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s’estinvité dansle paysage sportif parla voie du dopage.
Décryptage d’une substance réputée miracle mais
également complexe, dangereuse etinterdite.

H ormoneclédanslarégulation de I’érythropoiése, 'EPO

©iStockphoto



['sciences du sport]

Janvier2013.Dansunechambred’ho-
tel, Lance Armstrong, costume sombre
sur une chemise pastel, a l'air grave.
Face a lui, Oprah Winfrey, la papesse des
talk-shows outre-Atlantique égrene les
qguestions dans une mise en scéne cali-
brée. Devant les yeux du monde entier,
celui qui est alors encore septuple vain-
queur du Tour de France dévoile enfin
la vérité. Acculé et apres des années de
suspicions, Armstrong confesse s’étre
dopé durant I'ensemble de sa carriere
et raconte le systéme US Postal, I'orga-
nisation et les attitudes mafieuses adop-
tées pour mettre le monde du cyclisme
au pas, les protocoles mis en place pour
s’administrer des substances interdites
tout en contournant les contrdles. Un
cocktail détonnant a base d’autotrans-
fusions, de cortisone, de testostérone,
d’hormones de croissance et d’EPO,
notamment.

L'EPO ou érythropoiétine est loin
d’étre une petite nouvelle dans la
sphére sportive. Utilisée depuis le
début des années 1990 et révélée en
1998 lors de I'affaire Festina, qui avait
ébranlé la « Petite Reine » et mis au
ban des personnalités comme Richard
Virenque, cette substance s’est invi-
tée partout dans les médias comme le
nouveau produit miracle du sport mon-
dial. Plus de 20 ans apres sa découverte
(le gene de I’EPO fut isolé et cloné pour
la premiére fois en 1985, NDLR), I'EPO
a évolué, s’est transformé, les athletes
s’ensontallégrement servis et les scan-
dales se sont multipliés (affaire Balco,
dopage équin...). Pour autant, il appa-
raft aujourd’hui difficile de déméler ce
qui releve de la réalité ou du fantasme
concernant ce facteur de croissance
essentiel au bon fonctionnement du
corps.

€€../ero
agemeure une
protéine

oroauite
naturellement
essentiellement
0ar es reins... Y



Quand le corps
produit de 'EPO .

Avant d’étre une substance
employée dans les protocoles de
dopage, 'EPO demeure une protéine
produite naturellement par les reins
essentiellement, stimulant la syn-
these des globules rouges au niveau
de lamoelle osseuse afin de permettre
a lorganisme de s’adapter a diffé-
rentes situations physiologiques, en
régulant le stock des globules rouges
et de I'"hémoglobine sanguine. Dans

[sciences du sport]

le détail, elle se structure en une
chaine polypeptidique composée de
165 acides aminés et dispose d’une
masse moléculaire pouvant variée
jusqu’a40% (Cf. Figure 1).

Cela signifie qu’il n’existe pas une
seule forme d’EPO mais plusieurs (on
parle d’isoformes, NDLR). La produc-
tion d’EPO répond a une régulation
(Cf. Figures 2 et 3) tres stricte liée a la
qguantité d’oxygéne transportée par
le sang et délivrée aux tissus (notam-
ment les reins). En cas d’hypoxie, la »

. g 98 H
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® :f. Asn 38 -—»P—N-N—M AN \M\ /M/
4 ® + $= o +
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d Acide sialique
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— Pont disulfure

M Mannose
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@ Acide aminé .
Asn : N-glycosylation Ser :

N N-Acétylglucosamine O-glycosylation

Ser \2? ‘.
000. T
d 5000“

Figure 1—StructuredeI'EPO (source : Wikipedia).
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synthése d’EPO augmente ainsi que
la production d’érythrocytes. Et,
inversement, elle diminue ainsi que
le nombre de globules rouges, en cas
d’hyperoxygénation tissulaire. Une
atteinte de la fonction respiratoire
ou cardiaque, perturbant la perfu-
sion normale des reins, peut augmen-
ter la production de I'EPO et stimuler

90

Chez I'adulte, 90 % de I'EPO circu-
lante (taux normal : 5-25 mUI*.ml-1)
est produite par les fibroblastes
péri-tubulaires au niveau du cor-
tex rénal. Si le foie représente le
principal site de production extra-
rénale d’EPO avec 10-15 % de la

I’érythropoiese.

fePO

£ Hypoxie /\
#ARNm X

de I'EPO e

Infection
rénale " Moelle
osseuse

NHypoxie . . e@
N ARNm Ce% %o

de PO \_/ 2t ...

ol .

Globules
rouges

> production endogene, I'EPO est
également produite dans d’autres
organes (cerveau, rate, poumons,
gonades, utérusoumoelle osseuse).

*

Unité Internationale (Ul) : Unité de mesure pour
la quantité d’une substance, basée sur l'activité
biologique mesurée. Elle est établie par conven-
tion internationale (sous la responsabilité de
’'OMS) et varie selon les produits.

Figure 2—Régulationdelaproductiond’EPO (© Cold Spring
Harbor Laboratory Press, d’aprés Bunn HF, 2013).
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Figure 3 — Le géne humain de I'EPO (sur le chromosome
7q22) est sous le contrdle de plusieurs facteurs de trans-
cription. Le promoteur de I'EPO est inhibé par GATA-2 et
par le facteur nucléaire kB qui réduisent la production
d’EPO dans les maladies inflammatoires. Lamplificateur
du gene dépend d’un activateur qui possede un élément
répondantal’hypoxie et estactivé parle complexe de fac-
teursinductibles par I’hypoxie (HIFs) HIF-2a/HIF-B. Ainsi,
il existe au moins 3 isoformes de la sous-unité HIF-a, les
plus répandues étant HIF-1a et HIF-2a, mais seule I'iso-
forme HIF-2a semble impliquée dans la production de
I’EPO au niveau des fibroblastes rénaux. En condition
hypoxique, les sous-upités HIF-a passent dans le noyau
et forment un dimere avec la sous-unité HIF-B. C'est ce
dimére, HIF-o/HIF-B, quivaactiverlaproductiond’uncer-
tainnombredegénesdontceluidel’EPO(Cf. Figure 3). Les
sous-unités HIF-a n’existent généralement pas dans des
conditions de normoxie (d’apres Eckardt KU, Nephrology
and Hypertension University of Erlangen-Niirnberg).

*
Molécule résultantde lafusion de deux moléculesidentiques.
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€€ .. ossurerie transport de [oxygene aes poumons vers fes
autres tissus oe loganisme. 9 9

Lérythropoiése permet la forma-
tion des globules rouges (ou érythro-
cytes) dont la fonction principale est
d’assurer le transport de I'oxygéne des
poumons vers les autres tissus de I'or-
ganisme. Environ 1 % des 25.10'2 glo-
bules rouges d’un adulte sont détruits
tous les jours, ce qui nécessite un
renouvellement permanent doublé
d’une régulation fine et précise de
leur production afin de maintenir |I’ho-
méostasiel du systéme. Dans cette
mécanique, I'EPO se trouve étre le

Les différentes étapes d’une cellule souche

Facteur de cellule souche

Cellule

polychromatophile

CMP  MEP  BFU-e CFU-e

-
® ® @ o 0 @

souche
hémato- ; .
poiétique Proérythroblaste Erythroblaste

Concrétement, I'EPO est trans-
portée par le sang jusqu’a la moelle
osseuse ou elle va agir au niveau des
étapes précoces de l'érythropoiése,
notamment sur les BFU-E (Burst
Forming Unit Erythroid) et surtout les
CFU-E (Colony Forming Unit Erythroid)
dont elle inhibe I'apoptose? et stimule
la différenciation et la prolifération.
(Cf. Figure 5).

Laction de I'EPO est terminée
quand le complexe EPO/EPO-R est
internalisé suite a la déphosphoryla-
tion de EPO-R par
la tyrosine phos-
phatase SHP-1. |l
s'agit du mécanis-
me principal du
retrait de I'EPO de
lacirculation. Il faut
savoir que seule-
ment 10 % de I'EPO

\ Réticulocyte \

Erythrocyte

Erythroblaste
4 hil

Figure 4—Les cytokines majeuresde l'érythropoiése (Courtois et al. 2007).

principal des nombreuxfacteurs molé-
culairesintervenant dans la régulation
de l'érythropoiese (Cf. Figure 4). Un
réle suggéré dés 19062.

1-Processus de régulation permettant a I'organisme
de maintenir les différentes constantes du milieu
intérieurentreleslimites desvaleursnormales.

2—En 1906, au cours d’une expérience sur des lapins,
la Francaise Clothilde Deflandre sous la direction
de Paul Carnot, découvrit que I'augmentation des

Erythroblaste
donhil

est éliminé par le
rein et se retrouve
dans les urines
(Chateauvieux et
al. 2011 ; Jelkmann, 2011 ; Debeljak et
Sythoswski, 2012 ; Bunn, 2013 ; Koury
et Haase, 2015 ; Jelkmann, 2016 ;
Salaminetal. 2017).

érythrocytes, ou globules rouges, est liée a une
substance circulant dans le corps. Elle I'appela
hémopoiétique (http://visualiseur.bnf.fr/Cadres-
Fenetre?0=NUMM-3097&|=385&M=tdm).

3—-Mécanisme de mort cellulaire programmée
(Larousse).

mai 2018 - Réflexions Sport # 19 9
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v

Prolifération Survie Différenciation

Figure 5—Mécanismesde régulation de labalance prolifération/différenciation erythroide par les facteurs
detranscription GATA-1, FOG-1, E2F et la voie de signalisation Akt (Lefevre C, thése Paris Sud - Paris XI, 2013).

LEPO ne sert pas qu’a stimuler la
production des globules rouges. En
effet, la découverte de I'expression
de I'EPO-R dans différents tissus non
hématopoiétiques (muscles sque-
lettiques, adipocytes, macrophages
du tissu adipeux, neurones POMC et
pancréas) laisse supposer que I'EPO

10 W Reéflexions Sport # 19 - mai 2018

exerce ses fonctions sur la proliféra-
tion, la survie et la protection des cel-
lules également dans ces tissus. A coté
deseseffets neuroprotecteurs, cardio-
protecteurs et sur I’angiogenése?, elle
aurait une action sur le métabolisme p

4—Formation de nouveaux vaisseaux sanguins.
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/
et I'lhoméostasie énergétique. La dis- ‘ ‘ /E/DO exerce
tribution étendue du récepteur a EPO

parmi divers organes au-dela du sys- Ses fOﬂCf/b/?.S SU/'/(?
téme érythroide, suggére que I'EPO s .
est non seulement une cytokine pfO///@fﬁf/O/Z /aSUfV/e et

requise pour |’érythropoiése, mais

aussi un facteur important impliqué /3,0f0f€€f/bﬂ 0/65 C@//U/@.S;

dans de nombreuses activités physio-

logiques (Cf. Figure 6) [Chateauvieux égﬁ/é’m@ﬂf 0/5/75 Cées

etal. 2011 ; Broxmeyer, 2013 ; Woo et ’ , ,
Hawkins, 2014]. > [1SSUS...

Tissus et cellules non hématopoiétiques

o . . . -
—_ S 4 . — Métabolisme énergétique ;
>~ “f Adipocytes - Mitochondrie ;
3 o Inhibith ees
It - de la différ
o z
= Récepteur EPO
8
£
° — Anti-inflammation ;
a ‘\.“ - === Macrophages — Régulation du systéme — Anti-obésité ;
7 ol immunologique.
N — Croissance ; — Troubles métaboliques
»’\Eé Cellulfes Petq “Sorvie; et diabte ;
pancréatiques  _ anti-apoptose.
Survie Production — Prolifération ; - Amélioration de la
de cellules érythroides e Myoblastes - Réparation de blessure. résistance & l'insuline ;
*:: - e — Tolérance au glucose.
S ETES — Inhibition de la différenciation ;
= ——— VA " — Spécification du type de fibre.
musculaires
- e — Contrdle de la prise
2 o=
‘5 —><=={_®" Hypothalamus  alimentaire ; -
g — Neuroprotection.
o
@ Globules rouges Anaioaéns
a = Cellules — Anglogenese ;
> <= ﬁ e - i "
ﬁ endothéliales Z',:g:f:)" n de NO (monoxyde | _ ¢ rotection
y — Cardioprotection ;
— Ly == ¥ Ceeur — Biogénése mitochondriale.

Figure 6—Autresfonctionsde ’EPO (©lvyspring International Publisher, d’aprés LiWangetal. 2014).
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€€ Un recensement it
aans les anneées 2010-

2017 avait ainsi dénombré

[existence ae plus ge
150 molécules.

'EPO se decline .

(Jelkmann, 2016 ; Macdougall, 2008 et 2012 ;
Fischer, 2010)

Grace aux progrés de la technolo-
gie, les scientifiques ont rapidement
été en mesure de créer artificielle-
ment des molécules et autres compo-
santes du corps. LEPO n’échappe pas
acetteregle et afait'objet de diverses
manipulations. On ne parle plus d’EPO
mais d’EPO recombinante humaine
(rHu-EPO). Depuis le milieu des années
1980, trois générations ont déja vu le
jour et des essais cliniques perdurent.

Premiére génération des rHu-EPO

Le gene de I'EPO humaine fut
isolé et cloné pour la premiere fois
en 1985, ce qui permit la transfec-
tion® de lignées cellulaires de mam-
miferes telles que les cellules d’ovaires

5—Introductiond’unfragmentd’ADN étrangeral’inté-
rieur d’une cellule au cours d’une expérience, d’un
traitement parthérapie génique.

12 M Reéflexions Sport # 19 - mai 2018

de hamsters chinois (CHO) et de reins
de bébés hamsters (BHK), pour la pro-
duction d’EPO recombinante humaine
(rHu-EPO). La glycosylation de la pro-
téine étant dépendante du contenu
enzymatique des cellules transfec-
tées, il existe des différences entre
le rHuU-EPO selon la lignée cellulaire
a partir de laquelle elles ont été pro-
duites. Les rHu-EPO sont regroupées
sous le terme d’époiétines et selon la
nature de la glycosylation ce terme est
suivi de la lettre grecque a, B, §, w, C.
Ces époiétines possedent une masse
moléculaire trés légerement supé-
rieure a celle de I’EPO endogene (36-
38kDa® contre 34 kDa, NDLR).
L'époiétine a, produite a partir de
CHO, fut la premiére rHu-EPO com-
mercialementdisponible. En 1989, elle
recut une autorisation de mise sur le
marché de la part de la Food and Drug
Administration (FDA) pour le traite-
ment de l'anémie secondaire a l'in-
suffisance rénale chronique. Cette
autorisation fut étendue au traite-
ment de I’'anémie associée a la chimio-
thérapie chez les patients cancéreux,
au traitement de l'anémie associée
au traitement antiviral chez ceux
atteints du sida et pour la préparation
d’une transfusion autologue pro-
grammée chez les patients adultes

6—Dalton (Da) : Unité de mesure de la masse des
atomes, nommé ainsi en I’honneur des travaux
menés par le chimiste et physicien britannique
JohnDalton (1766-1844).



devant subir une intervention chirur-
gicale. Sa demi-vie est approximative-
ment de 8 h ou 24 h selon qu’elle est
administrée par voie intraveineuse ou
sous-cutanée. Elle est généralement
administrée 3 fois par semaine, la dose
étant adaptée individuellement de
maniére a maintenir le taux d’hémo-
globinedansleslimitesde10a12g.dL?
chezl’adulte.

L'époiétine Bfutdisponibleen1990.
Bien qu’également produite a partirde
CHO, sa glycosylation et son activité
sont quelque peu différentes mais ne
modifient guére les caractéristiques
thérapeutiques. Depuis 2004, date
d’expiration des brevets des époié-
tines a et B, des biosimilaires et des
copies sont apparues sur le marché.
Un recensement fait dans les années
2010-2012 avait ainsi dénombré |’exis-
tence de plusde 150 molécules.

