 2018, 288 p.

EEI
Prix : KEREJOES
Cote INSEP : ASG3 GOU

s
=177

Un recueil exceptionnel de 40 entretiens avec les plus
éminents techniciens du football frangais, de Suaudeau
aZidane, en passant par Deschamps, ol se conjuguent
avec bonheur, rigueur, franchise, précision et expertise,
toujours au plus pres du terrain, du vestiaire, du jeu et
des hommes. Un document a la richesse remarquable
et une boite a outils permanente pour tous ceux qui
veulent mieux comprendre le football.

BOURG Jean-Frangois,

LASOCIETE GOUGUET Jean-Jacques

DOPEE DETIean=acq

— La société dopée - Peut-on lutter
contre le dopage sportif dans une
société de marché ?

Le Seuil, 2018, 224 p.

Prix : (A3
Cote INSEP : SHC11 BOU

Dans une société de marché fondée sur la compéti-
tion et le culte de la performance individuelle, la pra-
tique dopante dans le sport ne reléve pas de I'absur-
dité mais d’un désir de réussite effrénée. Le dopage est
une dérive d’une civilisation avide de résultats. Dans cet
ouvrage, les auteurs invitent a s’interroger sur la nature
du sport et de la société que nous créons, envisageant
un sport ot le dopage serait accepté, tout comme un
sport moins a la recherche de performance mais de plus
d’éthique.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

BOYLE Michael

Entrainement fonctionnel pour le
sportif
Amphora, 2018, 208 p.

Prix : PERE}
Cote INSEP : ASB3 BOY

Coach renommé, Michael Boyle présente concepts,
exercices et programmes pour développer votre poten-
tiel G l'entrainement comme en compétition. A la
lumiére des derniéres recherches scientifiques et de sa
propre expérience, il propose également des conseils
sur la planification de I'entrainement ainsi que sur les
étirements et les échauffements dynamiques. Est inclus
un accés en ligne a des vidéos de démonstration, des
commentaires et des analyses des exercices.

BEROJAN Thomas
La révolution Stephen Curry
Marabout, 2018, 232 p.

Prix : (ERSI0E3
Cote INSEP : B CUR

Meilleur basketteur en NBA en 2015 et 2016, Stephen
Curry a remporté trois titres de champion avec Golden
State, une franchise qu’il a transformé en profon-
deur pour I'amener au sommet. Malgré un physique
banal (1,90 m pour 85 kg), dans un univers peuplé de
monstres athlétiques, le meneur des Warriors a révo-
lutionné sa discipline par la grdce d’une technique et
un tir hors du commun forgés dans sa jeunesse. Ce livre
raconte son histoire.


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

FLORENVILLE Jérome
Chatouilleuse d’obstacles (52 min)

Kanari Films et Invent-Oi, 2017
Cote INSEP : ASG2 FLO

Le sport est bien plus qu’une simple activité destinée
a se divertir. Il est un créateur de lien social, un espace
protégé ot chacun peut se mélanger et s’extraire de sa
condition. A Mayotte, les femmes commencent tout
juste al'investir. Ce film va au-dela d’un portrait de nou-
velles sportives de tous dges, il dessine I'évolution des
mentalités et I'émancipation d’une société. Quand le
sport dépasse les terrains et porte les réves d’un monde
nouveau pour toutes les générations.

FELY Renaud
La loi du sport (52 min)

Les Films du Relief et France Télévisions, 2016
Cote INSEP : ASA4 FEL

L'arrét de la carriére d’un sportif est un moment pivot
dans une vie. Durant 10 mois, ce film suit I'une des pro-
motions du Centre de droit et d’économie du sport
(CDES) de Limoges. De Frédéric Weiss a Yannick Souvré
en passant par Fabien Pelous, ces anciens champions
témoignent de leur volonté d’‘apprendre et de se former
afin d’acquérir les outils pour investir le management
sportif. Des paroles qui aident aussi @ comprendre leur
cheminement et 'apport d’une telle structure.

