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Vicechampion olympique du 110m haies en 1972, et champion d’Europe en 1974,
Guy Drut a obtenu la consécration sur les pistes en décrochant le fitre olympique

en 1976 & Moniréal. Aprés ['arrét de sa carriére, il a embrassé avec succes

une carriére dans la politique. Il est également membre du CIO depuis 1996.
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A L'INSEP NOS TRAVAUX
DE RECHERCHE REPONDENT
D’ABORD AUX BESOINS
DES FEDERATIONS

e nouveau numéro d'INSEP le Mag

est consacré en grande partie aux

enjeux de l'innovation et de la
recherche dans le sport.

Cette question n’est pas nouvelle et I'INSEP a
la chance de pouvoir s’appuyer sur 2 laboro-
toires de recherche labellisés, qui travaillent
au plus prés des sportifs et des fédérations :
le laboratoire Sport Expertise et Performance
et I'IRMES (Institut de recherche biomédicale et d'épidémiologie du sport).

Dans le cadre du Programme Prioritaire de Recherche (PPR) impulsé par les
ministres des sports et de |'enseignement supérieur en 2019, I'INSEP est impliqué
sur 4 des 6 projets retenus. Ceci démontre une nouvelle fois, tout le dynamisme
et toute la compétence des femmes et des hommes de I'INSEP impliqués dans les
projets de recherches.

Dans un contexte international de concurrence sportive exacerbée, oU chaque
détail compte, I'innovation et la recherche sont des facteurs déterminants de la
performance sportive.

A I'INSEP, le champ d'application est multiple. Nous faisons de la recherche
appliquée c’est-a-dire que nous répondons prioritairement aux problématiques
posées par les acteurs, en parfaite adéquation avec les équipes d’encadrement
et les entraineurs. La concentration de disciplines sportives sur le campus permet
aussi des transferts de connaissances, bénéfiques pour toutes les populations.
C'est l& notre force |

Uexpertise de I'INSEP s’enrichit également des nombreuses collaborations
portées & |'international avec des centres d’entrainement prestigieux.

Dans le secteur de I'innovation et de la recherche, comme dans beaucoup d’autres
domaines liés & la performance sportive, le plus grand danger est de s'isoler et
de ne plus partager. Avec les enjeux & venir, et notre volonté de participer a la
réussite des prochaines grandes échéances sportives, il est nécessaire de ne pas
se replier sur soi tout en protégeant nos données et les avancées obtenues. Le
chemin parcouru, les méthodologies mises en place et la confiance qui se sera
installée durablement entre chercheurs et staffs techniques seront souvent bien
supérieurs aux simples résultats. Il ne faudra pas I'oublier dans notre quéte de
performance.

Ghani Yalouz
Directeur Général de I'INSEP
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6= LA VIE DE L'INSEP

POLITIQUE SPORTIVE

SIGNATURE DU
CONTRAT D'OBJECTIFS
ET DE PERFORMANCE
2024 DE ['INSEP

Le mardi 4 février 2020, le nouveau contrat
d'objectifs et de performance (COP) de I'INSEP,
couvrant la période 2020-2024, a été signé par la
ministre des sports Roxana Maracineanu, le Directeur
des Sports Gilles Quénéhervé, le Président du Consell
d'Administration de I'NISEP, Jean Philippe Gatien, et
le Directeur Général de I'IINSEP. Ghani Yalouz.

Fruit des conclusions firées du bilan partagé entre
les principaux acteurs du sport de haut niveau, le
COP illustre non seulement I'ambition de I'NSEP de
demeurer le centre d'excellence de la performance
sporfive, téte de réseau et animateur des centres

du réseau Grand INSEP, mais également de se
repositionner sur son réle central d'opérateur de

la performance. Son expertise et son réle de
campus spécialisé dans |'accompagnement des
sportifs et des fédérations sur le champ de la haute
performance au plan national ef international ont en
effet été confortés depuis la création de I'Agence
nationale du Sport en 2019.
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le contraf d'objectifs et de performance identifie
six axes stratégiques majeurs encadrant I'activité
actuelle de I'établissement pour la prochaine
olympiade. Son élaboration a fait I'objet d'une
large concertation en interne, avec I'ANS, les
membres du Conseil d’Administration, parmi
lesquels les représentants du mouvement sportif
national, des fédérations sportives et des sportifs
de haut niveau.

'accompagnement et le suivi des sportifs de
haut niveau, I'accompagnement et la formation
des cadres de haut niveau, I'animation et

la coordination du réseau Grand INSEP,

le rayonnement international de I'INSEP,

la recherche scientifique, technologique et
numérique appliquée a la performance sportive
etf, enfin, I'optimisation de la gestion de I'INSEP
constituent les six axes stratégiques identifiés
dans le COP ef approuvés par le Conseil
d'Administration de |'établissement le 19

décembre 2019.

La cérémonie a été |'occasion pour le Directeur
Général de I'INSEP, Ghani Yalouz, d'exprimer sa
fierté devant I'aboutissement et la reconnaissance
de ce long et intense travail collaboratif, rendu
possible gréce a l'investissement de ses équipes
en interne, du partenariat avec I'Agence
nationale du Sport et de I'accompagnement de la
direction des Sports.



la commune de Prémanon, et plus précisément le
Stade Nordique des Tuffes du Centre National de
Ski Nordique et de Moyenne Montagne, terrain
d'entrainement du Centre National d'Enfrainement
a Ski Nordique, a eu I'honneur d'accueillir les
épreuves de combiné nordique, saut et biathlon
des demniers Jeux Olympiques de la Jeunesse
d'hiver qui se sonf déroulés du 10 au 19 janvier.

Un événement auquel le public a répondu présent
puisqu’environ 8 000 spectateurs se sont déplacés
pour assister, aux épreuves, organisées de main
de maitre par le comité local d'organisation des
Jeux, dans un stade rénové pour 'occasion.

Un véritable succés populaire qui a méme surpris
le Président du Comité International Olympique,
Thomas Bach : « Cette expérience est magnifique
pour les athlétes. Je crois que I'on peut remercier
les spectateurs de leur présence. Je ne m’attendais
pas a voir autant de monde ». Un état d'esprit
partagé également par Nicolas Michaud,
directeur-adjoint du Centre national du ski nordique
et de moyenne monfagne et responsable du

comité local d’organisation : « Sincérement, on ne
s'aftendait pas & un tel succés. Cela conforte non
seulement fout le travail entrepris ces deux derniéres
années, mais nous allons pouvoir également le
pérenniser en organisant dés I'an prochain une
étape de la Coupe du monde de ski de fond (du 5

au / février 2021) sur ce méme site.»