@ Glucides @Alqmine Isoleucine @Arginine

0] Oxygéne
o0 00O
m N-Acétylgalatosamine o0 (X ]
P 26°
00 0o [N
(I X X
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Deuxiéme génération de rHu-EPO

Pour réduire la fréquence des
administrations, l'industrie pharma-
ceutique a cherché a développer des
molécules de demi-vie plus longues.
Cet objectif fut atteint avec la Nouvel
Erythropoiesis Stimulating Protein
(NESP) ou darbepoetin a qui possede
deux chaines glycosylées supplémen-
taires (Cf. Figure 7). Cette molécule, de
masse moléculaire 37,5 kDa, vit trois
fois plus longtemps que les époiétines
de premiere génération et permet de
réduire le nombre d’administration a
une injection par semaine ou toutes
les deux semaines.

Troisieme génération de rHu-EPO

Lancée en 2007, la Continuous
Erythropoietin  Receptor Activator
ou CERA est constituée d’une époié-
tine B liée a une molécule de methoxy »

. Asn : N-glycosylation O Ser : O-glycosylation

. Thr : Thréonine

[N]
R e 0 ---@-_
83 88 N
mmmmmmm ST s )
' 12 0000000 TTT--=-
O ®

Figure 7—Structure du NESP.
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polyethyléne glycol (PEG). Sa masse
moléculaire d’environ 60 kDa, qui
ne permet pas, sauf conditions par-
ticuliéres, son élimination rénale, et
sa grande stabilité dans le sang lui
conferentunedemi-viedel’ordrede 70
a 122 h, réduisant le traitement a une
administration mensuelle ou moins.
Elle devint tristement « célebre » dans
le monde du sport quand a la fin des
années 2000, I'ltalien Riccardo Ricco
fut épinglé lors d’une étape du Tour de
France 2008. A 25 ans, celui que Ion
surnommait « le Cobra » avait été sus-
pendu 20 mois avant d’étre a nouveau
controlé positif a son retour a la com-
pétition en 2011. L'ltalien est a présent
interdit de compétition jusqu’en 2023,
annéedeses40ans.

EPO-FC

Il s’agit d’une protéine hybride
recombinée comprenant une partie
peptide d’érythropoiétine humaine
(deux molécules de rHu-EPO) liée a
une partie peptide d’immunoglobu-
line. La protéine hybride présente une
demi-vie in vivo prolongée par rapport
a lérythropoiétine humaine native
naturelle ou recombinée. Cette molé-
cule n’a pas d’autorisation de mise sur
le marché mais est commercialisée sur
internet.

EPO et thérapie génique
Unetechnique de thérapie génique

ex vivo autologue a été étudiée dans
un essai clinique. Elle consistait a

14 W Réflexions Sport # 19 - mai 2018

prélever de petits cylindres de derme
(biopompes), de les transfecter’ in
vivo avec I'EPOcDNA inséré a l'aide
d’un vecteur viral et a les implanter
dans I'abdomen de patients en fin de
stage d’insuffisance rénale chronique.
Cependant, aprés de nombreuses
années d’étude, cette méthode n’a pas
dépassé le stade des essais cliniques.

Une « efficacité »
remise en question ? -

Dans les disciplines d’endurance,
deux facteurs semblent prépondé-
rants quantal’accomplissement d’une
performance : le transport d’O, aux
muscles et la consommation d’O, par
les muscles. Ces parametres peuvent
étre évalués par la mesure du débit
maximal d’oxygene que peut consom-
mer l'organisme durant un effort (ou
VO,max), qui est une des caractéris-
tiques majeures déterminant la per-
formance dans ces disciplines. Le
VO,max est lié a la masse totale d’hé-
moglobine (tmHb). Une augmenta-
tion de cette masse se traduira par
une augmentation du VO,max (+ 1 g
de tmHb = + 4 ml.mnde VO,max). Il
n’est donc pas surprenant que toutes
les études concernant |’effet de I'admi-
nistration d’époétines sur le VO,max
aient conclu qu’une administration de

7—-Introductiond’unfragmentd’ADN étrangeral’inté-
rieur d’une cellule au cours d’une expérience, d’un
traitement parthérapie génique.

>
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doses thérapeutiques d’EPO, pendant
environ 4 semaines, conduita une aug-
mentation de 6 a 12 % du VO,max et
une augmentation du temps d’épui-
sement pouvant aller jusqu’a 50 %
(Sgro et al. 2017) [Cf. Tableau 1]. Apres
arrét de I'administration, I'effet sur le
VO, max reste élevé au moins pendant
trois semaines.

Néanmoins le VO,max n’est pas
une mesure de la performance, et des
études ont mis en évidence que I'ad-
ministration d’époiétine augmentait
davantage la performance en endu-
rance qu’elle n'augmentait le VO,makx,
laissant supposer que ses effets ergo-
géniques ne seraient pas exclusi-
vement liés a l'augmentation du
transport de 'O, par le sang. D’autres
effets tels que I'augmentation de la
diffusion de 1’0, au niveau des pou-
mons et des tissus, 'augmentation du
nombre de jeunes globules rouges,
I'augmentation du pouvoir tampon
du sang ou des effets sur le muscle
(angiogénese, stimulation de la biogé-
nése des mitochondries, réparation),
le cerveau (augmentation des capaci-
tés cognitives), etle métabolisme (aug-
mentation de I'oxydation des lipides
pendantl’exercice, propriétés antioxy-
dantes) ont été évoqués (Chateauvieux
et al. 2011 ; Sgro et al. 2017 ; Lundby
et al. 2008 ; Annaheim et al. 2016 ;
Katavetin et al. 2007 ; Rasmussen et al.
2010).

S’il est courant de penser que le
dopage a I’'EPO et/ou a ses analogues

ne présente de l'intérét que dans les
sports d’endurance, il s'avere que la
rhu-EPO était utilisée par certains
sprinteurs—I’Américaine Marion Jones
et le Britannique Dwayne Chambers
entre autres — pour accroitre les
charges d’entrainement (Cf. I'affaire
Balco).

Néanmoins, certaines études
mettent en doute ces effets ergo-
géniques, particulierement dans le
cyclisme (Heuberger et al. 2013 et
2017 ;Hademanetal. 2014 ; Lodewijkx,
2014).Laplusrécented’entreelles pré-
sente toutefois un écueil puisqu’elle
n’a prouvé un manque d’efficacité que
sur des cyclistes...amateurs.

Un dopage
N ans risque -

Par ces propriétés, 'EPO se veut
donc comme un allié du corps mais
se pose aussi comme une excellente
candidate a I'amélioration des per-
formances, malgré certaines voix dis-
sonantes. En s’injectant des doses de
cette substance, le sportif malinten-
tionné va augmenter ses capacités a
produire des globules rouges et méca-
niqguement augmenter Il‘apport en
oxygene vers ses muscles. Ainsi, il dis-
poserade plus d’énergie et d’'une meil-
leure capacité a produire et récupérer
de ses efforts. Toutefois, cette hausse
bénéfique peut-elle avoir sonrevers.
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Période 1 Période 2 Période 3 + Fer

% Réf.Berglung (1991)

20-40Ulkg! (3 fois/
sem. pdt 6 sem.)

W Réf. Audran(1999)

50 UlLkg™' (1 fois/
jour pdt 3 sem.)

[ Réf. Bierkland (2000)

60-77 Ulkg"!
(3 fois/sem. pdt
4 sem.)

% Réf. Parisotto (2000)

50 UlLkg™ (3 fois/
sem. pdt 4 sem.)

50 UlLkg™ (3 fois/
sem. pdt 4 sem.)

7 Réf.Russel (2002)

50 Ulkg™ (3 fois/
sem. pdt 3 sem.)

50 UlLkg™ (3 fois/
sem. pdt 3 sem.)

7 Réf. Connes (2002)

50 UlLkg™ (3 fois/
sem. pdt 3 sem.)

1 Réf. Lundby (2007)
5 000 UI(3 fois/sem. 5 000 UI(3 jours

Oral

1\

20 Ulkg™! (3 fois/
sem. pdt 3 sem.)

20 Ulkg™! (3 fois/
sem. pdt 3 sem.)

20 Ulkg! (3 fois/
sem. pdt 2 sem.)

5000 UI(1 fois/sem.

pdt 2 sem.) consécutifs) pdt11 sem.) il
5 000 UI(3 fois/sem. 5 000 UI(1 fois/sem.
pdt 2 sem.) pdt 2 sem.)

I Réf.Durssel (2013)

50 Ulkg™ (Tousles
2 jours pdt 4 sem.)

% Réf. Christensen (2015)

40 pg.kg ' Darbe
(1 fois/sem. pdt
3 sem.)

20 pg.kg (1 fois/

sem. pdt7 sem.) (]]!

PreHctetHb PostHctetHb 2
valeurs valeurs VO,max

50,8 %

150 g.L! 166 g.L!

148 g.L 159 gLt

10,5 %
34 %

144 gL

164 gL'

Tableau 1—Résultats d’études d’administration d’époiétines sur des sujets volontaires sains (Sgro etal. 2017).
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En effet, 'EPO est indiquée dans le
traitement des anémies, en particulier
celles des insuffisants rénaux, dialysés
ou non, mais aussi celles des prématu-
rés,danslapriseenchargedesanémies
symptomatiques chezles patients can-
céreux adultes traités par chimiothé-
rapie pour des tumeurs solides (un
lymphome malin ou un myélome mul-
tiple) et a risque de transfusion en
raison de leur état général (ex : état
cardiovasculaire, anémie préexistante
au début de la chimiothérapie). Elle est
utilisée chez les adultes, sans carence
martiale, participant a un programme
de transfusions autologues diffé-
rées, chez les patients devant subir
une intervention chirurgicale ortho-
pédique majeure programmée, ainsi
que chez les patients atteints du sida.
La drépanocytose homozygote peut
également constituer une indication.
En revanche, 'EPO n’entre pas dans
le régime d’une personne en bonne
santé. Laraisonen estassezsimple.

Ladministration d’EPO entraine
une augmentation de la masse globu-
laire et une diminution du volume plas-
matique causantune augmentationde
la viscosité sanguine. Cette augmenta-
tion est susceptible de provoquer une
hypertension, voire la formation de
caillots. Chez le sujet sain, on observe
aussi d’autres problemes, bien que
rares: mauxdetéte, syndrome grippal,
nausées, diarrhées, douleurs au point
d’injection. Le recours a des doses plus

élevées, de méme qu’un usage régu-
lier, peut étre la cause de phénomenes
plus graves et méme mortels tels que
risques d’événements vasculaires
thrombotiques (thrombose veineuse,
embolie pulmonaire, thrombose réti-
nienne et infarctus du myocarde),
réactions cutanées séveres, aplasie
globulaire. Sonrdle dansle développe-
ment de certains cancers estaussibien
établi (Del Vecchio et Locatelli, 2016).
Une douce ironie quand on sait que
Lance Armstrong, avant de devenir le
« parrain » du peloton et de mettre en
place I'un des plus importants et puis-
sants systémes de dopage du sport,
avaitvaincu un cancer des testicules.

€€ Ladministration
d'FPO entraine une
augmentation ae /a
masse globulaire et une
diminution du volume
plasmatigue... Y

©iStockphoto
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Conclusion .

La disponibilité de |’érythropoié-
tine, dés la fin des années 1980, a
révolutionné le traitement de I'ané-
mie en particulier chez l'insuffisant
rénal chronique. Du fait de ses carac-
téristiques et en raison de nombreux
enjeux notamment économiques, ce
produit, augmentant la masse totale
en hémoglobine et mécaniquement
la performance sportive notamment
dans les sports d’endurance, fut trés
rapidement détourné de ses applica-
tions médicales a des fins de dopage.
Bien que la possibilité de détecter son
usage, aussi bien par des méthodes
directes qu’indirectes, ait, chez les tri-
cheurs, grandement réduit I'emploi de
doses thérapeutiques ou supra-théra-
peutiques, son usage n’a pas disparu.
En effet, l'utilisation de microdoses,
difficiles a détecter, fait perdurer la
pratique. Et la lutte est loin d’étre ter-
minée. D’autres stimulants de I'éry-
thropoiése vont apparaitre sur le
marché:

= les stabilisateurs d’HIF qui vont
entrainer une production d’EPO
endogéne méme en normoxie ;

= |es piégeurs d’activine qui agissent
sur la phase tardive de la lignée
erythroblastique (Del Vecchio et
Locatelli, 2014 ; Jelkmann, 2015 ;
Kurth et Wojchowski, 2015 ; Maxwell
et Eckhardt, 2016 ; Bonomini et al.
2016 ; Gupta et Wish, 2017).

18 M Reflexions Sport # 19 - mai 2018

Toutefois I'origine exogéne de ces
substances fait que leur détection par
les méthodes directes est aisée. Des
cas de dopage aux stabilisateurs d’HIF
ont d’ailleurs déja été déclarés alors
que ces substances n‘ont pas encore
obtenu d’autorisation de mise sur le
marché (Buissonetal. 2016). W
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€€ .. rdémarche
couplée expérimentale
et numerigue enrichit
Jes approches
meéthoaologigues.. Y

La simulation numérique
en aviron, un pari ? .

La genese des travaux de
recherche sur I'aviron a Centrale
Nantes

La rencontre d’une étudiante, d’un
sport et d’un laboratoire

Ma formation initiale ne me pré-
destinait pas ipso facto a une carriére
professionnelle en relation avec le
sport, ayant réalisé des études scien-
tifiques, en physique (licence et mai-
trise). Aussi bizarre que cela puisse
paraitre, c’estla découverte d’unsport
universitaire dans le cadre d’un ensei-
gnement optionnel qui a orienté pro-
gressivement et définitivement la
poursuite de mon cursus, vers 'ob-
tention d’un diplome d’étude appro-
fondie (DEA) en « Dynamique des
fluides et transfert » a I'Ecole Centrale
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de Nantes et le suivi d’'une formation
complémentaire en parallele dénom-
mée « Section spéciale d’hydrodyna-
mique navale avancée ».

Le choix de Centrale Nantes s’est
naturellementimposé. En effet, desles
années 1960, I'établissement se prend
aujeudelavoile. Troisraisonsacela:la
présence dulaboratoire de mécanique
des fluides et de « ses » bassins des
carénes?, le développement des codes
de calcul hydrodynamique et I'intérét
traditionnel des étudiants et des ensei-
gnants pour la pratique de ce sport.

Lactivité de recherche était ini-
tialement consacrée au voilier plut6t
qu’a la pratique de la voile avec, dans
un premier temps, des essais en bas-
sin pour les architectes et les concep-
teurs, puisdescalculsdes écoulements
sur les carenes grace au développe-
ment des codes de calcul a partir des
années 1980 via la réalisation de plu-
sieurslogiciels (REVA, ICARE) etle code
ISIS-CFD utilisé dans le cadre de notre
programme.

La recherche sur le sport dans le
laboratoire

Le sport en général propose un
vaste champ de questionnements
et d’applications dans différents

1- Bassin d’essai sur lequel sont tractées des
maquettes de bateau pour mesurer et vérifier
expérimentalement leur performance et leur com-
portement.
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domaines scientifiques avec une spé-
cificité en hydrodynamique pour les
sports nautiques. On peut également
citer le calcul des structures compo-
sites qui participent a de nombreux
projets de bateaux de compétition,
monocoques et multicoques au pal-
mares prestigieux.