[focus]

METZ Janus
Borg McEnroe (104 min)

SF Studios Productions, 2017
Cote INSEP : ASH2 MET

Réaliser un film de sport est un exercice périlleux car
la performance demeure I'affaire d’un instant et d’un
talent unique, non-reproductible. Peu d’ceuvres par-
viennent a retranscrire I'’émotion d’un événement sin-
gulier. Dans la lignée du tres réussi Rush sur la rivalité
entre Nikki Lauda et James Hunt, Borg McEnroe ressus-
cite la légendaire finale de Wimbledon 1980 avec un
sens du détail remarquable. Plus que de tennis, il parle
d’hommes, de champions habités jusqu’au tourment.

AN HABASK Kenan

Warren Barguil, en route vers les
sommets (52 min)

Tita Productions et France Télévisions, 2016
Cote INSEP : B BAR

Les « Wawa » ont résonné dans les cols du Tour de
France escortant Warren Barguil vers les sommets et
un maillot a pois rapporté sur les Champs-Elysées fin
juillet 2017. Le Breton a conquis les cceurs de France
et gagné sa place dans le peloton. Ce film raconte, non
pas 'épopée de 2017, mais la genése du champion chez
Giant-Alpecin et la saison des apprentissages en 2015
pour sa découverte de la Grande Boucle. Un portrait
juste et touchant d’un coureur racé et de caractére qui
ne (se) ment pas.

juillet 2018 - Réflexions Sport # 20l 73



[focus]

Préparation physique :
développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

S

LELABORATOIRE
DIDEES

de tepaute J

Lépaule est Ilarticulation la plus
mobile du corps humain mais aussi la
! plus instable. La pratique du sport et

i P|:eparat|on’|_)hy5|gue. les contraintes spécifiques associées
développer l'intelligence L
de I'épaule augmentent de maniére importante

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

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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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

% Mathieu Chirac
Norbert Krantz
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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La prévention de la blessure est une
qguestion 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

Demen bR

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
fait naitre une véritable encyclopédie

Sous la direction de : Patrick DIQUET

Recherches iconographiques : Christophe visuelle de la mécanique des corps.
MEUNIER De ses travaux est né le phonoscope,
Editeurs : Somogy éditions dart / 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)

J LINVENTION
D'UN MINISTERE

(1528-1948)

Auteur : Marianne LASSUS
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution :

juin 2017

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

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

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

Sa pratique et son enseignement

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. Uouvrage 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. L'athlétisme
demeure une activité vivante et particuliére-
ment adaptée aux valeurs de notre société.

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



Préparation physique :
la méthode « circuit training »
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Préparation physigue
la méthode « circult training»

[—— Auteur : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions

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

| * ISBN : 978-2-86580-232-6
Lo & Nombre de pages : 100 p.
e 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.
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La musculation combinatoire

LE Mg\ODRE‘EEO‘RE
L
Lamusculation
combinatoire Auteurs :
Norbert KRANTZ
Nobert otz et Anne-Laure MORIGNY
e Editeur : INSEP-Editions

Collection :
Savoirs d’Experts
Date de parution :
novembre 2015
_— ISBN : 978-2-86580-216-6
= Nombre de pages : 64 p.
NSEP Prix: 13 €

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

Analyse descriptive et entrainement

Le 800 métres

Coord. :

Christine HANON
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

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

200 p.

Prix : 20 €

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

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

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

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

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

Ce livre offre, non pas des recettes, mais des
pistes de réflexion aux entraineurs en forma-
tion ou en questionnement. Il sera un outil de
travail idéal pour répondre aux attentes non
seulement des entraineurs de 800 m, mais
aussi plus largement des disciplines sportives
au croisement des secteurs énergétiques.

80 M Reflexions Sport # 20 - juillet 2018

Nutrition and Performance in Sport
Science at the Tip of the Fork

Auteur :

Christophe HAUSSWIRTH
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Hors collection

Date de parution :
septembre 2015

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

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

Nombre de pages : 476 p.

Prix : 24,99 €

Comment bien récupérer par l'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 !



Les anciens numéros sont toujours disponibles sur le site de I'INSEP.
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L'érythropoiétine
(ERO);

a I'épreuve
sclentlflque

page 4

SCIENCE DU SPORT
L'aviron

sur la ligne numérique
e =

VIE DU SPORTIF
Julien Bahain :
« Nous sommes
tous touchés
par cette
transition,
cette petite
mort »

page 40

ENTRAINEMENT

La variabilité

de la fréquence
cardiaque :

" un.indicateur
de I'état

de forme ?

page 62
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