EQUIPE DE FRANCE

LE BASKET 3X3 PREPARE LE TQO A L'INSEP

LA VIE DE L'INSEP - /

Dans la perspective des tournois de qualification olympique (TQO) qui se dérouleront du 18 au

22 mars 2020 & Bengalore pour les femmes et & New Dehli pour les hommes, I'NSEP a accueilli

les stages de préparation des équipes de France de baskef 3x3. 16 joueuses sélectionnées par
Richard Billiant se sont donc refrouvées sur les terrains du Péle France basketball du 4 au 7 février. Au
programme : enfrainements, fests physiques et médicaux, média day et fournoi international. Du 18 au
23 février, c'était au tour des hommes de fouler le parquet pour préparer au mieux le TQO qui enverra
les 3 premieres équipes sur les 20 participantes aux Jeux Olympiques de Tokyo 2020. Au terme de ces
stages, 6 joueuses et 6 joueurs seront retenus, dont quatre partiront en Inde.
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FORMATION

RETOUR SUR
LA PREMIERE
FORMATION
FUROPEENNE
EN
PREPARATION
PHYSIQUE
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Dans le cadre des appels &

projet Erasmus +, I'INSEP, associé
& 4 partenaires européens, a
organisé, du 20 au 24 janvier
2020, un programme international
de formation continue, « Elite
strength and conditioning

course », pour 25 experts de

la préparation physique. Cette
formation européenne, qui s'inscrit
dans la dynamique de formation
des cadres de trés haut niveau

du sport, se fixe pour enjeu de
contribuer & la performance

de la France lors des grandes
compétitions infernationales ef

en particulier lors des échéances
olympiques ef paralympiques.

Un programme riche et
collaboratif a ainsi été proposé
pour faciliter et encourager

le partage de connaissances
scienﬁfiques ef expérienﬁe”es
sous forme de conférences ou de
cliniques en présence d'experts

internationaux sur les thématiques
abordées.

Les participants ont notamment

pu assister & deux conférences,
I'une sur I'affotage et I'optimisation
de la performance en sports
individuels et collectifs, en
présence d'liigo Mujika, expert
scientifique infernafional du sport
et de la performance, et I'autre
infitulée « Puissance, perception et
physiclogie : intégrer la « Sainte
Trinité » du suivi de la performance
ef de I'enfralnement » par Stephen
Seiler, expert international
d'entrainement polarisé.

Celfe premiére session de qualité,
unanimement appréciée par tous
les participants ef intervenants
impliqués, va & présent éfre
déclinée dans les aufres centres
partenaires. Lo Suéde accueillera
la 2¢ session du 16 au 20 mars

2020.



LAUSANNE 2020

PROFILAGE ET PREVENTION

Durant toute la durée des Jeux Olympiques de la
Jeunesse d'hiver de Lausanne, le réseau Grand
INSEP s'est mobilisé pour metire en place, comme
lors des derniers Jeux Olympiques de la Jeunesse
d'été & Buenos Aires, en octobre 2018, des ateliers
de profilage dynamique ef de prévention des
blessures pour les jeunes sportifs.

Quatre préparateurs physiques ef réathlétiseurs de
I'INISEP ef onze préparateurs des établissements
labellisés Grand INSEP ont non seulement procédé a
des fests sur les jeunes sportifs présents, mais ils ont
pu également expliquer la démarche aux membres
des staffs techniques et d'encadrement.

Au programme, trois exercices a réaliser : un
squat, du stepping, un push-up. Trois répétitions
a réaliser pour choque exercice, toutes étant
filmées par |'équipe de profilage du Réseau
Grand INSEP puis analysées via un séquenceur
vidéo permettant de noter précisément, sur une
application développée par I'lNSEP, tous les
déséquilibres posturaux et déficits présents chez
I'athléte. Un rapport personnalisé confenant les
points de déficit & travailler a également été remis
a chaque sportif testé, accompagné d'une série
d'exercices personnalisés permettant d'optimiser
les performances et de réduire les déséquilibres.

LA VIE DE L'INSEP - 9

Le 30 janvier 2020, Roxanna Maracineanu,
ministre des Sports, s'est entretenue avec les
représentants des directions régionales en
charge de la jeunesse et des sports et des
chefs d'établissements du ministére, la Direction
des Sports, I'’Agence nationale du Sport,
I'inspection générale, I'association des DTN

ef les secrétariafs généraux des ministéres de
I'Education nationale et des affaires sociales.

Cette réunion a notamment permis de faire un
point de situation sur différents sujets tels que le
sport dans le projet nafional, le déploiement des
politiques publiques, I'organisation territoriale
de I'Eat et la nouvelle gouvernance du Sport.
Elle faisait suite & une journée de travail la

veille entre les directions régionales ef les
établissements sur le transfert du sport de haut
niveau aux CREPS tel que prévu par la réforme
de I'organisation territoriale de I'Etat.
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lors d'une conférence de presse organisée

le mercredi 29 janvier & I'INSEP, le Comité
Paralympique ef Sportif Frangais (CPSF) a annoncé

le lancement de la 2¢ saison de de son programme
national de défection La Reléve. Son obijectif : recruter
sur le territoire francais les potentiels de demain en
faisant passer aux participants, dgés de 16 & 35 ans,
une série de tests de capacité physique générale,

fout cela encadré par des experts et en présence des
fédérations paralympiques.

Aprés avoir dressé un bilan trés positif de la 14 saison,
MarieAmélie Le Fur ef Jean Minier, respectivement
Présidente ef Directeur des Sports du CPSF, ont
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dévoilé aux partenaires, fédérations sporfives et
médias présents les grandes étapes de la saison 2,
parmi lesquelles la création d'une « Team La Releve »,
destinée & rassembler les plus hauts potentiels de
chaque année au sein d'une équipe. Il s'agira
d'accompagner chacun des sporiifs pour leur apporter
des solutions afin de conforter leur engagement dans
une prafique de haut niveau.

Parrain du programme, Michaél Jérémiasz,
ancien n°1 mondial de tennis en fauteuil, en
simple et en double, quadruple médaillé aux Jeux
Paralympiques, a exprimé sa fierté de soutenir &
nouveau La Reléve : « J'ai & coeur de partager les
valeurs du mouvement paralympique et de donner
I'envie aux jeunes de s'orienter vers une pratique
sportive de haut niveau. Participer aux Jeux de
Paris en 2024, c'est possible, mais il faudra
bosser, s’entrainer dur et se donner les moyens de
la réussite ! Je serai lo pour aider et supporter les
personnes qui fenteront I'aveniure La Reléve | »

RENDEZ-VOUS !

Rendezvous est d'ores ef déja donné aux

sportifs pour des fests & Bordeaux le 28 mars
2020, Montpellier le 18 avril 2020, Paris les
25 & 26 avril 2020 et Vichy le 16 mai 2020.




DU SPORT PAR LA PENSEE

Claire Calmels, chercheur au sein du laboratoire
SEP de I'INSEP, a été invitée par Hugues Dreysse,
Directeur du Jardin des Sciences de I'Université de
Strasbourg, pour donner une conférence grand
public, le jeudi 26 mars 2020, dans le cadre de la
semaine du cerveau. Son intervention, infitulée « Du
sport par la Pensée », portera sur les profocoles

de simulation motrice consistant & reproduire la
gestuelle sportive en pensée, pour améliorer le
refour de blessure ou augmenter les performances.
Elle répondra aux questions sur les mécanismes,
I'efficacité et I'application de ces protocoles.

Organisée chaque année depuis 1999,

la semaine du cerveau est un événement
international, organisé simultanément dans une
centaine de pays et plus de 120 villes en France,
ayant pour but de sensibiliser le grand public &
I'importance de la recherche sur le cerveau.