Le voilier est un des bateaux au
fonctionnement le plus complexe et
le bateau d’aviron a un fonctionne-
ment atypique pour ne citer que ces
deux cas. Ces sujets permettent ainsi
de développer des matériels d’essais
et des procédures expérimentales
sophistiquées et originales qui doivent
répondre a une exigence de préci-
sion (nous y reviendrons plus tard).
Il en va de méme pour les calculs CFD
(Computational Fluid Mechanics). Avec
I’aviron, par exemple, les écoulements
fortement instationnaires autour de la
palette d’aviron et dans une moindre
mesure autour du bateau (vitesse
d’avance fluctuante) permettent de
tester les codes numériques dans des
configurations atypiques.

Outre la renommeée internationale
du laboratoire dans le domaine de la
mécanique des fluides numérique,
la présence des installations expé-
rimentales constitue un atout sup-
plémentaire. En effet, la démarche
couplée expérimentale et numé-
rique enrichit les approches métho-
dologiques et les possibilités de
validation des outils numériques.
C’est dans ce contexte que nous avons

construit le programme de recherche
OPTIPERFAviron avec Centrale Nantes
et la Fédération francgaise d’aviron qui
asoutenuladémarche dés 1994.

©Icon sport

OPTIPERFAviron : enjeux et
objectifs

Lobjectif général du projet est de
développer des connaissances et des
outils destinés a apporter aux experts
sportifs des pistes pertinentes d’op-
timisation des réglages et de la tech-
nique. Deux questions ont guidé notre
réflexion :

= Quelles approches technique et
scientifiqgue peuvent aider les
entrafneurs et les rameurs de haut
niveau a répondre a leurs questions
concernant I'amélioration de la per-
formanceindividuelle et collective ?

= Avec quels moyens et quelle métho-
dologie pouvons-nous dégager des
pistes d’amélioration de la perfor-
mance et vérifier leur pertinence ?
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Une approche purement
expérimentale ?

Dans une démarche d’optimisation
individualisée, les études statistiques
sur des populations, méme ciblées, ne
sont pas d’une grande utilité. Ce type
d’études fournit des résultats géné-
raux inadaptés dans le processus final
d’optimisation fine pour un rameur ou
un équipage donné. Cette démarche
ne peut se développer que sur une
base déterministe etindividuelle. Dans
le cas d’'une approche purement expé-
rimentale, pour trouver et évaluer des
solutions, il faudrait en effet recou-
rir a des plans d’expérience complets
et rigoureux. Etant donné le nombre
de parametres a explorer, la mise en
ceuvre de tels plans monopoliserait
rameurs et équipages concernés sur
detréslonguespériodes. Incompatible
aveclesimpératifs techniques et orga-
nisationnels des entrainements des
équipages de haut niveau.

Méme en supposant que cela soit
possible, puisque I'objectif est de pro-
gresser en compétition, il faudrait éga-
lement que les expérimentations se
fassent en conditions. Or la mise en
ceuvre d’un plan d’expérience avec
des cadences de compétition est dif-
ficilement compatible avec les pro-
tocoles d’entrainement. Autre point
d’achoppement, toute variation des
parameétres de réglage ou de style per-
turbe les acquis des rameurs et leur

24 M Réflexions Sport # 19 - mai 2018

demande une période d’adaptation
pour en tirer le meilleur parti et cela
méme si en définitive la solution est
a rejeter. Une adaptation incompleéte
risque de biaiser les résultats.

€€ .. des cadences
de compeétition est
difficilement compatible
avec les protocoles
dentrainement )Y

On peut ajouter a cela les difficul-
tés liées a l'instrumentation embar-
quée sur les bateaux. Celle-ci serait
complexe et devrait étre permanente
etabondante puisqu’il conviendrait de
mesurer le torseur complet des forces
appliquées par la propulsion et toutes
les composantes de la cinématique.
De plus, des expérimentations éta-
|éesdansletempssontinévitablement
soumises aux aléas naturels.

Dans ces conditions, on voit
bien la difficulté que présenterait
une démarche scientifique pure-
ment expérimentale pour aider les
experts sportifs dans la recherche
de I'amélioration individualisée de la
performance.



Le pari de la simulation numérique

La solution alternative est d’avoir
recours a une méthodologie mixte uti-
lisantlasimulation numérique dufonc-
tionnement mécanique du systéme
complet bateau-avirons-rameurs
(Leroyer, 2012). Cette technique rend
plus productive larecherche d’amélio-
ration en permettant un tri virtuel des
solutions. Cette démarche, courante
dans l'industrie pour I'étude des sys-
temes complexes et leur optimisation,
est également utilisée pour l'appren-
tissage du pilotage de ces systemes.
Elle permet de réaliser des études de
sensibilité et des plans d’expérience
a moindre co(t, de maitriser tous les
parameétres et d’éviter les biais de I'ex-
périmentation faisant appel a I'hu-
main en milieu réel.

e —
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Ce projet demande, en revanche,
des investissements  théoriques
importants notamment pour la
modélisation des efforts en présence
(Leroyer, 2010). Pour l'aviron, nous
pouvons citer les forces hydrodyna-
miquessurles palettes et surle bateau,
la force aérodynamique, la modéli-
sation du déplacement du centre de
gravité du rameur... Avec les modeéles
simples communément utilisés, le
comportement typique des bateaux
d’aviron (Rongere, 2011) peut étre
rapidement mis en évidence mais les
résultats, aussi didactiques soient-
ils, ne vont pas au-dela de ce que les
experts sportifs savent déja. Comme
I'objectif d’application de la méthode
concerne le haut niveau, la démarche
demande des efforts considérables, et
continus, pour améliorer les modeles
physiques et obtenir ainsi une sensi-
bilité plus en rapport avec
la finesse d’exécution des
sportifs concernés et vali-
der expérimentalement la
démarche.

Cela étant dit, les avan-
cées dans le domaine de la
modélisation des efforts
n‘auraient qu’un intérét
théorique pour les aspects
sportifs si elles n’étaient
T pas valorisées par une

intégration dans un envi-
ronnement de simulation
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Figure 1-Simulation d’un skiff (vitesse : 5,5m.s™%).

complet. Un tel environ-
nement est le seul capable
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de générer des applications pratiques
d’améliorationdela connaissanced’un
systeme complexe et fortement cou-
plé, et d’aborder ensuite la recherche
de I'amélioration de la performance
(Serveto, 2009) ; L'option fondamen-
talede ce programme estde conjuguer
le recours a la simulation numérique,
les mesures en laboratoire et en navi-
gation ainsi que les techniques d’ana-
lyse mises au point dans le cadre de ce
projet.

Sur le fond, la démarche repose
sur un pari scientifique, a savoir : fon-
der la recherche d’amélioration de
la performance sur une modélisa-
tion déterministe et individualisée du
fonctionnement, considéré comme
un probleme multiparamétrique de
propulsion instationnaire. Lapproche
est ambitieuse et le probleme d’une
grande complexité mais c’est a cette
condition qu’il est intéressant aussi
bien d’un point de vue fondamental
par la maitrise des phénomeénes phy-
siques en jeu que d’un point de vue
appliqué avec l'optimisation de la
performance.

Comment, dés lors ; concilier cet
objectif de recherche a long terme
avecle besoin a court terme de renfor-
cer les connaissances et les pratiques
expertes actuelles sur la base de cri-
teres quantifiables et d’indicateurs de
performance ?

26 M Réflexions Sport # 19 - mai 2018

Les mesures, un dénominateur
commun ? .

Les mesures et/ou les datas consti-
tuent un champ d’expertise trans-
versal utiles tant aux scientifiques
gu’aux experts sportifs. Sur le terrain,
elles permettent d’objectiver la per-
formance et de donner des indica-
teurs pour les experts sportifs. Elles
ont également l'avantage de faire
entrer progressivement dans les pra-
tiques d’entrainement I’habitude du
recours a l‘observation scientifique
et d‘affiner les questionnements.
Lamélioration des connaissances
théoriques acquises par le travail de
recherche et son transfert permet, par
ailleurs, de développer les outilsd’ana-
lyse et d’interprétation des résultats
des mesures.

Pour notre programme de
recherche, elles sont nécessaires
pour valider dans un premier temps,
les modeles physiques avec une com-
paraison des grandeurs calculées et
mesurées, et pour valider, dans un
second temps, le simulateur numé-
rique du fonctionnement du systeme
complet bateau-rameur-avirons.

Le casse-téte des capteurs

Les mesures en navigation, dans
le cadre de nos recherches, ont
démarré des 2000. La conception et

la mise en ceuvre d’un ensemble de p»
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©Icon sport

capteurs? pour un skiff ont été réali-
sées a Centrale Nantes. Bien que tres
performante, cette instrumentation
ne constituait pas un outil d’aide al’en-
trainement proprement dit. En effet,
ellenécessitaituneinstallation compli-
guée et la manipulation de I'ensemble
s’avérait trés exigeante en temps et en
technicité.

La principale difficulté des essais
en navigation et particulierement a
I’'entrainement est qu’ils ne doivent
pas perturber le déroulement et la

2— Cette premiére instrumentation avec les évolu-
tions technologiques de ces derniéres années est
désormais dépassée.

programmation des séances. Aussi,
des 2006, laFédération francaise d’avi-
ron (FFA) s’est dotée d’un ensemble
de capteurs (réalisés par Peach
Innovations, NDLR) dédiés a |'aviron et
permettant des mesures en navigation
sansentrave.

44 Lapproche

est ambitieuse et Je
probleme d'une grande
complexite... Y
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Un support de plus pour aider les
entraineurs

Pour l'athlete comme pour I'en-
traineur, I'analyse quantitative de I'in-
fluence du geste sur la performance
est parfois difficile a réaliser en temps
réel a I'entrainement. Depuis de nom-
breuses années, les entraineurs ont
recours a l'outil vidéo. lls analysent et
commentent les images avec les spor-
tifs sur des séances individuelles ou
collectives. Méme si son apport est
incontestable pour I'analyse de la per-
formance en aviron, lavidéo ne fournit
toutefois pas de données quantita-
tives et objectives sur la cinématique
etne permet pas|’évaluation des para-
metres dynamiques (force, puissance,
accélération).

C’est pourquoiles mesures en navi-
gation sont trés utilisées en France et
atravers le monde. LUAllemagne (pion-
niére dans ce domaine), I’Australie, la
Grande-Bretagne ou I'ltalie ont ainsi
congu leur propre ensemble de cap-
teurs et beaucoup d’autres nations
achetent maintenant les capteurs dis-
ponibles sur le marché. Des capteurs

permettant de mesurer l'angle de
balayage horizontal de I'aviron (ampli-
tude du geste), la force propulsive sur
la dame de nage (composante de la
force dansle sens d’avance du bateau),
la vitesse et I'accélération du bateau.
Dans cette configuration « nominale »,
cette instrumentation se veut légere
(1,6 kg pour un skiff et 2 kg pour un
double), simple d’utilisation et s’ins-
talle en 30 a 45 min environ pour un
bateau court. Ce sont ces mesures qui
ont été principalement utilisées lors
des stages de I'équipe de France. A
noter que d’autres appareillages sont
disponibles pour la barre de pieds, la
coulisse ainsi que la télémétrie.

Le principal écueil des mesures en
navigation mais aussi plus générale-
ment de l'aide a la performance, en
dehors de données erronées (ex : cap-
teurs non validés ou non étalonnés),
réside dans la surabondance d’infor-
mations, qui peut potentiellement
égarer I'entraineur. La plus-value n’est
pas dans les mesures mais bien dans
le choix des protocoles, des indica-
teurs et des analyses. Pour étre per-

tinentes, les informations données a »




[sciences du sport]

€6 .. que la profusion d'informations ne renae pas les
entraineurs trop aependants.. 9 9

I’entraineur doivent étre sélection-
nées et « digérées » en fonction du
modele de performance choisi et qui
sera différent suivant le rameur ou
I’équipage dontilalaresponsabilité.

Attention également a ce que la
profusion d’informations ne rende
pas les entraineurs trop dépendants ni
des moyens de mesures, ni des résul-
tats. Cela doit absolument rester une
aide et seulement une aide. D’autant
plus que, méme si le nombre de para-
metres mesurés est de plus en plus
important, ce n‘est pas encore suffi-
sant pour répondre de fagon détermi-
niste a I'ensemble des questions qu’ils
se posent. Et puis n‘oublions pas que
la performance sportive n’est pas une
science exacte.

Des modeles et un simulateur a
valider

En mettant la simulation numé-
rique au cceur du programme de
recherche pour les raisons évoquées
précédemment, il estimpératif de vali-
derles codesde calcul numériques éla-
borésparleschercheursdulaboratoire
avec notamment le logiciel ISIS-CFD.
Ces validations se font par comparai-
son entre les résultats d’une simula-
tion et d’une expérimentation. Le but

est de reproduire les mémes cinéma-
tiques et de comparer les forces et les
moments obtenus.

A titre d’exemple, nous présentons
ici la validation du code de calcul ISIS-
CFD pour les forces hydrodynamiques
surles palettes d’aviron (Robert, 2014).
Sansentrer dansles détails, deuxtypes
d’essais expérimentaux vont étre uti-
lisés. D’'une part, des essais réali-
sés in situ sur un bateau instrumenté
et d’autre part, des essais effectués
en bassin des carenes avec un dispo-
sitif spécifiquement dédié a I'étude
de I'écoulement autour des palettes
d’aviron (Leroyer, 2008).

D Lesmesuresenbassin descarénes

Pourlesessaisenbassin, un mouve-
ment simplifié est imposé. L'avantage
réside danslefaitquel’environnement
et les parametres sont maitrisés, avec
une confiance dans la précision et la

répétabilité des mesures (Barré, 2010). »
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Mz [N.m]

Bassindes carénesetbancde mesureinstallé surle chariot du bassin des carenes.

D Les mesuresen condition écologique

Cette caractéristique n’est pas
aussi présente dans les essais in situ.
De plus, certains parametres diffi-
ciles a mesurer sur I’'eau manquent
pour caler parfaitement les simula-
tions. En revanche, leur atout est de

ne faire aucune simplification sur le
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mouvement. Dans ce cas, le rameur
agit directement en tant que sys-
teme propulsif et la cinématique qu’il
impose est modifiée continliment par
les contraintesimposées par le fluide.

Les difficultés rencontrées pour
valider les simulations avec le niveau
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Figure 3 -Comparaison des moments Mz mesurés et calculés pour deux rameurs différents.
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Figure 2 - Comparaison du moment Mz
calculé etmesuré.

de précision souhaité vont nous obli-
ger a explorer des dispositifs plus per-
tinents et performants permettant
une mesure directe du mouvement de
la palette par rapport a l’eau (et non la
somme de deux grandeurs qui se com-
pensent partiellement : la vitesse du
bateau ou du chariot et la vitesse de
rotation dela pelle).

Dire que les mesures sont au centre
de nos préoccupations reste d’ac-
tualité et elles constituent le déno-
minateur commun entre d’un coté
les attentes des sportifs et de I'autre
cellesdesscientifiques mémesiles exi-
gences de précision et les grandeurs
mesurées ne coincident pas systéma-
tiguement. Néanmoins, le savoir-faire
en matiére de mesures est transfé-
rable et capitalisable pour I'ensemble
des besoins répertoriés.

[sciences du sport]

Une approche qui fonctionne ?

La performance sportive est|’'aboutisse-
ment d’un processus complexe et mul-
tiforme qui comporte une bonne part
d’intuition etd’aléas. Bien présomp-
tueuxserait le chercheur qui pense-

rait pouvoiraméliorer la performance
parlaseule application des méthodes
et des connaissances de saspécialité.
Toutefois, il estintéressant de noter que
durantI'olympiade écoulée (2012-2016),
deux bateaux ont fait preuve d'une assi-
duité particuliere dansles mesures:le
deuxde couple hommes poids |éger et
le 4sans barreurhommes poids [éger.
Coincidence ou non, ces derniers ont
aussiramené les meilleursrésultats de
la flotte francaise. En effet, le premier
cité, emmené parJérémie Azou et Pierre
Houin, s'est paré d’or, quand le second
avoguéversle bronze auxJeux olym-
piques de Rio en 2016.

©Icon sport

Siaucune conclusion hative ne peut
étre tirée, lesrésultats semblent des-
siner une tendance. Malgré tout, il
convient de préciser que ce ne sont pas
tant les mesures mécaniques, consi-
déréescomme partielles vu les nom-
breux parametres de la performance,
que ladémarche globale de I’'entraineur
alaquelle ellessontassociées, qui font
que ces bateaux sont performants.
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€€ 201 6, nous ne
NoUS SOMMes Interesses
QU 3ux rameurs ayant
réussi les sélections. 1)

Aprés le bilan qualitatif, voici
quelques données  quantitatives
détaillant le travail effectué a partir
des mesures mécaniques autour des
rameurs au cours des deux dernieres
olympiades.

2009 2010 2011 2012  Total
Nombre de stages (durée moyenne de 10 jours)
3 5 7 5 20
Nombre de jours
26 39 72 40 177
Séquences d’entrainement mesurées
30 49 78 49 206
Séquences analysées
60 96 188 146 490
Nombre de parcours
4 9la) 2(b) 2 17
Nombre de rameurs concernés

34 29 46 46

(a) rameurs handisport.
(b) mesures en compétition.
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2013 2014 2015 2016  Total
Nombre de stages (durée moyenne de 10 jours)
4 7 5 5 21
Nombre de jours
34 40 43 45 162
Séquences d’entrainement mesurées
60 51 40 54 205
Séquences analysées
130 100 80 165 475
Nombre de parcours
5 170) 101 5 37
Nombre de rameurs concernés

37 37 27 180

(c) dont 7 rameurs handisport.
(d) dont 2 mesures en compétition.
(e) dont 6 rameurs handisport.

Quelques éléments complémentaires
d’analyse a partir de ce tableau :

On remarque que les chiffres glo-
baux sont similaires d’'une olympiade
a l'autre excepté sur le nombre de
mesures en compétition ou en situa-
tion de compétition. En effet, la per-
tinence et la maitrise de 'outil et son
acculturationdansle milieu ont permis
d’envisager de facon plus prégnante
cesactions.

Néanmoins, si on observe plus en
détails les chiffres, on remarque que
les deux olympiades n’ont pas été
exactement similaires dans l'utilisa-
tiondel'outil.
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Sur la premiere olympiade, on note
une augmentation significative des
mesures tant en termes de rameurs
que de séquences analysées sur les
deux dernieres années. Il faut noter
quesurcette période, nousavonsfonc-
tionné a deux sur les mesures méca-
niques avec une personne dédiée au
montage des capteurs et une autre
dédiée exclusivement a 'analyse des
données. Apres les deux premieres
années d’utilisation et de période pro-
batoire, la volonté du terrain était de
passer un maximum de rameurs.

Sur la deuxieme olympiade, méme
si nous avons diminué le nombre de
rameurs par rapport a la fin de la pré-
cédente, il est resté conséquent sur les
deux premieres années. Cela se vérifie
encore plus chez les femmes avec un
secteur en reconstruction apres 2012
(pas de femmes aux JO). On observe
toutefois que le nombre de rameurs a
fortementdiminuéentre2015et2016.
C’est la conséquence des sélections
olympiques. En 2016, nous ne nous
sommes intéressés qu’aux rameurs
ayantréussices sélections.

©Ilcon sport

Les mesures avec le secteur handis-
port ont été réalisées exclusivement
I’'année des JO lors d’un stage d’entrai-
nement et de préparation a la Coupe
dumonde de Poznan.

'interface, une nécessite ? o

Les mesures menées sur le terrain
nesontpasencoreenliendirectavecle
programme OPTIPERFAviron puisque
les outils—en particulier l'utilisation de
lasimulation—ne sont pas encore opé-
rationnels. Néanmoins, I'expertise et
latechnicité acquises dans les mesures
en navigation depuis quelques années
et I'amélioration des connaissances
associées aux travaux de recherche
font que les analyses deviennent de
plus en plus pertinentes.

Parailleurs, les collaborationsentre
chercheursetexpertssportifsonteule
mérite d’introduire progressivement
le recours a la démarche scientifique
en maintenant un lien permanent et
en rendant un service de qualité majo-
ritairement reconnue. Une collabo-
ration construite et développée en
veillant a maintenir un équilibre entre
I'aide active au terrain et les actions
de recherche. Mais cette dynamique
et ce cercle vertueux peuvent difficile-
ments’organiser durablements’iln’ya
pas une « interface » entre les parties
prenantes. En effet, la performance

sportive est complexe et s’appuie sur p
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un savoir-faire, des compétences et de
I’expertise dans des domaines scienti-
fiques, techniques et technologiques
trésvariés. De cefait, ungrand nombre
d’acteurs de divers horizons dont les
motivations et enjeux peuvent étre
différents voire parfois divergents,
doivent étre mis a contribution.

Structuration de l'interface a la
FFA

Méme si la Fédération francaise
d’aviron a été sensible aux aspects de
la recherche dés 1998 (et méme des
1994 en me soutenant dans mes ini-
tiatives) en créant un poste de chargé
de recherche et en nommant un res-
ponsable de la recherche en son sein,
on peut considérer que la structura-
tion de ce secteur n’acommencé qu’au
début de I'olympiade 2008-2012 avec
la constitution d’une cellule d’aide a la
performance.

Cette cellule, quoique modeste,
était impliquée dans les mesures de
terrain avec les équipes de France,
dans la vidéo (organisation d’une
banque d’images techniques), avec la
veille internationale (récupération de
données des autres pays, I'analyse des
compétitions nationales et interna-
tionales) et enfin La Revue des entrai-
neurs (diffusion d’articles).

Puis a la fin de l'olympiade et
comme treés souvent dans les fédéra-
tions, les cartes ont été redistribuées

34 M Reflexions Sport # 19 - mai 2018

avec l'arrivée d’un nouveau DTN. La
Mission d’aide a la performance (MAP)
naft dans la continuité de la cellule
d’aide ala performance. La MAP passe
de deux personnes a environ 30 (chefs
de secteur, entraineurs nationaux,
médecins, ressources externes ponc-
tuelles) dont 3 collaborateurs princi-
paux et 4 collaborateurs réguliers. La
mission a pour objectif de « mener et
accompagner des projets concrets au
service delaperformance desrameurs
de I'équipe de France (soigner les
détails qui font la différence) ». Par
conséquent, elle centralise I'ensemble
des actions concernant la recherche
et I'aide a la performance. Ce regrou-
pement doit assurer la cohérence
des projets développés au sein de la
fédération et permet également de
créer une dynamique, favorable aux
échanges, a la définition de nouveaux
projets, a la veille internationaleetala
diffusion de connaissances.

A travers la structuration de la
fédération, on s’apercoit que l’in-
terface peut prendre différentes
formes mais doit disposer si possible
de personnes ayant la double culture
sportive et scientifique. Quelques
fédérations sont déja organisées et
chacun avec sa propre instance et
histoire. De plus, beaucoup de fédé-
rations—mémesi elles souhaitent s’in-
vestirdanslarechercheet/oul’aideala
performance — n‘ont ni les ressources
humaines nécessaires ennombre nien
compétences.
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C’est pourquoi, je pense qu’un éta-
blissement — sous réserve qu’il déve-
loppe et qu’ildispose ensonseind’une
personne qui pilote une « mission »
recherche — peut aider les fédéra-
tions soitase structurer, soitajouerde
facon plus générale ce role d’interface
entrelesportetlarecherche.

Les établissements, un role
d’interface ?

Il estimportant que les fédérations
sportives se structurent autour des
guestions de la recherche et de l'aide
alaperformance afind’assurerla coor-
dination et la cohérence des actions
mises en place pour qu’in fine elles
servent au mieux les intéréts des spor-
tifs et plus précisément I'amélioration
de leur performance. Comme nous
I’'avons déja fait remarquer, plusieurs
fédérations le font déja mais encore
faut-il avoir les moyens et les compé-
tences pour organiser cette mission.

Les établissements peuvent aider
les fédérations a s’organiser et aussi
contribuer a un maillage régional qui
permettra de démultiplier le potentiel
d’actions a condition que tout cela soit
organisé.

Pays de la Loire

€6 . beaucoup de
federations [..] nont
0as les ressources
humaines nécessaires
en nombre mals aussi en
compeétences, Y

Le Centre de ressources, d’ex-
pertise et de performance sportive
(CREPS) des Pays de la Loire s’inscrit
dans cette démarche et peut étre
garant de la coordination, de la cohé-
rence et de la continuité des actions
en lien étroit avec les fédérations
sportives et par lintermédiaire de
ses structures et des projets de per-
formance fédéraux (PPF). Les rela-
tions professionnelles qu’il entretient
avec le haut niveau lui conférent une
connaissance de la performance et
aussi une bonne compréhension des
attentes des experts sportifs. LE CREPS
peut jouer ce role d’interface privilé-
giée entre les différents acteurs de la
performance sportive que sont les ins-
titutions, les fédérations sportives, les
laboratoires de recherche et enfin les
entreprises déja impliquées dans le
milieu sportif ou susceptibles de I'étre
parl'intermédiaire de I'innovation.

Dans ce cadre, le CREPS avec sa
réimplantation dans des nouveaux
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locaux, prévue a l'automne 2020,
décline ce role d’interface avec les
actions suivantes:

= coordonner et contribuer a I'élabo-
ration et au suivi de projets de
recherche, d’expertise et d’inno-
vation dont 'objectif est la perfor-
mance sportive;

= &tre un laboratoire de terrain et une
plateforme d’expérimentation;

= &tre un centre de ressources et de
diffusion de la connaissance sur le
sport de haut niveau et un lieu
d’échanges et de rencontres de pro-
fessionnels;

= assurer une veille technologique,
scientifique et pédagogique et sur-
tout favoriser le transfert vers les
formations.

De plus, il est important de rappe-
ler que le CREPS des Pays de la Loire
participe a deux réseaux que sont:

= leréseaurégional RechercheetSport
dansles PaysdelaLoire (RSPDL) pour
lequel il peut jouer un réle d’inter-
face entre les experts sportifs et les
chercheurs;

= |e réseau « Grand INSEP », piloté par
I'INSEP qui rassemble les centres
labellisés au service de la perfor-
mance sportive.

Ces réseaux peuvent contribuer a
mettre du lien, mutualiser les moyens
et capitaliser les connaissances afin de
servirin fine la performance sportive.
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€€ .. unmodére
numerique ol systeme
complet sutfisamment fin
pour étre pertinent reste un
pari de longue haleine qui
nécessite humilité rigueur
et perseverarnce. ),

Alban Leroyer,

Maitre de Conférences au
Laboratoire de recherche en
hydrodynamique, énergétique et
environnement atmosphérique
(LHEEA), Centrale Nantes :

« Les sports nautiques comme [‘aviron
sont un terrain de jeu passionnant pour la
meécanique des fluides numérique car cela
amene a éprouver les modeles physiques
et les méthodes numériques dans un cadre
applicatif a la fois atypique et complexe, et
quiplus est attractif pour les étudiants.

La littérature scientifique pertinente et
les mesures expérimentales exploitables
se font rares au sujet de ces embarca-
tions singuliéres du monde de [I’hydro-
dynamique navale que sont I'aviron et le p



kayak, caractérisées notamment par une
vitesse d’avance fortement variable, des
mouvements secondaires importants, une
déformation violente de la surface libre a
proximité des pagaies et des rames. A cela,
il faut ajouter la complexité provenant de
I'interaction forte avec I'athléte et dont la
modélisation est moins aisée qu’un sys-
teme purement mécanique.

D’un point de vue plus personnel, aprés
avoir raccroché les pelles et décroché mes
diplémes, contribuer al’analyse et I'optimi-
sation de la performance en aviron reléve

[sciences du sport]

\'tockpoto
ad la fois d’un juste retour de ce que m’a ap-
porté ce sport et de la recherche technolo-
gique pour objectiver un retour plus juste,
une prise d’eau plus fine, une phase propul-
sive plus efficace... Et méme, si cette double
compétence facilite la démarche de mo-
délisation et la communication avec I'en-
semble des acteurs concernés, l'objectif
visant a développer un modéle numérique
du systeme complet suffisamment fin pour
étre pertinent reste un pari de longue ha-
leine qui nécessite humilité, rigueur et per-
sévérance. Mais n’en est-il pas de méme
pourla quéte d’un titre olympique ? » >
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« Un élément essentie/
e cohesion »

Entraineur national du secteur
Hommes, notamment du deux de
couple poids légers, champion olympique
2016, créateur et coordonnateur de la MAP
de 2012-2016, Alexis Besancon explique en
quoi les travaux de Sophie Barré et ses équipes
|'aident dans lahaute performance.

En tant qu’entraineur des équipes
de France, que vous ont apporté
les mesures de terrain ?

Les mesures biomécaniques ont
été un atout dans la conquéte du titre
olympique du double comme dans la
domination internationale de cette
embarcation de 2013 a 2017. Les
mesures ont permis d’affiner l'ins-
tallation de Jérémie, Pierre et Stany
(Delayre, partenaire de Jérémie Azou
jusqu’au printemps 2016, NDLR), de
valider leurs progres et de conforter
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des axes de travail et des intentions
techniques. Jérome Déchamp (res-
ponsable des équipes de France junior,
NDLR) a aussi beaucoup travaillé avec
Sophie Barré pour affiner la prépara-
tion du quatre sans barreur poids léger
médaillé de bronze a Rio.

En tant que coordonnateur de la
MAP, quels enseignements tirez-
vous de ce role d’interface ?

La MAP a été un élément essen-
tiel de cohésion des trois secteurs de
I’équipe de France (femmes, hommes,
poids léger hommes) senior de 2012 a
2016tantsurlaprogrammationdel’en-
trainement que le partage d’outils, de
méthodes ou des fruits de recherches.
Lenouveaulienaveclesentraineursde
club au travers de la création d’un site
d’acces privé de la MAP a élargi l'inter-
face nécessaire entre tous les acteurs
de la performance pour I'obtention de
'or. H




Textes produits sur les aspects mécaniques de
la performance a destination des entraineurs
depuis la création de la Mission d’aide a la per-
formance. (Disponibles a la demande aupres
del’auteur).

BARRE S, BESANGON A et PURIER G, Des nouvelles
pelles pourles jeunes ?,2016.

BARRE S, Mécanique et performance en 2015,
2015.

BARRE S, LEREBOULET D et BESANGON A, Préparer
lasurface d’une coque, 2015.

BARRE S et BARATHAY S, Mesures mécaniques en
compétition, 2014.

BARRE S, SpeedCoach GPS — Banc d’essai et
outils,2013.

BARRE S, Mesures de terrain en mécanique —
Stageterminal des U23,2013.

BARRE S, Mesures de terrain en mécanique sur
le huit,2013.

BARRE S, Mesures de terrain en mécanique,
2013.

DECHAMP J, Le LM4- frangais mesuré en compé-
tition,2014.

DECHAMP J, Optimisation de I'amplitude effi-
cace,2014.

DESLAVIEREY et MORELPL, La mécanique du huit,
2015.

LEREBOULET D, BARRE S et BESANGCON A, La télé-
métrieen progrés ?,2014.

LEROYER A et BARRE S, Influence de la salinité de
l'eau,2016.

LEROYER A et BARRES, Température et résistance
al‘avancement, 2015.

LEROYERA, Leregard d’un scientifique surl'inter-
ventionde V. Kleshnev, 2013.