Plus d’informations sur : www.semaineducerveau.fr

TAXE D’APPRENTISSAGE

PARTICIPER AU FINANCEMENT DE LA
FORMATION DES SPORTIFS DE HAUT
NIVEAU

Pour financer les investissements nécessaires & la mise
en ceuvre ef & la réussite du double projef (sport ef
formation) des sportifs, la taxe d'apprentissage est

une ressource fondamentale. Elle permet en particulier
d'acquérir des outils indispensables & la formation &
distance basée sur I'innovation numérique au service
de la performance. L'INSEP propose en effet aux 800

LA VIE DE L'INSEP - 11

Le 4 février 2020, |'école nationale de voile et
des sports nautiques (ENVSN), le Centre national
des Sports de la Défense (CNSD), le Centre
Régional Jeunesse et Sports (CRJS) Petit-Couronne
et Tremplin Sport Formation (TSF) Voiron ont

recu le « Label Grand INSEP » des mains de la
ministre des Sports, Roxanna Maracineanu, du
Président du Conseil d'Administration de I'INSEP,
Jean-Philippe Gatien, et de Ghani Yalouz,
Directeur Général de I'lNSEP. Ces quatre centres
entrent donc dans le réseau Grand INSEP, qui
compte désormais vingtsix centres labellisés,

et enrichissent le maillage territorial piloté par
I'INSEP. le Label Grand INSEP est une marque
de qualité accordée aux centres qui répondent
aux exigences de la performance sportive de
haut niveau. Cette marque s'inscrit dans une
dynamique collaborative d'amélioration continue.
LENVSN, le CRJS Petit-Couronne, le CNSD ainsi
que TSF Voiron seront pour I'lNSEP et le réseau
Grand INSEP des afouts pour faire rayonner
I'expertise sportive francaise sur le territoire et
au-dela.

sportifs de haut niveau qui se préparent actuellement en
vue des Jeux Olympiques et Paralympiques de Tokyo
2020 et Paris 2024 une offre de formation diversifiée
et adoptée au rythme de vie et d'enfrainement
spécifiques de chacun d'enfre eux. Grace ¢ la taxe
d'apprentissage, INSEP peut s'‘équiper des demiéres
fechnologies pour pouvoir offrir des dispositifs de
formation adaptés et efficaces.

Pour contribuer aux projets de formations
professionnelles, vous pouvez verser votre taxe
d'opprentissage & I'INSEP jusqu'au 31 mai 2020.
Comment : rendez-vous sur la plateforme
https://www.insep.agires.com/
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LES NOUVEAUX
ENJEUX DE LA RECHERCHE
APPLIQUEE

AU SERVICE DE LA HAUTE
PERFORMANCE SPORTIVE




A LA UNE - |3

INSEP et les centres du réseau Grand INSEP sont fortement

impliqués et mobilisés dans les différents travaux de

recherche appliquée mis en ceuvre au sein du Programme
Prioritaire de Recherche (PPR). Un dispositif innovant déployé pour
soutenir la performance des sportifs francais dans la perspective
des Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris 2024.

C'est une avancée majeure qui est en train de
s'opérer discrétement dans les coulisses du sport
francais. Un changement de paradigme sur les
terrains, dans les fédérations, les établissements,
mais aussi au cceur des laboratoires, des
universités, des grandes écoles, des entreprises,
des starts-ups... Gréce au Programme Prioritaire
de Recherche [PPR) pour la haute performance
sportive, dont le lancement a été annoncé I'an
passé par les ministéres en charge des Sports et
de I'Enseignement supérieur, de la Recherche et de
I''nnovation ainsi que le Secrétariat Général pour
I'investissement, les acteurs de |'accompagnement
scientifique de la performance, chercheurs et
entraineurs, ont infensifié leur mobilisation et leur
collaboration. Une démarche qui a pour objectif
de faire émerger des connaissances scienfifiques
et des solutions tfechnologiques & méme de
répondre aux besoins des sportifs de haut niveau
afin d'atteindre la plus haute performance aux Jeux
Olympiques et Paralympiques de Paris en 2024.
« le rapprochement enfre les mondes de la
recherche et du sport est effectif depuis de
nombreuses années, souligne Gaél Guilhem,
le directeur du Llaboratoire Sport, Expertise et
Performance (SEP) de I'INSEP. Mais sous I'impulsion
de ce programme, un vrai cap a été franchi. Ce
moment est méme historique, car il permet pour la
premiére fois de porter une action structurante pour
la recherche dans le domaine du sport en fédérant
I'ensemble des acteurs et en les faisant travailler en
parfaite complémentarité. »

28 DOSSIERS PRESENTES LORS
DU PREMIER APPEL A PROJETS

Doté de 20 millions d'euros, le Programme Prioritaire
de Recherche pour la haute performance sportive
va permefire de lancer des fravaux de recherche
appliquée transposables pour la préparation des
sportifs francais en vue de Paris 2024. 28 dossiers
ont été présentés fin 2019 dans le cadre d'un premier
appel & projets. les projets proposés devaient
associer des équipes de recherche reconnues dans
leur domaine et des fédérations sportives. « les
équipes de I'INSEP et des centres du réseau Grand
INSEP sont impliquées dans plus de la moitié des 28
projets qui ont été présentés », précise Jean-Frangois
Toussaint, le directeur du second laboratoire de
I'INSEP. I'lRMES (Institut de Recherche bioMédicale
et d'Epidémiologie du Sport).

Aprés avoir examiné |'ensemble des dossiers sur des
critéres de qualité scientifique, d'innovation, mais aussi
sur leur potentiel en matigre de refombées sportives,
un jury d'experts a proposé de refenir ef de financer
6 projefs qui couvrent neuf défis, parmi lesquels six
de maniére prioritaire : prévention ef fraitement des
facteurs de risques, cognition et préparation mentale,
interactions athléte-matériel et optimisation du matériel,
opprentissage et opfimisation du geste sportif,
quantification des charges d'entrainement, spécificité
du domaine paralympique. les 6 projets lauréats
représentent un investissement de plus de 35M € et
se verront proposer une aide de prés de TOM €. »
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L'ENGAGEMENT SCIENTIFIQUE
DE L'INSEP REAFFIRME

Deux projets portés directement par I'INSEP et ou
profit de 5 fédérations sportives (athlétisme, rugby,
sports de glace, handisport, fir] préparant Pékin 2022
et Paris 2024 font partie de ces 6 lauréats : le projet
FULGUR et le projet PARAPERF [voir par ailleurs). Une
reconnaissance qui permet de réaffirmer si besoin
était I'engogement scientifique de I'INSEP  pour
développer et valoriser la recherche et I'innovation
en sport de haut niveau. Llnstituf, gréice notamment
a ses deux laboratoires, I'IRMES et le Laboratoire
"Sport, Expertise et Performance" [SEP), a positionné
depuis plusieurs années la recherche comme un
axe sfratégique de son projet d'établissement.
les équipes de chercheurs et de doctorants sont
mobilisées au quotidien pour occompagner les
projefs de performance des fédérations et apporter
la poinfe avancée des connaissances scienfifiques
aux enfraineurs et aux athlétes pour transformer les
pratiques. Piloté par un Groupe De Recherche (GDR)
du CNRS , le Programme Prioritaire de Recherche va
permetire d'innover, créer de nouvelles collaborations
enfre chercheurs et entraineurs, transformer les
pratiques d'entrainement et confirmer le réle du
Réseau National d'’Accompagnement Scientifique de
la Performance, mis en ceuvre par I'INSEP.