[sciences du sport]

Publications scientifiques du programme de
recherche OPTIPERF'AVIRON (2008-2016).

Publications de rang A

BARRE S et KOBUS JM, « Comparison between
common models of forces on oar blades
and forces measured by towing tank tests »,
Proceedings of the Institution of Mechanical
Engineers, Part P: Journal of Sports Engineering
and Technology, 2010, 224(1), p. 37-50,
doi:10.1243/17543371jset43.

LEROYER A, BARRE S et KOBUS JM, « Mesures et
simulations : démarche et étapes vers une meil-
leure connaissance de I’hydrodynamique des
palettes d’aviron », Movement & Sport Sciences
- Science et Motricité, 2012, 75(75), p. 85-96,
doi:10.1051/sm/2011160.

LEROYER A, BARRE S, KOBUS JM et VISONNEAU M,
« Influence of free surface and unsteadiness
on oar blade hydrodynamic loads », Journal of
Sports Sciences,2010,28(12),p.1287-1298, doi
:10.1080/02640414.2010.485646.

LEROYER A, BARRE S, KOBUS JM et VISONNEAU M,
« Experimental and numerical investigations of
flow around and oar blade », Journal of Marine
Science and Technology, 2008, 13(1), p. 1-15,
doi:10.1007/s00773-007-0256-7.

ROBERT Y, LEROYER A, BARRE S, RONGERE F,
QUEUTEY P et VISONNEAU M, « Fluids Mechanics
in Rowing : The Case of the Flow around the
Blades», ProcediaEngineering,2014,72,p.744-
749,d0i:10.1016/j.proeng.2014.06.126.

RONGERE F,  KoBus JM, BABARIT A et
DELHOMMEAU G, « Etude comparée de méth-
odes de calcul des efforts de radiation pour
une application a l'aviron », La Houille Blanche,
2011, p.44-51,d0i:10.105/Ihb/2011052.

SERVETO S, BARRE S, KOBUS JM et MARIOT JP, « A
three-dimensional model of the boat-oars-
rower system using ADAMS and LifeMOD com-
mercialsoftware»,Proceedingsofthelnstitution
of Mechanical Engineers, Part P: Journal of
Sports Engineering and Technology, 2009, 224,
p.75-88,d0i:10.1243/17543371jset42.

mai 2018 - Réflexions Sport # 19 M 39



Julien Bahain i@

Psychologue clin
Unité de psychologie du sport, pole médical, INSEP.

Nadine Debois

Chargée de mission,Licences STAPS 1-2-3
option entrainement a I'INSEP.



édaillé de bronze
olympiqueenaviron,
JulienBahaina

raccroché quelques mois apres
les Jeux olympiques de Rio. A
32ans, 'ancienrameur évoque
P'apreés-carriére etla complexité
de cette période pourun athléte
de haut niveau, enpertede
repeéres.

Icon sport

'©



€€ 0n focalise sur la
performance, les échecs
mals on parle peu ge cet
« QOIEs . )

Voila prés d’un an que Julien Bahain
a retrouvé une vie « normale ». Un an
qu’il a définitivement rangé les avirons
et remisé son embarcation. Un an qu'il
se cherche aussi, oscillant entre petites
joies et les sombres errements d’une
apres-carriere plus difficile qu’ima-
ginée. En effet, le médaillé de bronze
olympique du quatre de couple a Pékin
en 2008 peine. Dans une longue tri-
bune publiée sur son blog, le natif d’An-
gers qui avait choisi de finir sa carriére
sportive sous les couleurs du Canada,
étalait le mal-étre qui le rongeait, fai-
sant part des difficultés pour un sportif
de haut niveau de retrouver la bana-
lit¢é du quotidien, expliquant ses rap-
ports tumultueux avec un corps qui lui
échappe quand son esprit, lui, se perd,
incapable de définir qui il est. Avec
pudeur et malgré un océan de distance,
I’'ancien champion d’Europe d’aviron
a accepté d’évoquer avec nous ce qui
I’'empoisonne depuis lafin de sa carriere
et parler sans fard de 'apres, quand le
sportif disparait, et du défi de se réin-
venter physiquement, socialement et
mentalement. Un témoignage rare d’un
homme en quéte de lui-méme.
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Six mois aprés avoir annoncé
votre retraite sportive, vous avez
publié un long texte sur votre
blog ou vous faites part de vos
difficultés au quotidien. Pourquoi
avoir eu cette démarche de vous
épancher sur votre mal-étre ?

J'écris beaucoup. Je me suis rendu
compte qu’on oublie facilement ce qui
se passe, des détails, des dates... Aussi
je mets certaines choses sur mon blog,
d’autres pas. Je filtre pas mal. Celui-13,
notamment, j'ai beaucoup hésité et
pour pleinderaisons. La premiére c’est
que c’est quelque chose de tres per-
sonnel. (Il hésite et reprend) Ce n’est
pas qu’on n’en parle pas parce qu’on
le fait de plus en plus mais ce n‘est p



©OKatie Steenman

pas quelque chose sur lequel on foca-
lise. On focalise sur la performance,
les échecs mais on parle peu de cet
« apres ». Souvent, quand c’est fini, on
passe a autre chose. Ce qui m’a poussé
a publier c’est que je me suis dit que je
ne pouvais pas donner le « trés bon »
sans donner le « moins bon » aussi. Il
faut étre honnéte avec soi-méme.
Ensuite, la deuxiéme raison, c’est la
réalité du terrain, c’est-a-dire les coé-
quipiers qui ont arrété et sont dans la
méme situation, tous les gens que j'ai
rencontrés et avec qui je parle. On se
rend compte qu’apres 10, 15, 20 ans
ou plus encore, des gens ont encore
dumaletsij’en parle, ca peutaider. On
m’a dit : « Attention, c’est personnel, tu

ne devrais pas écrire ¢a ». Ce n’est pas
tabou mais c’est une maniére de dire
que je dépassais les limites. D’autres,
en revanche, m’ont dit avoir enfin pu
parler avec leur femme en leur faisant
lire le texte car en plusieurs années
depuis leur arrét, c’est le seul moyen
qu’ils avaient trouvé pour leur expri-
mer ce qu’ils ressentaient sans par-
venir a mettre des mots dessus. Jai
eu les deux extrémes et c’est ce que
je recherchais. Ce n’est pas un coup
de pub, c’est vraiment une réalité. Jai
encore du mal aujourd’hui et javais
envie de le partager car c’est aussi ma
maniere de parler avec les gens, peut-
étre d’aller mieux et de me rendre
compte que je ne suis pas tout seul.

(é)
O La précision de Nadine Debois,
chercheuse aI'INSEP :

« Ce vécu corrobore ce qu'on a pu
observer en recherche (Stéphan
et al. 2003; Debois, Ledon et
Wylleman, 2014) ol on a identifié
trois phases dans une transition
« normale » d’arrét de carriére : une
phase de manque / émotions et vie
de groupe en entrainement et com-
pétition, une phase de déstabilisa-
tion liée a la perte des repéeres habi-
tuelles et a la recherche d’un nouvel
équilibre, une phase d’équilibre
dans un nouveau mode de vie. Cette
transition dite normale ou positive
(sans besoin d’une assistance psy-
chologique particuliére) dure envi-
ronlan. »
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Il y a autant une volonté de
partage derriére ces écrits que la
nécessité pour vous de faire une
sorte de thérapie ?

C’est ma facon d’opérer. Je mets
des mots sur les choses. J'ai des car-
nets remplis, pour moi. Le fait de
publier, c’est encore autre chose. Je
voulais expliquer qu’il n’y a rien qui
nous y prépare vraiment. Méme si on
nous dit qu’il y a des gens autour de
nous, quand la porte se ferme, elle se
ferme. Le train, lui, continue a toute
vitesse. Et toi, tu es un peu seul dans
ton coin. Il y a des psychologues a I'IN-
SEP, par exemple, mais le probléme,
c’est la capacité de I'athléte a se dire
qu’il doit aller voir quelgu’un. Méme
moi, c’est encore quelque chose que
j’aidu mal a accepter. Car je ne suis pas
malade, je n’ai pas de « problémes » et
en fait, je me rends compte que mes
réactions sont celles de quelqu’un
en dépression, en détresse. C'est
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I’'extréme du sport et on en parle assez
peucarl’athlete est trés bon pour souf-
frir en silence, faire le travail sans rien
dire. Quand un challenge se présente,
I’athléte le reléve, puis quand il est fini,
le challenge devient la transition. Et ce
gu’il sait faire de mieux, c’est attaquer
le probléme frontalement. Je le vis et
jenesuis pasleseul.

En ao(it 2016, vous disputiez vos
troisiemes Jeux olympiques, les
premiers avec le Canada (8 en
quatre de couple, NDLR). Saviez-
vous, a cet instant, que c’était
votre derniére compétition et la
fin de votre carriére ?

Je sais que je suis plus proche de la
fin que du début. Troisieme JO, quatre
ans, c’est loin, tu fais le compte des
années, tu es marié, tu as un gamin...
Mais tu ne te confrontes pas ala réalité
carsitulefais, c’est déjafaire des plans

(sur l'avenir) et autre chose qu’étre »



concentré sur la compétition. Quand
je suis a Rio, en 2016, je suis concen-
tré sur ma prochaine course etiln’y a
que ¢a qui compte. Méme si au fond
de moi, je me dis que c’est peut-étre la
derniére, que je dois en profiter ;ily a
aussi la réalité de se dire : « Est-ce que
c’estvraiment la fin ? ». Il y a tellement
de parameétres... Des gens m’ont dit,
on se léve un matin et on sait que c’est
fini.Je n'ai jamais senti¢a.Je ne me suis
pas levé en me disant : « C'est fini, allez
next ! ». Gentiment, j’ai ressenti que
¢a pesait d’étre loin de la famille. Par
exemple, j'ai assisté a la naissance de
ma fille et deux jours apres je suis parti
pour 3-4 semaines en Europe. Ce sont
des choses qui finissent par rentrer en
ligne de compte. Je me leve certains
matins et je me dis : « Non, ce n’est pas
possible que j’aille m’entrainer » et puis
je rentre le soir et je vais ramer parce
que j’'en ai besoin. Et je vois que je fais
encore ¢a... Ce ne sont que des hauts
et des bas. Certains se levent le matin
et se disent c’est bon, d’autres non.
Certains arrétent a cause d’une bles-
sure... Onlevit tous différemment.

©iStockphoto

€€ .. 1athiete est trés
bon pour soufirir en
silence, faire le travail
sansriendire. )

©
« Les études montrent en effet que
les transitions sont d’autant plus
difficiles a franchir qu’elles n’ont
pas été planifiées (Cf. Alferman et
Stambulova, 2007). Et ce travail de

préparation a l'arrét de carriere est
rarement fait en France. »

La précision de Nadine Debois :

Est-ce que le fait d’avoir arrété
a 31 ans, en pleine maturité
physique, n’a pas ajouté a la
difficulté de se retirer et de
tourner la page ?

C’est ce que j'écrivais : le combat
entrelatéteetlecorps.A31ans, marié,
un enfant, un crédit sur la maison, tu
regardes ta vie et tu te demandes si tu
es encore capable de continuer « une
vie d’adolescent » dans des dortoirs
entre copains al’autre bout du monde,
payé trois sous pour vivre quelque
chose... C’est la beauté du sport mais
iln’yaaucune garantie. llyaunechose
que je saisa présent et que jaiapprise,
c’est que si je continue et que je suis
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champion olympique a Tokyo, ¢a ne
fera que retarder le probleme. Je vais
me dire : « Je suis champion olym-
pique. Je suis encore bon. Je peux conti-
nuer ». La fin, c’est celle qu’on choisit
et celle avec laquelle on doit vivre. Je
saisquej‘ai31ansetque jesuisencore
bon, que je suis capable d’aller vite, par
contrejenesuispasprétafairetousles
sacrifices. C'estlaque c’estdur.)J’aurais
presque préféré que ce soit mon corps
qui ne puisse plus. Je ne le souhaite a
personne mais au moins, ¢a aurait été
clair.

Vous écrivez que vous pensiez
étre prét, imaginant que « la
transition serait naturelle

et fluide ». Pourtant, vous
enchainez en expliquant que

« rien, ni personne ne vous
prépare a la suite ». Pouvez-vous
nous en dire plus ?

J'aiémigréau Canadaoul’approche
du sport est plus professionnelle, sans
lienavecl’entreprise, quand en France,
j’avais un CIP (Contrat d’insertion pro-
fessionnelle, NDLR) avec un temps
partiel, mais je ne pense pas que ¢a
aurait changé grand-chose. Méme en
étant en entreprise, méme (Il s’inter-
rompt.)C'estun arrét face a soi-méme.
Qu’est-on intrinséquement ? En quoi
est-on un athléte ? Et quand ¢a s’ar-
réte :commentfairelatransition entre
cet état-la et un état différent ? Quand
jedisqueriennenousprépare, je nedis
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pas que rien n’est fait, ce serait men-
tir. Mais la réalité, c’est I'individu face
a lui-méme. Je ne dis pas qu’il ne faut
pas mettre d’argent dans les CIP, les
emplois aidés, etc. Caj’y crois et il faut
continuer d’y investir, en revanche,
en tant qu’athléte, la « petite mort »
existe etil fautla gérer.

€€ ietitdene 03s
avoir cette pratique
reguliere, tu as
[impression de perdre
Je controle de fon

COIDS... Y

Vous évoquiez votre physique,
cette capacité que vous avez

a encore étre performant. Au
moment d’arréter, quelle relation
développe-t-on avec ce corps ?

Suite a l'arrét, il n’est pas rare que
le physique d’un sportif change radi-
calement parce que le sport est un
moyen artificiel de créer un corps. On
s’habitue a peser tant de kilos, a sen-

tir que le corps renvoie telle image. Un p»



gymnaste, il est comme ¢a, un judoka,
comme ¢a, un rameur, comme ¢a
parce que le sport le demande. Quand
on arréte, on redevient « normal » et
quelqu’un de normal, ce n’est pas un
rameur de haut niveau. J’ai moins de
pec (pectoraux, NDLR), moins d’abdos,
moins de cuisses... Et¢a, le miroiroules
gensautourdenous,ilsteledisentsans
te le dire. Tu remarques aussi que dans
tes vétements, tu commences a flot-
ter. Tu te sens mal parce que tu ne fais
pas de sport, que tu prends du poids.
Personnellement, j’ai le souci inverse,
je perds du poids. Artificiellement,
j’étais plus gros que ce que je ne devais
et je fonds. En méme temps, jai I'im-
pression de me sentir sale, de prendre
dugras.

»

L'ceil de Lise Anhoury,
psychologue a I’'INSEP :

« Le sport agit sur le corps comme
une drogue. Le sportif de haut
niveau fait subir a son corps plu-
sieurs heures d’entrainement par
jour. Lorsque cette intensité s’arréte,
c’est finalement comme arréter une
substance, ce qui engendre une pri-
vation. Qui dit privation, dit néces-
sité de sevrage. Hormis ce manque
physique, c’est toute I'image de
son corps que le sportif devra se
réapproprier. »

Lvie du sportif]

OKatie Steenman

©
« Ceci rejoint les conclusions de
I'étude de Stéphan et al. (2003) qui
ont effectivement montré qu’a I'ar-
rét de carriere, il y a une phase de
perte de l'estime du soi physique
avec ensuite une réaugmenta-
tion qui traduit l'adaptation a la
transition. »

La précision de Nadine Debois :
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Pourquoi vous sentez-vous
«sale»?

Le fait de ne pas avoir cette pra-
tique réguliere, tu as I'impression de
perdre le contrble de ton corps, qu’il
n’est plus a méme de répondre de la
méme facon. Le simple fait de man-
ger, tute dis: « Faut que j’aille le suer »
(rires). Si tu ne le fais pas, a la fin de la
journée, tu ne te sens pas bien. Quand
je dis que je me sens sale, ce n’est pas
littéral. C’est la sensation d’avoir des
toxines. J’ai peur de prendre du poids
en plus. C’est une relation au corps
bizarre, un peu extréme.

En vous écoutant, on en vient a
penser que I’entrainement a haut
niveau s’apparente a une sorte

§flexions Sport # 19
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de drogue. Etes-vous d’accord
avecga?

Complétement. C’est une drogue.
On aborde des cures de désintox que
ce soit pour l'alcool, la drogue, etc.,
avec des produits pour ne pas passer
detoutarien.AuCanada,ilyaunecrise
autour des opiacés et on donne aux
gens de la méthadone, par exemple.
Je suis persuadé que pour le sport, il
faudrait la méme chose. C’est pour
¢a que je me force, que je continue (a
m’entrainer). Tout arréter d’un coup,
ce serait violent. J'ai été diagnostiqué
avecunceceurplusgros que lamoyenne
doncsije stoppe tout,on m’adit que je
risquais un arrét cardiaque et qu’il fal-
lait que mon cceur se « désentraine ».
On n’est pas suivi la-dessus. Il y a I'as-

pect mental, certes, mais le jour ol on p»




€€ ... nous donner les outils 0ouUr avoir un plan au
lendemain oe la oerniere competition... 9 9

arréte ; du jour au lendemain, il n'y a
plus de programme d’entrainement.
On n’existe plus pour les coaches. On
est en dehors du systéme. Pendant un
oudeuxans, il faudrait presque encore
continuer a avoir un suivi et un pro-
gramme d’entrainement, quelque
chose qui nous permet de voir la fin.
Aujourd’hui, je le fais de mon coté,
j’écris mon propre programme avec
5-6 séances par semaine a telle inten-
sité. J'essaye de me « désentrainer »,
d’avoir ces paliers de désintox pour le
ceeur, le corps, le mental.

Vous sous-entendez que,
dans l'idéal, il faudrait qu’une
structure d’entrainement
reste aupreés du sportif pour
accompagner sa retraite ?

Aujourd’hui, on parle beaucoup
du cycle de vie d’un produit, le fait
que quand on développe un produit,
on pense aussi a son recyclage et sa
destruction. C’est horrible de dire
¢a mais on devrait presque regarder
I’athlete de cette facon. Le cycle de
vie de l'athlete, ce n’est pas jusqu’a
6 minutes apreés la course. Derriére, il
y ades années de travail pour sortir de
10-15 ans d’intensité, d’utilisation par
un systeme qui devrait mieux prendre
encompte le cycle devie del'athlete, a
savoir sa carriére puis sa reconversion

professionnelle avec mise en place
d’un accompagnement individualisé
psychologique, physique et méme
physiologique. C’est compliqué et je
ne sais pas dans quelle mesure on peut
le faire car on est tous différents, que
certains peuvent le faire seul, d’autres
en groupe..., mais je pense que c’est
important. Je vois des collegues qui
ont arrété, aujourd’hui, ils reprennent
I’'ergo car ils ont pris du poids ou ne se
sentent pas bien, et personne ne les
accompagne.Onestlaisséal’abandon.
Sans forcément aller jusqu’au suivi, ne
serait-ce que nous donner les outils
pour avoir un plan au lendemain de la
derniere compétitionte disant: « Voila
comment on arréte ». On parlait de
drogue toutal’heure mais cette sensa-
tion d’extréme, il faut bien la retrouver
quelque part. Certainsarriventagérer,
d’autres souffrent.

De quelle maniére, ce manque
resurgit-il sur le comportement
au quotidien ?

Ca se manifeste par des sautes
d’humeur, de [lirritabilité... Je suis
plus lunatique que je ne pouvais I'étre
quand je faisais du sport. Pendant
une ou deux heures, je vais avoir I'im-
pression de trouver mon compte dans
cette vie, puis d’un coup, je me rends
compte que ¢a n’avance pas comme
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je voudrais, que je ne me suis pas
entrainé... Il y a cette recherche de la
sensation, de I'accomplissement (Cf.
Debois et al. 2015). En aviron, on ne
faisait pas beaucoup de courses mais
on s’entrainait tous les jours avec tou-
jours ce but de pouvoir faire la course.
Du coup, alafin de lajournée, il y avait
cette sensation enayantfait30,40km,
de la musculation, de se rapprocher
de l'objectif. Actuellement, je travaille
dans mon entreprise a plein temps, j'ai
31 ans, je suis en bas de I’échelle avec
des jeunes qui sortent de |'univer-
sité... C'est quoi mon but la-dedans ?
Prendre une promotion dans 2-3 ans ?
Ai-je vraiment envie de fairega ?

€6../ imoression

ae retomber tout en
bas et davoir a tout
remonter 9

CQ)
©‘ La précision de Nadine Debois :

« C'est une des raisons pour les-
quelles une approche holistique de
lacarrieresportive, type projetdevie
intégrantle double projet-formation
ou insertion professionnelle mais
aussi développement psycho-social,
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est conseillée. Plusieurs propos plus
haut (ex : « Mais tu ne te confrontes
pas a la réalité car si tu le fais, c’est
déja faire des plans (sur I'avenir) et
autre chose qu’étre concentré sur
la compétition ») laissent penser
que pour lui la réussite sportive ne
pouvait passer que par une centra-
tion exclusive sur son sport... avec
le risque de développer une identité
sportive exacerbée (Cf. travaux de
Vallerand sur la passion exclusive
versus harmonieuse) et du coup de
vivre une transition d’arrét de car-
riere plus difficile. »

Il y a aussi ce sentiment de
devoir tout reconstruire dans
un autre univers aprés avoir
connu l’excellence dans le sport
de haut niveau. N’est-ce pas
dur a accepter de devoir tout
recommencer au milieu de
jeunes de 20 ans alors que vous
avez plus de 30 ans et ce passé
« prestigieux » ?

Une autre carriéere commence. Tu
savais quetu étaisbonaquelque chose
et ca s’‘arréte. On a acquis toute une
expérience qu’on a du mal a retrans-
crire dans le monde de I'entreprise. La
continuité n’est pas perceptible. C'est
juste qu’onal’impression de retomber
tout en bas et d’avoir a tout remonter.

Apres, c’est aussi ¢a qui est excitant, p



j’apprends tous les jours mais c’est un
rythme différent. Il y a tout un proces-
suslong, comme danslesport. Ce n’est
pas évident.

D’un point de vue plus personnel,
le fait de raccrocher redéfinit
beaucoup de choses notamment
en termes de calendrier. Ce vide
doit étre délicat a gérer.

Jai toujours vécu mon sport

comme mon métier et ma passion.
Je ne me posais pas la question de ne

Lvie du sportif]

©Icon sport

pas avoir de week-end. Quand je par-
tais en compétition a I’étranger, pour
moi, c’était des vacances. N’ayant plus
¢a, j'ai énormément de mal a plani-
fier de week-end en week-end comme
certains se disent qu’ils vont par-
tir a tel endroit. C'est quelque chose
que je ne comprends pas parce que
ma vie ne faisait qu’'un avec mon tra-
vail. Maintenant, il y a le boulot et le
perso. Comme je n’arrive pas a plani-
fier, j’ai acheté une maison et je passe
mes week-ends a la retaper mais au
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quotidien, le fait de ne plus avoir cette
routine... Quand il pleut et qu’il fait
froid, je suis content car je n’ai plus
besoin d’étre sur I'’eau mais en méme
temps, ¢ca me manque. Il n’y a rien de
mieux que la douche apres 20 km d’en-
trainementdanslefroid. Aujourd’hui, il
faut se reconnecter avec son conjoint.
On s’est défini avec I’aviron autour, ma
femme m’a suivi au Canada pour ¢a et
d’un coup, il n’y a plus l'aviron. Notre
passion commune, c’est |'aviron, on
s’estconnuscomme¢a. Alors qu’est-ce
gu’on estadeuxla-dedans?

»

« Je prends souvent I'image de la
vitrine de magasin. La vitrine est la
facon dont on se montre au monde,
"ce que je suis aux yeux des gens".
Lorsque le sportif est en activité, ce
qui prend le plus de place dans sa
vitrine, c’est le sport. C’est comme ¢a
que les gens le définissent : "il fait du
sport de haut niveau".

Lorsqu’il arréte sa carriere, la vitrine
se vide, il n’est plus sportif aux yeux
du monde. Se pose alors la ques-
tion de comment remplir a nou-
veau cette vitrine ? Qu’est-ce que
je mets dedans ? Si je ne suis plus
sportif, qui suis-je ? C’est bien sou-
vent a ce moment-la que le sportif
peut ressentir une grande angoisse.

L'ceil de Lise Anhoury :
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Sauf que la vitrine nous fait souvent
oublier que derriére, le magasin est
bel et bien ouvert, sous-entendu que
I'individu est toujours en vie !

Il s’agira alors de réfléchir a com-
ment alimenter cette vitrine vide.
Cette situation peut étre assez
inconfortable mais ouvre égale-
ment de larges possibilités (aprés
tout, on peut y mettre ce que l'on
veut). Cet inconfort est, selon moi,
nécessaire pour ensuite aller mieux,
prendre letemps de retrouver ce que
I'on aime, ce qui nous fait plaisir et
reconstruire sa propre vitrine telle
que l'on veut la voir. »




S

« Dans l’idéal, il est bien que la
vitrine ne soit pas que sportive au
départ de maniére a ce qu’elle ne
soit pas vide a I'arrét de la carriere.
Certains sportifs ont su se faire
reconnaitre sur d’autres dimen-
sions que la seule dimension spor-
tive, notamment a l‘approche de
la fin de leur carriere. Ils nont donc
pas a remplacer un vide par autre
chose, mais a alimenter progressi-
vement leur vitrine en cours de car-
riére (ex : Tony Estanguet a validé
des diplomes puis s’est progressive-
ment investi professionnellement
en cours de carriere, ce qui ne I'a
pas empéché de gagner 3 fois l'or
olympique).
La capacité a planifier est appa-
rue comme un domaine de com-
pétences clefs pour la réussite du
double projet (Cf. projet européen
GEES), et effectivement en France,
il est encore négligé (Debois, Perrus
et Leseur, 2017). Mais des travaux
en psychologie du travail ont éga-
lement montré que les départs en
retraite étaient plus mal vécus par
les personnes ayant arrété sans
aucune planification et prépara-
tion de l'aprés-carriéere. Entre arrét
de la carriére sportive et départ en
retraite, on est dans un registre simi-
laire. Pour reprendre la métaphore
de Lise, il y aura toujours une part
de vide a l'arrét de carriere et I'in-
confort qui en résulte est comme un
tremplin pour se lancer vers autre
chose. Ce qu’il faut dans I'accompa-
gnement des athlétes, c’est éviter
qu’ils aient le sentiment de repartir
derien. »

La précision de Nadine Debois :

€€ Joss ve d'étre fort
méme sans revere mais avec
cette idée de se retrouver sur
une ligne de aepart Y

Pour combler cette sensation,
retrouver cette adrénaline du
haut niveau, avez-vous été tenté
de vous lancer dans des activités
extrémes ?

Jaidéjatraversé unocéanalarame
sur un coup de téte (en 2013, NDLR)
[rires]. Ce qui me manque, c’est cette
sensation d’urgence, de me retrouver
facealamontagne et de devoirlagrim-
per. C'est comme ¢a que je m’imagi-
nais les compétitions. Du coup, je me
lance des défis. Je vais faire un 10 km
a pied dans 2 semaines (I’entretien a
eu lieu fin 2017, NDLR). J'essaye d’étre
fort méme sans repére mais avec cette
idée de se retrouver sur une ligne de
départ. Cest la ou j’ai toujours été
bon. J'étais peut-étre doué pour I'avi-
ron mais la ou j'excellais, c’était sur
les lignes de départ, dans la compéti-
tion. Je nai jamais été hors norme phy-
siologiqguement mais tu me mets a un
départ, je ne lacherai pas le morceau.
Ca, ca me manque car c’est la que je

suisbon, ol je trouve mon adrénaline. »
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€€ 0nsebat contre
Soi-méme donc on ne
orend pas le temps détre
une bonne personne avec
[autre. ) ;

Vous recherchez finalement
encore ce qui vous fera vibrer
comme l'aviron mais sans cet
aspect haut niveau ?

C'est ca la complexité. Le meil-
leur moyen pour que je me mette
un « tarif »! : c’est de faire de I'avi-
ron. C’est ma zone de confort. En une
heure, je suis capable de dire si j’ai fait
un bon entrainement. Si tu me mets
dans une équipe de handball, je ne sais
pas si je finirai la séance avec la méme
sensation. J'ai essayé de faire du yoga,
des arts martiaux, mais a chaque fois,
je n‘arrive pas a maitriser le sport et
donc je n’arrive pas a faire d’entraine-
ment. Avec la course a pied, j’ai trouvé
qguelque chose de simple, que je peux
faire entre 12 h et 14 h avec juste une
paire de chaussures. Le souci, c’est
gu’en courant, tu maigris vite, tu perds
des muscles.

1-Semettredansledur, alleraubout de soi-méme.
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On en revient a ce « complexe »
de la fonte du corps abordé plus
tot. En maigrissant, auriez-vous
presque l'impression de devenir
anorexique ?

(Il enchaine dans un éclat de rire.)
Exactement. Je vois la course a pied
comme un moyen de faire du sport
et le poids est un ennemi de la course
mais j’ai du mal a m’imaginer dans un
corps de coureur de fond. Le truc, c’est
de retrouver un équilibre loin du sport
de prédilection, la sensation de pro-
gresser. J'en parlais récemment avec
un collégue qui a arrété depuis 5 ans,
et il me disait qu’il n’était plus capable
d’aller dans la « zone rouge », la ol on
repousse ses limites. Je suis dans cette
période ou je peux encore |'atteindre
mais sans pouvoir m’y maintenir. C'est
frustrant. Le mieux c’est d’étre com-
pletement désentrainé mais faut en
arriverla...

Est-ce que votre arrét de carriére
a eu un effet sur le rapport

que vous entreteniez avec vos
proches ?

(Il laisse quelques secondes s’écou-
ler.) On se bat contre soi-méme donc
on ne prend pas le temps d’étre une
bonne personne avec 'autre. On veut
cacher des sentiments. C’est encore
plus complexe avec les trés proches,
les intimes. Avec ma femme, c’est trés
difficile de cacher des choses car elle

peut aider mais on le fait quand méme »



parce qu’on se dit qu’on va gérer ¢a.
J'enfouis, j'enfouis, je n’en parle pas...
C’est comme la douleur dans les 500
derniers metres d’une course. Mais
la réalité... Les gens appartenant au
cercle plus éloigné, ont I'impression
que tout va bien car on est souriant,
on parle mais on est en souffrance der-
riere. Je n’ai pas donné et je ne donne
toujours pas assez de crédits a ma
femme pour me supporter actuel-
lement. Je sais que je ne suis pas le
meilleur de ce que je pourrais étre.
Or, comme on n’est pas heureux dans
cette transition, ca se répercute sur
notre relation. J’ai la chance d’avoir
une femme plus que conciliante et
compréhensive, qui me soutient et
unefoisquejeseraisortideca, je pour-
rai la remercier. Pour étre bien avec
les autres, il faut déja I'étre avec soi-
méme. Et des fois, je ne suis pas s(r de
m’aimer. Une fois que je serai heureux
dansce quejefais, ce quejesuis,jaurai
plus de chance d’aimer les autres.

Percevez-vous ces efforts que
vos proches font pour vous
soutenir ? Cela vous aide-t-il

ou au contraire, est-ce plus dur
encore car vous sentez que vous
ne leur rendez pas ce qu’ils vous
donnent ?