Outre FULGUR et PARAPERF, les équipes de I'INSEP et
des centres du réseau Grand INSEP sont également
impliquées dans la plupart des travaux de recherche
translationnelle mis en ceuvre au sein des projets lauréats.
A l'image du projet D-DAY, qui vise & I'optimisation des
programmes et charges d'entrainement, porté par le
Professeur Laurent Bosquet, responsable scientifique et
technique et membre du Conseil Scientifique Médical
et de Formation de [I'INSEP et dont I'INSEP et le
CREPS de Poitiers sont partenaires. L'INSEP a d'ailleurs
accueilli en janvier demier le premier regroupement de
fravail des membres de |'équipe projef, dont Mathieu
Nedelec, Antonio Morales-Arfacho et Alexis Ruffault,
membres du laboratoire SEP, sur |'optimisation de
la phase de préparation terminale des nageurs de
I'équipe de France pour les Jeux Olympiques de Paris

2024.

« Pour la recherche sportive de haut niveau, Paris
2024 est un vrai catalyseur, remarque le professeur
Pafricia Thoreux, Présidente du conseil scientifique,
médical et de formation de I'INSEP. Il était important de
mettre en musique I'ensemble des forces en présence,
pour que des synergies se développent, se renforcent,
pour organiser un réseau de recherche et d'innovation
d'excellence, car en matiere d'accompagnement
scientifique de la performance, la France n'a rien a
envier aux autres nations et il est temps de le faire
savoir. » M
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Jean-Francois
Robin,

Responsable du
Réseau National pour
I'’Accompagnement
Scientifique de la
Performance

« Au sein de I'INSEP, nous travaillons
depuis plusieurs années sur ce
rapprochement entre les mondes
scientifiques et sportifs, sur la
mutualisation des moyens et des
savoirs au profit des athlétes. C’est

ce qui a notamment conduit a la
création du Réseau National pour
I’Accompagnement Scientifique de

la Performance. Les membres du
réseau ont été intégrés au sein du
groupe de pilotage du Programme
Prioritaire de Recherche et I'INSEP
s’est logiquement impliqué dans la
plupart des projets. Les travaux de
recherche en matiére de sport de

haut niveau et le recours aux experts
scientifiques dans I’entrainement sportif
en partant des besoins exprimés par
les fédérations font partie de ’ADN
de l’établissement. La désignation de
nombreux projets lauréats portés ou
soutenus par I'INSEP est une vraie
reconnaissance du travail effectué non
seulement dans les laboratoires de
IInstitut, mais aussi sur I'ensemble du
territoire dans le réseauv Grand INSEP.
Ce Programme Prioritaire de Recherche
va révolutionner la facon de travailler
des laboratoires, des chercheurs,

des partenaires académiques avec
désormais une vision systémique et
des angles d’attaque plus variés, plus
riches. Il va favoriser I'acculturation,
créer des habitudes de travail commun,
des échanges entre les chercheurs et
les entraineurs pour étre encore plus
opérationnels et efficaces. Et le Réseau
National pour I’Accompagnement
Scientifique de la Performance va
accompagner fous les projets qui

ont été déposés, mais qui n’ont pas
été retenus, pour les aider a trouver
d’autres sources de financement. »
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ZOOM SUR...
FULGUR ET PARAPERF

Portés par les
laboratoires de
I'INSEP, les projets
FULGUR et PARAPERF
vont permetire,

dans leur domaine
d’expertise respectif,
d’accompagner les
meilleurs athlétes
francais vers la haute
performance sur la route

de Paris 2024.
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FULGUR

VERS UNE PLANIFICATION
INDIVIDUALISEE DE LA CHARGE
D’ENTRAINEMENT ADAPTEE
AUX PROPRIETES MUSCULAIRES
POUR REDUIRE L’INCIDENCE
DES BLESSURES EN SPRINT

Cela fait déja plusieurs années que I'INSEP, notamment
grdice aux travaux menés avec ses collaborateurs, tente
de s’attaquer au « phénoméne ». Les lésions musculaires
des membres inférieurs restent encore aujourd’hui
« LA » blessure sans contact la plus courante dans de
nombreuses disciplines. La plupart des sportifs y seront
confrontés & un moment ou a un autre de leur carriére.
« C'est méme la premiére cause de consultation au
village olympique », révéle Gaél Guilhem, le directeur
du laboratoire SEP. « Rien qu’en 2019, plus d'une
dizaine d’athlétes de I'équipe de France d’athlétisme
ont été victimes de ce type de lésions @ un moment
ou & un autre de la saison, avec un impact direct
sur leurs performances et leurs résultats », abonde

Christine Hanon, manager du secteur Recherche et
accompagnement scientifique a la FFA.

Afin de metire en place des stratégies efficaces visant a
réduire I'incidence de ces blessures gréce a des méthodes
de prévention pertinentes tout en individudlisant le
parcours de prise en charge, une équipe pluri-disciplinaire
d’experts reconnus & l'inferface des Sciences et de la
Performance Sportive s’est donc mobilisée en initiant le
projet FULGUR. Ce projet, retenu parmi les 6 lauréats du
Programme Prioritaire de Recherche et bénéficiant d’une
aide financiére de pres de 1,9 millions d’euros, entend
s'attacher & identifier et prévenir les facteurs de risques
pour opfimiser les programmes d’enirainement. Portés
par le laboratoire SEP, en partenariat avec 5 universités
francaises (Cote d’Azur, Nantes, Paris Sud, Jean Monnet
Saint-Etienne, Savoie Mont-Blanc), le CNRS et le CEA,
ainsi que les fédérations d’athlétisme, de rugby et des
sports de glace, les fravaux qui seront menés auront
pour objectif d’amener les entraineurs @ adopter une
planification individualisée de la charge d’entrainement
adaptée aux propriétés musculaires de chaque athléte.



« Ce projet a été initié & partir des besoins de terrain
exprimés par les entraineurs eux-mémes, précise Gaél
Guilhem. Nous nous sommes ensuite rapprochés des
différentes structures, notamment des laboratoires
de pointe qui ont des compétences en biomécanique
du sprint, en sciences de lingénierie, en sciences
numériques, en technologies d’imagerie fonctionnelle,
etc pour metire en place un véritable travail collaboratif
sur le sujet. » Les perspectives de recherche envisagées
devraient notamment permetire de développer
des indicateurs directs afin de mieux comprendre
I'évaluation du profil Force-Vitesse en sprint dans la
gestion (pré et post) des lésions aux ischio-jambiers,
le réle de la technique gestuelle et de la coordination
musculaire dans la survenue d’une blessure, ou encore
I'impact des protocoles de renforcement excentrique et
I'importance que revét I'élasticité des tissus musculaires
dans leur capacité a résister aux contraintes mécaniques,
« Méme si nous avons déja exploré plusieurs pistes
par le passé, c’est sans commune mesure avec ce que
nous allons pouvoir faire désormais gréce a ce travail
collaboratif mené par les principaux acteurs de la
recherche et de I'innovation de la performance sportive
dans le cadre du Programme Prioritaire de Recherche »,
promet Christine Hanon. « La France a foujours éfté
une nation de vitesse et nous souhaitons, gréce aux
avancées de ce projet, pouvoir procurer un véritable
avantage concurrentiel a nos athlétes d'ici les Jeux de
Paris 2024 », confirme Gaél Guilhem.

PARAPERF

OPTIMISATION DE LA PERFORMANCE
PARALYMPIQUE : DE L’IDENTIFICATION
A L’OBTENTION DE LA MEDAILLE

Capitalisant sur une approche interdisciplinaire, le projet
PARAPERF, refenu parmi les 6 lauréats du Programme
Prioritaire de Recherche, vise & opfimiser le parcours de
chaque athléte paralympique francais dans I'atteinte
d’un podium aux Jeux de Paris 2024, en fonction de ses
trajectoires de performance, de ses adversaires, de son
équipement, et des facteurs socio-environnementaux.
Depuis les Jeux Paralympiques de Rio en 2016, les
fédérations impliquées - handisport, sport adapté et
délégataires - ont pris conscience que les domaines de
recherche sont nécessaires pour mieux comprendre
et répondre aux besoins des athlétes. Des outils pour
I'estimationde potentiel (dontle déploiementestcoordonné
& I'IRMES par Julien Schipman), 'accompagnement et la
personnalisation des parcours (Héléne Joncheray, SEP et
Rémi Richard, Santesih Montpellier) et I'optimisation des
équipements (Arnaud Faupin, Toulon) seront notamment
développés pour aider les athletes handisport et
paralympiques dans leur parcours vers la frés haute
performance. Le projet est porté par I'IRMES et associe
la Fédération Frangaise Handisport (FFH), qui regroupe
12 sports paralympiques d'été, la Fédération Francaise
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de Tir (FFTir) et 12 laboratoires (dont I'lAPS Toulon, AP-HP
Garches, IMS Bordeaux, CERAH - IN des Invalides, ENS
Lyon, LAAS-CNRS Toulouse). « C'est le projet qui a
obtenu le financement le plus élevé parmi les 6 lauréats
du PPR (2 210 000 €) et la symbolique est importante,
note Jean-Francois Toussaint, le directeur de I'IRMES.
Peu d'investissements ont jusqu’a présent été réalisés
pour faire franchir un cap au mouvement paralympique
francais. Ce projet ouvre un champ immense avec des
interlocuteurs trés impliqués qui vont offrir a I'ensemble
des para-athlétes fricolores la capacité de déployer leur
ambition de trés haute performance lors des Jeux 2024,
mais aussi au-deld. »

Le type de handicap, le contexte social, les particularités
des disciplines, des classifications ou de I'environnement et
les interactions avec les guides, les familles, les équipes de
soins de santé, les athlétes non handicapés ou les médias
seront étudiés pour identifier les domaines & améliorer.
Dans les disciplines qui nécessitent des fauteuils roulants,
de grandes améliorations en matiére d'ergonomie,
de conception, seront notamment apportées via le
développement de roues munies de centrales inerfielles
et d'un ergométre instrumenté. Une plus grande stabilité
pour les sports de précision (fir a l'are, tir au pistolet et
carabine) sera également recherchée. De nouveaux
outils statistiques seront développés qui permettront de
quantifier la progression de I'athléte menant au podium
ou encore évaluer le contexte concurrentiel pour chaque
catégorie. « C’est une opportunité incroyable pour le
handisport francais qui va nous permetire de combler
le retard que nous avons accumulé sur de nombreuses
nations en matiére de recherche appliquée, reconnait
Norbert Krantz, le directeur des équipes de France pour
les sports paralympiques d'été a la Fédération Francaise
Handisport. C’est une plus-valve certaine & I'heure o
le sport devient de plus en plus concurrentiel et de plus
en plus professionnel dans son approche. A la fin, c’est
bien le détail qui fait la différence... Nous pourrons
ainsi donner la possibilité & nos athlétes de pouvoir
réellement rivaliser avec certains de leurs concurrents, en
développant une nouvelle expertise et sans perdre ce qui
caractérise leurs spécificités francaises ».



18 « HOSPITALITE ET ACCUEIL

Sur un site exceptionnel de 28 hectares,
I'INSEP est un centre de ressources « sur
mesure », proposant les conditions optimales
d’entrainement et de formation aux meilleurs
sportifs Frangais et & 'encadrement du haut
niveau.

lls disposent de fous les outils nécessaires au
service de leur projet de performance. Ce sont
actuellement plus de 800 sportifs, évoluant au
sein de 18 pdles France, quiy vivent fout au long
de l'année, suivant leur « double projet », & la fois
sportif, mais aussi scolaire et professionnel.

Centre d'enfrainement, de préparation ef de
formation des sportifs olympiques et paralym-
piques, mais également centre d'expertise pour
foutes les sfructures sportives, institutions ef struc-
tures privées commerciales, 'INSEP dispose
d'un savoirfaire et d'installations uniques en
France pour vous faire vivre une expérience
unique dans ['univers de la performance. &

@ o @
= (@) T
HEBERGEMENT RESTAURATION SALLES DE REUNIONS
L'INSEP dispose de 70 chambres Un selfservice de 280 places, Une salle de conférence,
simples ou doubles, une brasserie et un espace privé un amphithéétre et 14 salles
(TV, wifi, douche, réfrigérateur). de 10 & 100 personnes. de réunions entiérement modulables.
INITIATIONS CENTRE MEDICAL FORMATIONS
Encadrées par les entraineurs ou Conventionné avec la CPAM, L'INSEP délivre & la fois une
sportifs de haut niveau sur leurs le centre est ouvert aux sportifs formation scolaire et des diplémes
lieux d'entrainement quotidiens. et aux patients extérieurs. professionnels postgradués.

Pour tout renseignement complémentaire :

accueil @insep.fr / 01 41 74 41 01 ou 01 41 74 42 43
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L'INSEP ACCUEILLE LES
B-BOYS ET B-GIRLS

Le 1= regroupement des B-boys
et B-girls leur a permis d'effectuer
les examens médicaux de la
surveillance médicale réglemen-
taire et également de découvrir,
renclant deux jours et demi,

es infrastructures de I'INSEP.

Au programme : entrainement,
récupération et balnéo

Source Facebook : @ffdanse

A

RETROUVEZ-NOUS
SUR

: @INSEP_Paris

#ALLEZALLEZ

Fauve Hautot, Estelle
Mossely, Sami El Gueddari
et Ladji Doucouré étaient
réunis a I'INSEP, a l'initiative
} du Comité d’organisation
Paris 2024, pour le tour-
nage du clip de lancement
de%a Semaine Olym-
pique et Paralympique.

f : @insep.paris
: INSEP_Officiel
» : INSEP TV
in : INSEP

Source Instagram : @fauve_hautot

v
LA FAMILLE DU 110

Photo de famille et entrainement
de choc entre plusieurs
?énérations de champions
rancais du 110m haies

Source Instagram : @fauve_hautot

RESEAUX SOCIAUX = %

A LA RECHERCHE DE
LA PERFORMANCE

Si vous n’avez pas pu assister a
la conférence A la recherche de

la performance sur la thématique
« Blessure et prévention », vous
pouvez la refrouver en lecture
intégrale sur notre chaine Youtube

https://www.youtube.com/
watch2v=E0-WgfoYqLY

Source Youtube : INSEP TV

ROMANE DICKO
S’IMPOSE

Absente des tatamis depuis son
titre de championne d'Europe
2018, Romane Dicko a fait

un retour sans faute : elle
remporte la médaille d'or du
Grand Prix de Tel Aviv, dans

la catégorie +78kg et dans la
foulée, le Paris Grand Slam !