C'est une bonne question. (Il
cherche ses mots.) Je crois qu’effec-
tivement, ca aide a aller mieux parce
gu’onseditqu’on estsoutenu et qu’on
peut passer a travers ¢a. Mais des fois,
quand c¢a va moins bien, tu te rends
compte que tu n’agis pas comme il fau-
drait. Tu commences a te dire : « Je ne
suis pas une bonne personne, pas un
bon mari, pas un bon pere ! » ettut’en-
fonces un peu plus. On fait le yo-yo.
Apres, je sais que j’ai la chance d’avoir
une compagne qui me soutient beau-
coup et ¢ca m‘aide. Je ne le lui redonne
pas en ce moment mais j'espére pou-
voir le faire au quintuple plus tard.

Parvenez-vous a vous ouvrir sur
ce qui vous ronge avec votre
compagne ou certains proches ?

Par période, je parle beaucoup,
j’écris aussi. Comme je disais, il va 'y
avoir deux semaines ou ¢a va aller
super bien et tout d’un coup... En ce
moment, il y a les championnats du
Canada, tous les copains courent, ¢a
commence demain etils sont [a-bas. Je
sens au fond de moi qu’il y a ce feu qui
me dit que j'aurais pu le faire. Je saisou
je me serais situé... Puis, apres, ¢a va
aller parce que tu vas te sentir bien au
travail, que tu vas accomplir quelque

chose sur le plan personnel. Ce sont p

mai 2018 - Réflexions Sport # 19 M 55



des phases. Quand ¢a va moins bien,
je m’en rends compte et je me dis :
« Viens, on va ouvrir une bouteille de
vinetparlerun peu. » Faut étre capable
delefaireetonenrevientacette capa-
cité de I'athlete a pouvoir encaisser les
moments durs sans rien dire. On est
tres bon a ¢a car ¢afait partie du sport.

A travers toutes ses
dissimulations, peut-on parler
d’une forme de fuite de votre
passé, de votre présent et d’une
certaine maniére aussi de votre
avenir ?

Il'y a forcément une fuite en avant.
Certains sportifs, et je suis la-dedans
actuellement,veulentprendrepleinde
projets carils le peuvent ou le veulent
depuis longtemps. Finalement, tu te
retrouves a faire plein de choses sans
forcément les faire bien. Tu veux fuir
le passé en te tournant vers l'avenir.
L'avenir est incertain car tu ne sais pas
trop ce que tu as envie de faire. Puis en
mémetemps, il faut étre conscient que
le futur, tu le construis dans le présent
et que tes actions maintenant auront
des conséquences sur la suite. On en
revient a : Quels sont les objectifs ? Ou
vais-je ? Qu’est-ce qui me définit ? Il
faut se donner le temps. C’est compli-
quédele prendre.
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La précision de Nadine Debois :

« Onrevienticial’‘absence de projec-
tion et de planification en cours de
carriére. La notion de double projet
est parfois mal interprétée. Certains
sportifs ont un besoin de faire autre
chose que leur sport pour étre per-
formant, ce dont témoignait par
exemple Tony Estanguet; d’autres
ontlesentiment de devoirse concen-
trer a 100% sur leur sport. Dans les 2
cas, un élément fondamental a res-
pecter est que cela soit inscrit dans
une projection sur l‘aprés-carriére
(qu’est-ce que je veux faire apres ?
/ quels sont mes centres d’intérét ?)
et sur une planification par rapport
d la carriere sportive (quels sont les
moments propices et le temps que
je peux consacrer @ ma formation
ou mon travail pour ceux qui veulent
une activité pré-sportive ? / quelles
compétences puis-je développer
pour me préparer a l'aprés-carriere
et quel est le moment le plus favo-
rable pour préparer mon apres-
carriere ?). Une étude d’Irlinger et
al. (1996) sur « Lavieapreslesport »
décrivait déja 3 profils de SHN :
(a) ceux quiconstruisent 'aprés-car-
riere tout au long de leur carriére
sportive, (b) ceux qui la construisent
sur la fin de leur carriére sportive,
(c) ceux qui s’y penchent apres l'ar-
rét de carriere. Ce sont ces derniers
qui rencontrent les transitions de
carriére les plus difficiles. »



OKatie Steenman

S’arréter, perdre son identité
sportive, cela peut-il, selon
vous, créer une spirale
autodestructrice ?

Je peux completement le conce-
voir. Je reviens a mon cas mais je pen-
sais que c’était pour les autres car
j’avais une famille, un toit sur la téte,
un métier. Il n’y avait pas de raison que
¢ca aille mal et tu te rends compte que
nous sommes tous touchés par cette
transition, cette petite mort. Si on na
pas de cadre social, qu’on est déja pré-
disposé a certains problemes, si, si...
Toutle monde peut sombrer.

Au début, vous disiez que rien
ne vous préparait a I'« aprés ».
Qu’auriez-vous aimé avoir et
que vous souhaiteriez voir mis
en place pour les générations a
venir ?

Tu peux toujours dire qu’il n’y a pas
assez mais c’est la solution de facilité.
La réalité, c’est que des choses sont la
mais c’est un travail individuel a faire. Il
faut se demander bien en amont quels
athlétes vont avoir besoin d’aide plus
que d’autres. Personnellement, je n’ai
pas été demander d’aide car je pen-
sais que je n’allais pas en avoir besoin.

Et finalement, tu te tapes le mur aussi.
Comment faire pour identifier ¢ca ?
C’estunpremierparametre.Lesecond,
c’est que je reste persuadé qu’on ne
prend pas en compte I'ensemble des
composants. Souvent les organisa-
tions, les fédérations sont focalisées
sur le développement, la performance
mais assez peu sur le cycle de vie com-
plet et notamment |'aprés-carriére.
En aviron, la Fédération francaise pro-
meutle double projet,accompagneles
athlétes dans les CIP, la formation pro-
fessionnelle... Il y a des choses mais...
Je pense qu’il pourrait y avoir plus de
« mentorat » des athlétes par les ath-
letes. Peut-étre qu’on pourrait créer
un réseau d’anciens qui seraient
capables d’exprimer ce qu’ils ont vécu
et d’accompagner, d’étre dédiés a un
« jeune » pendant sa carriere, pour
étre une ressource potentielle, pour
créer unlien. C'est compliqué a mettre
en place d’autant qu’a mon époque,
on m’aurait proposé c¢a, j'aurais dit :
« Je n’ai pas besoin d’un mentor, ¢a va
aller ».

€6.. Javais une
famille, un toit sur la
téte, un metier Il n'y
avait pas ae raison que
¢a allle mal ; ),
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@‘ La précision de Nadine Debois :

« Effectivement, cela n’existe pas
ou peu chez nous alors que ce genre
d’initiative existe depuis le début
des années 2000 dans différents
pays, comme la Grande-Bretagne,
I'Australie, la Nouvelle-Zélande. »

@ L'ceil de Lise Anhosury :

« A V'INSEP, nous interrogeons l'ar-
rét de carriere lors des bilans psy-
chologiques obligatoires. Souvent,
les sportifs évoquent le moment
ou ils s’imaginent arréter leur pra-
tique, leurs plans de carriéres en
quelque sorte. Cela ne veut pas dire
que l'arrét arrivera forcément a ce
moment-la, cependant le verbali-
ser permet déja de I'anticiper et de
se familiariser avec l'idée. Lorsqu’ils
ontprisla décision d’arréterou qu’ils
sont contraints de le faire, nous les
informons du dispositif qui existe au
seindel’INSEPsurlareconversion. Ils
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peuvent étre recus par Gwendoline
Plisson avec qui ils pourront travail-
ler sur leur projet de carriére. Quant
a moi, je leur propose un bilan psy-
chologique "d’apres-carriére" lors
duquel nous revenons sur la car-
riere sportive, la vie psychique, la vie
sociale, leurs projets professionnels.
Cela permet de créer un espace dans
lequel ils vont pouvoir s’exprimer
sur leur ressenti, évoquer leurs dif-
ficultés et surtout identifier les per-
sonnes-ressources qu’ils pourront
contacter en cas de besoin. »

€€ 0nretat olus partie
de [eguipe olympigue
quiira a Tokyo ou ailleurs
mals on a pafz‘/'cgé ax
COMPELTLIONS... ),

Le fait de les connaitre, de savoir
qu’ils peuvent étre la en cas de
besoin, cela peut constituer une
ressource supplémentaire.

Complétement mais je vois aussi la
limite de ca. Quand tu penses al’apres,
tu n’es déja plus dans I'optique de per-
former maintenant. Pour certains,
peut-étre que de savoir qu’il y a un



« filet de sécurité » derriére leur per-
mettra d’étre meilleur. Cela demande
clairement plus de réflexion mais
savoir qu’il y a quelqu’un qui est passé
parla, étre capable d’identifier desres-
sources avec différents profils car cer-
tains vont tres bien le vivre, d’autres
horriblement, certainsvonttémoigner
gu’ilsauraient d(i faire autre chose.

En imaginant que cette idée
de « mentorat » prenne corps,
quel discours tiendriez-vous aux
sportifs en activité ?
Premiérement, on n’est jamais
assez préparé. Ne lachez pas les
études, identifiez ce que vous aimez
faire, faites le maximum. Avoir des
« armes », ¢a ne veut pas forcément
dire qu’onvales utiliser ou qu’onsaura
les utiliser, mais les avoir c’est le meil-
leur moyen d’étre un peu préparé.
Si on sort sans rien, c’est encore plus
dur. La deuxieme chose, c’est qu’on ne
parle jamais assez. Ca n’a pas besoin
d’étre une psychanalyse mais soyez
capables de parler autour de vous ;
que ce soit avec un ami, un coach, un
ancien. Parler, c’est déja faire 50 % du
chemin.

Quel message adresser aussi aux
entraineurs et aux staffs qui ont
aussi leur responsabilité dans
I'accompagnement du sportif ?

Je ne dis pas que rien n’est fait mais
n‘oubliez pas qu’en face de vous, il
y a certes des athlétes capables de

produire des chiffres et de la per-
formance, mais c¢a reste des étres
humains, des personnes qui un jour
seront des parents, des gens inves-
tis dans une fédération ou dans des
clubs. Je pense que prendre en compte
I’humain, du début a la fin, c’est hyper
important. Quand la carriére se ter-
mine, et personne n’est meilleur
gu’un autre la-dessus, je suis persuadé
qgu’une fédération ne fait pas assez
pour accompagner l'athléte. Un com-
muniqué de presse et un e-mail, c’est
bien, ca fait plaisir mais ce n’est pas ¢a
de I'accompagnement. Je n‘ai pas la
recette toute faite mais je pense que
I’'accompagnement, le sentiment d’ap-
partenance doivent étre la. On ne fait
plus partie de I’équipe olympique qui
ira a Tokyo ou ailleurs mais on a parti-
cipé a x compétitions, on a rapporté
des médailles. On a de la valeur. On a
delavaleurentermesde performance
pour les jeunes. Peut-étre faut-il nous
faire intervenir aupres des jeunes,
peut-étre dansunelogique de « désen-
trainement » nous laisser ramer avec
les juniors, les moins de 23 ans. Untel
a de lI'expérience dans tel domaine,
est-ce que ca t'intéresse de t’inves-
tir ?... Etre plus proactif, regarder I’hu-
main et la valeur acquise au cours des
années. Actuellement, quand tu as de
la chance, c’est une poignée de mains,
un e-mail, un communiqué de presse
et c’est fini. Si on veut éviter que trop
s’écartent du sport, car on a besoin de
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bénévoles, de gens qui font des dons,
les jeunes en ont besoin, il faut gar-
der les anciens. Si on est capable d’al-
ler chercher les gens dés qu’ils ont
fini, d’identifier les potentiels car on
en a tous et de garder ce lien... (Julien
Bahain a accompagné I’équipe olym-
pique canadienne a Pyeongchang ou
il faisait office de mentor des athletes
avec pour role de leur faire partager
son expérience desJO, NDLR.)
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Ou en étes-vous du deuil de votre
vie de sportif de haut niveau ?

(Il réfiéchit quelques instants.)
Aujourd’hui, j'ai avancé. Plus j'avance,
plus je me rends compte de ce que je
veux, de ce que je ne veux pas, de qui
jesuisendehors et de comment je vois
ma vie dans 5, 10 ans. Je me recons-
truis des objectifs qui ne sont plus les
Jeux olympiques. Peut-étre que mes
prochains JO, ce sera de monter mon
business. Ou j’en suis ? Encore des
hauts et des bas, des compétitions a
droite, a gauche qui te rappellent que
tu ne fais plus (d’aviron)... Mais il ya un
objectif dehors et maintenant faut tra-
vailler pour essayer d’étre le meilleur
que je puisse étre. Et le meilleur que
je puisse étre, ce n’est pas forcément
dans l'aviron. Une fois que tu as com-
pris ¢a, tu peux étre toi-méme.
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Un accompagnement global de I'athléte a INSEP

LaurenceBlondel

Responsable de ['accompagnement aux projets de formation
dessportifsde haut niveau a I'INSEP.

Laurence Blondel porte un regard pointu sur les propos de Julien Bahain. Concernée
par les préoccupations de I'ancien rameur — vivant au Canada - elle livre quelques
clésde compréhension etexpose commentelle s’occupe au quotidien des sportifs de
haut niveau et les guide pour envisager un avenir épanoui :

« Depuis2015, il est obligatoire qu‘au sein de chaque fédération, un cadresoiten charge du
suivi socioprofessionnel. Ce dernier a un réle trés précis et se doit d’accompagner le sportif
pourlamise enplace deson double projetau regard de toutesles contraintessportives et de
vie personnelle de I’athléte.

Le regard sur les compétences du sportif de haut niveau est essentiel. Lors des entretiens
sur les projets de formation et/ou professionnels, le sportif recu n‘a pas ou peu conscience
de ce qu'il est en dehors de son activité sportive. Un des axes de travail pour cette prise de
conscience est de les faire réfléchir sur ce qu’ils sont en termes de “je”, de ce qu’ils font, ce
qu’ilsontfaitetce qu’ilssouhaitentfaire. L'idée n’est pas qu’ils se représentent ce qu‘ilssont
et ce qu’ils ont acquis au travers uniquement de leur activité sportive mais de ce qu’ils ont
acquis en tant qu’individu. Une autre problématique doit aussi étre abordée : la réalité de
“I’apres”. Lors de cette phase préliminaire, comme ils n’ont pas conscience de leur personne
en dehors de sa discipline, les sportifs de haut niveau ne se rendent pas compte de ce qui les
attend une fois qu’ilsaurontraccroché. Il est de notre devoir de lessensibiliser a cela aussi.

A I'INSEP, I'accompagnement n’est pas “envisagé” uniquement sous l’angle de la perfor-
mance, il se veut global et entend la prise en compte de tous ces éléments permettant d‘ap-
préhender ce qu’est le sportif. On s’intéresse ainsi tant a la compétition et aux résultats
qu’aux blessures, a I'emploi, aux formations ou aux tracas de la vie privée. L'accent est mis
surlI’humain et la temporalité de I'individu. Un champion a I'approche de la retraite n’aura
pasle méme traitementqu’unespoirouqu’unesportive enplein milieu de carriére. Onparle
alors d’un travail et d’'un accompagnement longitudinal qui est mené pour les sportifs de
hautniveau.

L’'accompagnement s’effectue durant la carriére sportive, mais chaque sportif est égale-
mentprisencharge lors desa transition de carriére, pour qu’il puisse bien enamontréfléchir
etappréhenderce momenttreés particulier.