Source Twitter : @romane-dck

LES BIENFAITS DU SUIVI
PSYCHOLOGIQUE

Retrouvez l'interview d'Anaélle

Malherbe, psychologue du

sport a I'INSEP, sur les bénéfices
'un accompagnement en

préparation mentale dans le

podcast de Championnes du

monde, « le podcast des femmes

badass dans le monde du

sport ». https://spoti.fi/2SUw8qc

Source LinkedIn : @Cléo Henin
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Frédéric

LECANU

RENCONTRES - 21

rédéric Lecanu est I'exemple méme d’une reconversion

réussie aprés une carriére de sportif de haut niveau.

Conseiller Technique Sportif & la Fédération Francaise de
Judo, consultant média, désormais Président de |’Amicale des
Internationaux de Judo, I’ancien judoka dans la catégorie poids
lourds et membre du péle France de I'INSEP a connu un parcours
atypique tout en s’épanouissant sous ses multiples casquettes.

Au sein du pdle France judo
de I'INSEP, vous avez fait
partie de la génération de
poids lourds frangais qui a
notamment connv, a la fin des
années 90 et dans les années
2000, non seulement la
domination de David Douillet
mais aussi plus tard I'avéne-
ment de Teddy Riner. Avec
quelques années de recul,
est-ce que vous vous dites que
si vous étiez tombé & une autre
période, vous auriez pu avoir
une toute autre carriére ?

Non, pas du fout. Je n'ai aucun
regret, bien au confraire. J'ai eu
de nombreuses opportunités pour
monfrer mon potentiel, ce qui
n'est pas donné & tout le monde.
J'ai quand méme pu participer &
4 championnats d'Europe  [avec

une 5° place en 2002, ndlf, un

championnat du monde, jai fait
une médaille au tournoi de Paris (3¢
en 2005, ndlr), jai ét& champion
de France [en 2005, ndlr)... Quand
fu mefs ton égo de coté, tu réalises
la chance que tu as de cotoyer des
sportifs de cette dimension. David
et Teddy sont des monuments du
sport francais, des athlétes hors du
commun. Partager des enfrainements
au quotidien avec eux, avoir pu
observer de frés prés le travail qu'ils
meftaient en place pour réussir, les
affronter en compétition onf éfé
aufant de moments frés  enrichis-
sants pour moi. J'étais le sparring:
pariner de David Douillet & la fin
de sa cariére. A I'époque, pour
fous les poids lourds, on n'imagi-
nait pas que quelqu'un encore plus
fort allait arriver dans la catégorie.
le desfin des poids lourds frangais
est quand méme incroyable quand
on y pense. Angelo [Parisi), David,
Teddy. ..

Pour quelles raisons aviez-
vous décidé de mettre un
terme a votre carriére en
2007 alors que vous n’aviez
a l'époque que 27 ans ?

Jai arété l'année ou Teddy a
remporté son premier fitre mondial
chez les seniors. Quand 1u vois
un « gamin » de 18 ans mettre
des ippons & tout le monde, tu
comprends vite que ¢a va éfre
difficile (sourire). Ce n'est bien
s0r pas la seule raison qui m'avait
poussé & raccrocher. Il était simple-
ment femps pour moi de passer &
autre chose. Je ne frouvais plus de
sens & cette histoire. J'avais besoin
de sorfir du dojo, de I'INSEP
pour mieux les refrouver plus tard.
Mais je le répete souvent : les 10
années que j'ai passées dans le
haut niveau et & I'lNSEP font partie
des meilleurs moments de ma vie,
personnelle ef sportive. >
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Quels souvenirs en gardez-
vous ?

Je me vois encore « débarquer »
a I'INSEP en 1997 & 17 ans
aprés une saison au pdle France
de Rennes dans un collectif
de 10 poids lourds dominé ¢
I'époque par David qui venait
de remporter son premier titre
olympique. Le mot d'ordre était la
survie | l'apprentissage se faisait
dans la souffrance. Au quotidien,
c'était dur | J'étais confronté & une
remise en question permanente,
mais cela m’aidait justement &
repousser mes limites. Ef je vivais
aussi d'infenses moments de vie
en collectivité, de convivialité,
de découverte. A I'INSEP, je me
suis créé une deuxieme famille sur
laquelle je peux foujours compter
avjourd'hui.

Vous avez d'ailleurs fait
appel aux médecins de
I'INSEP récemment pour
vous accompagner dans
une épreuve de votre vie
personnelle...

Oui. lorsque 'ai décidé de me
faire  opérer (Il a récemment
dévoilé souffrir d'obésité et avoir
subi une opération de réduction
de l'estomac, ndli), je me suis
naturellement tourné vers I'INSEP.
J'avais besoin d'aide, de conseils
et je savais que |e frouverais cefte
bienveillance, cette humanité dans
'établissement. Quand tu grandis,
fu t'émancipes, mais quand fu
connais une période de moins
bien, tu n’hésites pas & revenir voir
ta mére (sourire). le Dr. Francois
Raoux (médecin cardiologue au
poéle médical, ndlr) m'a notamment
orienté vers le chirurgien qui m'a
opéré (Guillaume Pourcher, ndlr)
et je lui en suis vraiment recon-
naissant. J'ai une pensée aussi
pour Stéphanie N'Guyen qui
est devenu mon médecin traitant
avjourd'hui. (ému) J'ai 40 ans ef
je me rends compte & quel point
I'INSEP a été imporfant & plusieurs
moments clés de ma vie.
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Je m'y suis consfruit comme judoka
et comme homme, i'y ai fait un
bout de chemin avec ma femme
('ancienne quintuple  championne
d'Europe de judo, et friple médaillée
mondiale Anne-Sophie Mondiére,
ndl) i’y ai préparé mon avenir
en dehors des tatamis... Sans le
soutien ef |'accompagnement de
I'INSEP. je ne sais pas si j'aurais
connu une telle réussite dans mon
parcours professionnel.

Vous avez a ce sujet un
parcours atypique...

(il coupe)] Comme beaucoup
de sportifs de haut niveau je
pense. On est obligé d'éfre en
mouvement. les carrieres  sont
plus mouvementées que par le
passé, les profils moins linéaires.
Aujourd’hui, tout va plus vite, on
peut apprendre & distance, se
créer plus d'opportunités. Quand
ie suis arrivé & I'INSEP, je n'avais
pas de projet bien défini. Moi, je
voulais  &fre  champion [sourire).
Mais j'avais aussi quelques quali-
ts littéraires et le journalisme
m'intéressait. Aprés un bac L,
i'ai suivi une formation Sportcom
aménagée sur 5 ans & I'INSEP.
Jai aussi passé a I'époque mon
BE1, puis mon BE2... Sauf qu'a la
fin de ma carriére, je I'avoue, je
ne savais plus frop finalement ce
que je voulais faire.