A I’'heure actuelle, il est trés difficile de pouvoir travailler avec un sportif sans rassembler
“autour de la table” tous les acteurs pour qu’il mette en place “son” projet de formation.
Ainsi, ce travail complexe s’effectue en lien avecles psychologuescliniciens, les staffssportifs
et parfois également I’'entourage proche du sportif. La “photographie” a I'instant “T” est
faite pour mettre en place les conditions optimales de son accompagnement et envisager
avec lui son avenir. Un projet n’est toutefois jamais figé. Il est interrogé et réinterrogé en
fonction des avancées, des arréts, des “reculs” du sportif. Il évolue en permanence.

De nos jours, le sportif est envisagé dans toutes ses composantes. Charge aux accompagna-
teurs de rassembler toutes les données pour les interroger, les mettre en perspective et per-
mettre ausportifd’atteindre les objectifs qu’il s’est fixé. »
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Modérateur : Franck Brocherle, chercheura I’TNisEPV

Est-ce que des athlétes avec un
niveau initial élevé de masse
d’hémoglobine bénéficient de
I'entrainement en altitude ?

Franck Brocherie

chercheur au laboratoire
SEP depuis aoiit 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).

Les athlétes ayant des valeurs
initiales élevées de masse d’hémo-
globine (Hbn.s) seraient supposés
avoir une augmentation plus faible
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del’Hb.ssenréponse aunentraine-
ment en altitude de type LHTL (Live
High-Train Low ou « vivre en altitude
et s'entrainer au niveau de lamer »).

Pour vérifier cette hypothése, la
relation entre les valeurs initiales
absolues et les valeurs relatives
d'Hb.ss et leur augmentation
respective a la suite d’'un camp
LHTL a été testée chez des athletes
d’endurance et de sports collectifs.
Au total, 58 athlétes masculins
(35 sportifs d’endurance bien
entrainés et 23 joueurs élite de
hockey sur gazon) ont suiviun camp
d’entrainement LHTL avec des
doses hypoxiques similaires (200-
230 h). Les mesures de I'Hby.s Ont
été réalisées pré- et post-LHTL par
I'intermédiaire de la méthode de
réabsorption du monoxyde de car-
bone (Schmidt et Prommer, 2005 ;
Steiner et Wehrlin,2011).


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

d:vulgatlon des résultats d’études et leurs
s.gvec le_t’erram permettent de combler
ii74 écart entre théorie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

Bien gu’il n'y ait pas d’association
(r = 0,02) entre I'Hby,.. absolue
initiale (exprimée en grammes) et
'augmentation de I'Hbg.ss abso-
lue (exprimée en %), une relation
modérée (r = - 0,31) entre 'Hb s
relative initiale (exprimée en
grammes par kilogramme de poids
de corps) et le pourcentage d’aug-
mentation de I'Hb,.s relative a été
détectée. Les moyennes d’Hbpas
absolue et relative ont augmenté
de facon similaire chez les athlétes
d’endurance (respectivement de
916+88ga951+96g,s0it+3,8%
etde13,1+1,2gkg1a13,6+1,1g.
kg-1, soit + 4,1 %) et chez les joueurs
de hockey sur gazon (de 920+ 120g
a 957 + 127 g, soit + 4 % et de
11,9+0,9gkg-13212,3+0,9 g.kg1,
soit + 4 %) aprés un camp d’entrai-
nement LHTL.

—

|=J

esaﬂecherches et scienices du ﬁpert
£ condu:tas a I’INSEP visent a fournn‘ aux;

Conclusion:
La comparaison directe de don-
nées individuelles  d’athlétes

d’endurance et de sports collectifs
démontre que méme avec une
Hbass initiale plus élevée, des
athlétes peuvent raisonnablement
espérer un gain d'Hby.s a la suite
d’'un stage d’entrainement en alti-
tudedutype LHTL.
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Lentrainement en altitude guidé
par 'analyse quotidienne de

la variabilité de la fréguence
cardiaque

L t Schmitt
i ] est responsable du

département
Performance-Recherche
au Centre national de ski
nordique de Prémanon
depuis 1984. Entraineur
national de ski de fond pendant

12 ans (groupes espoirs puis
seniors). Professeur agrégé EPS et
CTPS, docteur en biologie, ses axes
de recherche sont orientés sur les
effets physiologiques des différentes
intensités en endurance,
I'entrainement en hypoxie, I'analyse
de la variabilité de la fréquence

Il a été montré que lentraine-
ment individualisé via [l'analyse
de la variabilité de la fréquence
cardiaque (VFC) induisait une
amélioration plus importante des
capacités aérobies que l'entraine-
ment standardisé classique. Par
ailleurs, de nombreux athlétes d’en-
durance utilisent I'entrainement en
altitude du type « vivre en altitude
- s’entrainer au niveau de la mer »
[ou Live High-Train Low en anglais
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(LHTL)] pour son efficacité dans
'lamélioration des performances
d’endurance au niveaude lamer.

Afin de vérifier lintérét de la
mesure quotidienne de la VFC
pour optimiser la méthode
LHTL, 24 skieurs nordiques élite,
membres des équipes de France de
ski de fond et de combiné nordique,
ont effectué 15 jours de stage
LHTL. Les athlétes ont été répartis
en trois groupes : entrainement en
hypoxie VFC-guidé (H-VFC ;n=9;
nuit en altitude simulée équivalent
a2700m)vs.entrainement pré-pla-
nifié en hypoxie (H ; n = 9 ; nuit a
2 700 m) vs. entrainement pré-pla-
nifié en normoxie (N ; n = 6 ; nuit a
1200 m). Les athlétes ont réalisé un
test maximal de 10 km en ski a rou-
lettes avant (Pré), aprés (Post-1) et
21 jours apreés (Post-2) le stage. En
complément, un test incrémental
sur tapis roulant planifié a Pré et
Post-1 permettait de mesurer la
consommation maximale d’oxygene
(VO,max) et le second seuil ventila-
toire (VO,VT). Enfin, la saturation
périphérique en oxygene (S,0,) et
la fréquence cardiaque (FC) noc-
turne, la VFC au réveil, et la charge
d’entrainement étaient enregis-
tréeschaquejour.

Les résultats indiquent que la
dose  hypoxique quotidienne
était identique entre H-VFC et H


http://www.hrvperformance.fr
http://www.hrvperformance.fr

—

du lsto au terrain...

(143 + 1,6 hvs 14,1 + 1,8 h). De
méme, la 5,0, nocturne était simi-
laireentre H-VFCetH (90,4 +1,3%
vs. 91,1 = 1,6 %), tout en étant
logiquement plus basse que pour N
(94,2 £ 0,8 %). Bien que dépendant
de l'analyse VFC pour H-VFC, la
charge d’entrainement était iden-
tique entre H-VFC et H, et plus
basse que pour N[3 365 +425 unité
arbitraire (ua) vs. 3 481 + 179 ua
vs 3 847 + 433 ual. Les mesures de
la VFC, en position couchée, révé-
lerent des réponses différentes
entre H-VFC et H : énergie de
basse fréquence (- 3,8 + 10,1 nu
vs. 53,0 £ 19,5 % nu), énergie de
haute fréquence (6,3 + 6,8 % vs
- 13,7+ 80 %) et FC (3,7 + 6,3 %
vs. 123 + 4,1 %). En termes de
performance, seul le groupe
H-VFC a réduit le temps pour
parcourir 10 km en ski a roulettes
(- 2,7 £ 3,6 % a Post-1). Comparé
aN(+09+51%et-28+40%),
les gains en VO,max et VO,VT
étaient supérieurs pour H-VFC
(+38+3,1%et+6,9+57%)etH
(+2,9+44%et+4,6+6,1%).

Conclusion:

Il ressort que l'ajustement quoti-
dien et individualisé des charges
d’entrainement a partir de la VFC
induit une réduction des pertur-
bations du systéme nerveux auto-
nome communément associées a

I'entrainement en altitude, tout en
améliorant la performance chez
des athlétes d’endurance élite. Quel
que soit le groupe (H-VFC ou H),
I'amélioration de laVO,maxetdela
performance confirment 'efficacité
delaméthode LHTL pour améliorer
la performance, y compris chez des
athlétesde « trés » haut niveau.
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DEMONTFAUCON Frédéric,
WEISS Stéphane

Technique du judo : de la ceinture
blanche a la ceinture noire, 57
techniques incontournables
Amphora, 2017, 143 p.

Prix : P2Rs{0E3
Cote INSEP : ASM5 DEM

Six ans apres sa premiére édition et déja adopté par
25000judokas, « Le grand livre des techniques de judo »
revient dans un format plus pratique ot les différentes
techniques de judo sont illustrées image aprés image
par plusieurs champions frangais (Automne Pavia,
Pénélope Bonna, Elena Benard, Benjamin Darbelet,
Ugo Legrand et David Larose). Pour chaque technique,
l'auteur Frédéric Demontfaucon livre ses conseils. Ce
livre, complet et accessible, vous suivra durant votre
apprentissage, quels que soient votre niveau et votre
expérience.

CHARITAS Pascal, FONTAYNE Paul,
Le NOE Olivier

Licence STAPS Tout-en-un (APSA,
Sciences de la vie, Sociologie, Histoire,
Psychologie)

Dunod, 2017, 595 p.

Prix : EWA3
Cote INSEP : ASA4 LIC

Cet ouvrage fait la synthése de 120 fiches de I'ensemble
des concepts fondamentaux enseignés au cours des
trois années de licence STAPS : pratiques et techniques
sportives, sciences humaines et sociales, sciences de la
vie. Ecrit par un collectif d’auteurs spécialistes des dif-
férentes disciplines, il constitue un outil de référence
indispensable. Prés de 60 QCM et sujets de synthése
corrigés sont aussi proposés afin de s’évaluer.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

MURRAY Bob, KENNEY Larry W.
La préparation physique du sportif
Vigot, 2017, 208 p.

Prix : BYH3
Cote INSEP : SVE4 MUR

Destiné aux professionnels du sport comme aux spor-
tifs amateurs, cet ouvrage explique les phénoménes qui
se produisent dans le corps lors d’une activité physique.
Des manifestations physiologiques jusqu’a I'élabora-
tion de programmes d’entrainement en passant par
I'évocation de cas particuliers (chaleur, froid, altitude,
personnes Ggées, femmes enceintes...), chaque donnée
estexpliquée en termes simples et illustrée de schémas.

RATEL Sébastien

La préparation physique du jeune
sportif

Amphora, 2017, 200 p.

Prix : PE¥SI0E3
Cote INSEP : ASAG RAT

En raison des exigences du sport du haut niveau, la
plupart des entraineurs, éducateurs sportifs et pré-
parateurs physiques s’interrogent sur la maniére de
conduire les enfants dans leur pratique sportive vers le
plus haut niveau tout en veillant a préserver leur capi-
tal santé. Le présent ouvrage entend apporter connais-
sances scientifiques, techniques et pratiques pour
assurer le meilleur suivi possible de cette population
sensible.


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

—w=w DOUTRIAUX Claire
& Karambolage n° 438 — Le Tour de
France (12 min)

Arte France, 2017
Cote INSEP : ASQ3 GAN

Quelques jours avant le Tour de France qui s’élangait de
Diisseldorf en Allemagne, Arte proposait un film court
a destination de son public allemand pour leur présen-
ter cet événement dont le pays n‘avait plus accueilli le
départ depuis 1987 (a Berlin). Une évocation de I'his-
toire et des symboles de la Grande Boucle sous la forme
d’un dessin animé a la fois instructif et sympathique
pour le néophyte.

PISCAREL Damien et BODIN Florent
M Le K Benzema (120 min)
Black Dynamite Production, Troisieme CEil

Production et Canal+, 2017
Cote INSEP : B BEN

Esthétique et formellement abouti, ce documentaire
retrace la carriere de Karim Benzema, de Bron ot il a
débuté, a Madrid ou il s‘épanouit, et invite dans I'in-
timité du footballeur. Ce dernier s’y livre et donne ses
Vérités sur une carriére hors norme. Une interrogation
majeure : le timing et la sincérité de ce film aux élans
hagiographiques et dérangeants et qui ressemble a
une tentative (désespérée) de réhabilitation d’une
image écornée.

[focus]

BATTAGLIA Jérémie
Parfaites (78 min)

M2 Production et Les Productions du Rapide-
Blanc Inc., 2016
Cote INSEP : AS14 BAT

PAMFAITES

Servi par une esthétique irréprochable, Parfaites
(Perfect) immerge dans le quotidien de I'équipe cana-
dienne de natation synchronisée des mondiaux 2015
aux Jeux olympiques 2016, de Kazan a Rio et fait par-
tager les doutes et les joies d’'une bande de filles épa-
tantes, déterminées et si attachantes dans un sport
jugé kitsch mais incroyablement exigeant. Ceci n’est
pas simplement un film, c’est un manifeste de sport.
Une petite perle scintillante de valeurs et d’humanité.

LB

La Barkley est une folie. Une folie née dans I'esprit de
l'iconoclaste Gary Cantrell, vieil homme aux airs de
George RR Martin (créateur de Game of Thrones,
NDLR), dont seulement 16 « finishers » ont triomphé en
30 ans. S‘appuyant uniquement sur des photographies
et des témoignages, L’Equipe Explore livre un reportage
en tout point remarquable tant dans la réalisation que
la production et I'habillage sonore, rendant grdce a la
sublime cruauté de cette épreuve et au courage de ses
participants.

BERG Alexis et DELFOSSE Aurélien
La Barkley, sans pitié (20 min)
L’Equipe, 2018
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Préparation physique :
développer l'intelligence de I'épaule
Entre fixation, mobilité et proprioception

de tepaute

Préparation physique:
développer l'intelligence

3 1z

de I'épaule

§ Entre fixation, mobilité et proprioception
Cyril Vieu

Cyrit Vieu

Auteurs : 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 €

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




[focus]

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
44 de douze universitaires, présidée
e : i par Jean-Pierre Azéma, historien
' et ancien professeur des universi-
tés a I'Institut d’études politiques
de Paris.

Coord. : Marianne LASSUS
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

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

INSEP
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La machine humaine:

évaluation et prévention
Tests fonctionnels sans matériel

LELABORATOIRE
DIDEES

La prévention de la blessure est une
qguestion centrale de la préparation
des sportifs de haut niveau. Il existe

La machine humaine : aujourd’hui un attrait vis-a-vis de
évaluation et prévention .
Tests fonctionnels sans matériel tOUtes |es appl’OCheS C|UI prOpOSent

une évaluation individualisée, la

plus rationnelle possible, des forces
Nathiew Chirac et faiblesses du corps humain. Le
Geoffrey Memain systéme 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

-y

INSEP

Auteurs : Mathieu Chirac, Norbert Krantz tests illustrés, le lecteur pourra s’éva-

et Geoffrey Memain luer et verra apparaitre des «insuffi-

Editeur : INSEP-Editions . sances » potentielles. Celles-ci pour-

Collection : (Le Laboratoire d'idées) Savoirs d’Experts . A [ .
T ront alors servir-d’axes de travail afin

Date de parution : janvier 2018 . . N

ISBN : 978-2-86580-236-4 de guider la pratique des athletes.

Nombre de pages : 136 p.

Prix: 19 €

INSEP
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Georges Demeny
Les origines sportives du cinéma

pemen ¥

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 : 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€

INSEP

vement sur écran.
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Parutions d’INSEP-Editions

Jeunesse et Sports
Linvention d’un ministére (1928-1948)

{ LINVENTION
D'UN MINISTERE

(1528-1948)

Auteurs :

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.
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la méthode « circuit training »
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Préparation physigue
la méthode « circult training»

M R Coord. : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions

| Collection :
N 3 d Savoirs d’Experts
it * 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.

[focus]

La musculation combinatoire
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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 €

E INSEP

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.

INSEP

74 W Réflexions Sport # 19 - mai 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 !
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