Je me disais que je pouvais
apprendre autre chose, découvrir
d'autres univers. C'est ce que je
dis souvent aujourd'hui aux sportifs
de haut niveau qui se posent des
questions sur leur apréscarriére.
Ne paniquez pas. Il y a des mains
qui se fendent et qu'il faut savoir
voir et accepter. Mais, surtout, il
faut avoir I'humilité de se remettre
au fravail. Dans nos disciplines,
éfre champion ne fe permef pas
d'étre & I'abri économiquement
jusqu'a la fin de ta vie. Il faut
refourner au « charbon », mais,
cefte fois<ci, en f'appuyant sur les
valeurs construites et les schémas
de performance obtenus dans ta
premiére vie. S'apifoyer sur son
sort ne résout rien. la solution,
c'est la remise en quesfion ef
I'adaptation. A toi de trouver la
solution. Plus vite tu le comprends
ef tu |'occepfes, mieux fu passes
& autre chose. A I'époque, jai
saisi des opportunités dans le
secteur marchand (il a été direc-
teur d'une salle de fitness puis
directeur d'un centre de balnéothé-
rapie en Savoie, ndlr), j'ai débuté
comme consultant & la télévision. ..
Toutes ces expériences ont été
frés enrichissanfes. Mais aprés
quelques années, j'ai aussi senti
que j‘avais besoin ef envie de
rendre au judo ce qu'il m'avait
donné, de retrouver I'dme de ma
discipline et ma famille.



C’est ce qui vous a conduit
a revenir & I'INSEP en 2012
pour y tenter le concours de
professeur de sport ?

Oui, c'éfait pour moi un refour
& la case départ et un honneur
de revenir, & 32 ans, avec une
expérience différente, un  ceil
nouveau. Avec le recul, j'avais
encore plus conscience de la
richesse de |'éablissement et je
savais qu'en suivant cette forma-
fion & I'INSEP, je mettais foutes
les chances de mon cété pour
obtenir ce concours. Aujourd'hui,
mon statut de cadre fechnique
me permet d'éfre en permanence
dans l'action. Je suis quelqu'un
pour qui la nofion de Projet est
vitale. Désormais, c'est la trans-
mission qui m'intéresse. )'ai appris
& créer de la richesse dans le
secteur marchand, je me sers de
ceffe expérience pour valoriser
ma discipline. C'est pour ¢ca que
je suis devenu il y a peu Président
de |'’Amicale des Infernafionaux
de Judo, dont la quasiotalité des
membres est passée & I'INSEP.
Pour tenter de lier les généra-
tions d'hier ef d'aujourd'hui, pour
essayer de ftransmettre aux jeunes
ce que les anciens ont compris. Et
rendre ainsi le collectif plus fort. La
flamme du judo frangais doit conti-
nuer de briller.

Je suis quelqu’un
pour qui la notion
de Projet est vitale

Malgré vos diplémes et
toutes vos « casquettes »,
vous n’avez jamais été
tenté par une expérience
d’entraineur ?

Pour l'instant, c'est vrai, je n'ai
pas ceffe volonté.  Entraineur,
c'est un vrai métier (sourire). Son
dle est de rendre I'athlete plus
fort. J'estime que le mien est de
le mettre en lumiére. Finalement,
i'ai le senfiment que je suis utile
et que je fransmets beaucoup de
choses au fravers de mes acfions
au quotidien. Notamment gréce &
la fédération avec le « Mercredi
de |'équipe de France » qui a pour
but de promouvoir le judo auprés
des jeunes, de permetire aux licen-
ciés de renconfrer les champions
de I'équipe de France et de faire
des échanges auprés de personnes
défavorisées, malades ou en situa-
fion de handicap. Quand tu mefs
en confact des enfants avec des
champions, ce sont des moments
vraiment magiques. Pour la fédéra-
fion, |‘assure aussi le suivi sociopro-
fessionnel des membres de 'équipe
de France. Et |'interviens désormais
sur le secteur Culture, ce qui est une
nouvelle fenétre hyper intéressante.
En fant que cadre technique pour le
comité lle-de-France, je contribue au
développement de |'activité dans la
région. Mes activités médiatiques
(consultant pour la chaine I'Equipe,
ndlr) me permettent de rester
proche des judokas et du frés
haut niveau. Depuis 2011,
i'ai couvert les plus grands
événements, j'ai vu évoluer
le judo ef les judokas... Trés
modestement, mon rdle est
de véhiculer les valeurs de
ma discipline et de |'olym-
pisme en général. C'est pour
¢a qu'avec lucie Decosse
[championne Olympique et
enfraineur, ndlr), nous venons
de sorfir « le judo pour les
Nuls ». Avec I'espoir que les
valeurs du judo puissent aider
le plus grand nombre.

FREDERIC LECANU

Né le 2 avril 1979

Ancien judoka international

(+ 100 kg)

+  Conseiller Technique
Sportif & la Fédération
Frangaise de Judo
Consultant média

Président de I’Amicale des

Internationaux de Judo

PALMARES

Champion de France des
+ 100 kg en 2005
3¢ au Tournoi de Paris en
+ 100 kg en 2005
5¢ des championnats d'Europe
en + 100 kg en 2002

En septembre dernier, vous
avez aussi débuté une
nouvelle formation & I'INSEP
en Master STAPS « Sport,
Expertise, Performance de
haut niveau »...

(il coupe) Encore une fois, c’est une
question d'opportunité. Comme je
ne suis jamais frés loin de I'INSEP,
i'ai appris que cetfe nouvelle forma-
fion allait s'ouvrir. Et méme si je
n'‘avais pas remis la t&fe dans les
livies depuis 2012, j'avais envie
de tenfer ce nouveau challenge
pour monter en compéfences.
On n'arréfe jamais d'apprendre |
Surtout au contact de la jeunesse.
les éleves de ma classe ont en
majorité une vingtaine d'années
et & leur contact, tu te remets en
quesfion, fu réfléchis... la vie a
été généreuse avec moi. Elle m'a
donné une discipline exception-
nelle, prafiquée dans un lieu excepr
fionnel. le judo m'a aidé & devenir
quelqu'un de bien, du moins je
I'espere (sourire). Aujourd’hui, je
suis frés heureux dans ma deuxieme
vie et c'est ce que je souhaife & fout
le monde. &
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QUESTIONS A

SANSEVERINO

hanteur, auteur et compositeur, Stéphane Sanseverino est aussi un vrai
amoureux de sport, et notamment de cyclisme qu'il suit assidument et
pratique encore, a 58 ans, entre deux tournées.

Quelle place occupe le sport dans
votre vie ?

Il o toujours été présent, la, quelque part, parfois bien
caché (sourire). Au départ, je l'avoue, c'éfait un peu
pour fuir I'école et surtout me dépenser. J'ai un peu
goité & tout comme beaucoup de jeunes : foot, rugby,
hockey, badminton... Mais c'est vraiment dans le
cyclisme que je me suis épanoui. C'est le seul sport que
'ai vraiment continué sur la durée alors que pourtant, &
la base, je ne suis pas fan des disciplines d’endurance.
Encore aujourd'hui, je me sens « pateux » si je ne vais
pas rouler pendant quelques semaines.
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Méme mon vélo me crie « allez, viens, on sort I». Mon
métier ne me permet malheureusement pas d'étre
aussi régulier que je le voudrais ef j'ai foujours des
bonnes excuses pour ne pas y aller, mais j'essaie
quand méme de faire un effort pour rester en forme.

Le sport de haut niveau vous fait-il
vibrer ?

Méme si i'ai fait quelques courses en amateur, je n'ai
jamais vraiment brillé sur un vélo. Quand je terminais
dans le peloton, c'était déja une victoire pour moi. Je
n'avais pas la « caisse » pour espérer mieux



En réalité, la compétition n'a jamais vraiment été mon
« fruc ». Par contre, quand je roule le dimanche ef
qu'un autre coureur est devant moi, je me prends au
jeu ef dans les lignes droites ou dans les bosses, je
me mets minable pour arriver avant lui au feu rouge.
On peut éfre un « simple » amateur et prendre quand
méme beaucoup de plaisir. Le haut niveau, je préfere
le vivre comme spectateur, au bord d'une piste par
exemple. Quand j'assiste dans un vélodrome & une
épreuve de |'Américaine, je ressens foujours une vraie
montée d'adrénaline. J'ai aussi la chance de pouvoir
me rendre régulierement sur le Tour de France gréce &
I'équipe Direct énergie. Quand je suis dans la voiture
avec JeanRené (Bermaudeau, le manageur de la
formation vendéenne, ndlr), je me sens chez moi ef je
sais que je vis un moment unique. Je regarde bien sor
les grandes classiques et aussi parfois d'autres sports
- I'athlétisme, le curling.. .-, quand j'ai la chance de
fomber dessus sur internet, car je n'ai pas la télévision.

Vous passez réguliérement devant
FINSEP lors de vos sorties en vélo
dans le bois de Vincennes. Quel
regard portez-vous sur 'Institut ?

Je dois avouer qu'au début, je croyais que c'était un
établissement militaire. Jusqu'au jour ob j'ai vu des
groupes de filles sortir ef &, je me suis dit « ah non, ¢a
c'est pas I'armée ou alors ¢a a bien changé | » (rires)
Je me suis renseigné et |'ai appris que c'était une sorte
d'université du sport dans laquelle s'entrainent au
quotidien les jeunes talents du sport frangais. Ca m'a
I'air trés sérieux ef ca ne doit pas « déconner » frés
souvent [rires). Plus sérieusement, je mesure la chance
qu'ils ont de pouvoir se former et progresser dans un
tel éfablissement qui leur est enfigrement dédié. J'ai
déja croisé d'ailleurs quelques sportifs de I'lINSEP en
vélo. On les reconnait tout de suite. lls roulent & 50
km/h tout en discutant. Eux, ils n‘ont pas abusé de
la blanquette [rires). Je me rappelle aussi avoir roulé
avec Laurie Berthon (ancienne spécialiste de la piste
et membre du péle France de I'NSEP, ndlr). J'étais
crispé, car c'éfait juste avant les Jeux de Rio ef je
n‘arréfais pas de me dire « Surfout, fais atfenfion
de ne pas tomber sur elle ef de ne pas la blesser. »
Méme si & titre personnel, je ne suis pas un grand
admirateur des Jeux Olympiques, je sais & quel point
cef événement est important dans la vie d'un sportif
de haut niveau.

4 QUESTIONS A - 25

Je mesure la

chance qu'ils ont de
pouvoir se former et
progresser dans un fel
établissement qui leur
est entiérement dédié

Y voyez-vous d'ailleurs quelques
similitudes avec la vie d’artiste ?

Plus ou moins. Il faut I'avouer, nous, on est
des « branleurs ». Les sportifs de haut niveau sont trés
sérieux dans leur profique et ils doivent gérer une
pression que la plupart des arfistes ne connaissent
pas. Quand je prépare un disque ou une fournée,
ce n'est pas la méme chose qu'un sportif qui lui
s'entraine pour éfre performant aux championnats du
monde ou aux JO. Méme si je dois faire attention &
ma voix, & mes mains, je sais que je ne joue pas tout
ou presque sur une seule soirée ou un seul rendez-
vous confrairement & un athléte par exemple. Si j'ai
mal, je prends un médicament ef je peux quand
méme assurer un concert sans craindre un confréle
anti dopage. Ou je peux aussi le reporter. Et surfout,
quoi qu'il arrive, je n'ai rien & gagner ou & perdre.
Au pire, je suis ridicule et je recommence. Alors qu'un
sporfif qui se loupe aux Jeux, il renire chez lui avec
beaucoup de regrets, car il sera peutétre passé
coté de la chance de sa vie. &

Pour retrouver toutes les dates de la tournée de Sanseverino :
hﬂps:/ '/www.sanseverino. fr
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CA PLANE POUR
JOSEPHINE PAGNIER

D

ouble médaillée (individuel et par équipes) aux
Jeux Olympiques de la Jeunesse d’hiver 2020,
Joséphine Pagnier, qui bénéficie réguliérement des

conditions d’accueil et d’entrainement du CNSNMM de
Prémanon, incarne I’avenir du saut a ski féminin francais.

C'est une performance que de nombreux sportifs
francais révent de vivre dans 4 ans lors des Jeux
Olympiques et Paralympiques de Paris 2024.
Monter sur un podium & domicile, partager sa
médaille avec sa famille ef ses amis, porter haut
les couleurs tricolores devant ses compatriofes. ..
Des émotions et un frisson incomparables que vient
déja de connaiire la jeune Joséphine Pagnier. La
spécialiste du saut & ski, 17 ans, a brillé lors des
Jeux Olympiques de la Jeunesse d'hiver en janvier
dernier en remporfant deux médailles, I'argent en
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individuel ef le bronze dans I'épreuve par équipes
mixtes. Si Lausanne éfait bien la ville hote de cette
édition 2020 des JOJ d'hiver, le comité d'orga-
nisation avait choisi d'organiser les épreuves de
saut & ski, de combiné nordique et de biathlon en
France, & Prémanon. L'expression « & domicile »
avait donc fout son sens pour la Jurasienne qui est
née et a grandi & portée de spatules du Centre
de Ski Nordique des Tuffes. Son pére, son ancien
enfraineur ef responsable du site de saut & ski,
avait lui-méme préparé la piste pour la compétition.



Joséphine Pagnier (1,70 m, 54 kg), que I'un de ses
entraineurs Damien Maitre estime étre « faite pour
ce sport », était donc en terre connue au moment
de prendre son envol. « Arriver avec ['étiquette de
favorite, jouer devant dans une épreuve d'une felle
envergure et avec ceffe pression du résultat, je n'y
étais pas vraiment habituée jusque-la, reconnait
celle qui a seulement été devancée par la Russe
Anna Shpyneva, championne du monde junior
en fitre, lors de I'épreuve individuelle malgré un
saut & 82 m. Mais je I'ai pris comme une source
de mofivation supplémentaire. Et cela me donne
aujourd’hui encore plus envie de revivre des
moments comme ca. » <« lausanne 2020 était
pour moi une éfape, poursuit celle qui s'alignera
aux Mondiaux juniors en mars prochain. J'espére
refourner aux Jeux Olympiques un jour avec |'équipe
de France féminine "A" et avec le méme statut. Cela

.

voudrait dire que [‘aurais bien travaillé (sourire). »

LAMY-CHAPPUIS, SON MODELE

Elle qui a seulement fait ses débuts en Coupe
du monde seniors lors de ['hiver 20182019
se projeffe d'ailleurs déja sur les prochaines
olympiades d'hiver, notamment les Jeux 2022 &
Beijing (Chine). « Beijing risque d’arriver un peu
t6t pour moi, méme si j'espére y participer pour
engranger encore plus d’expérience, précisetelle.
Je vois & plus long terme, 2026 (Milan et Cortina
d'Ampezzo, ndlr) et méme pourquoi pas 2030 | »
Sa passion pour le saut & ski, qu'elle prafique
depuis 10 ans, devrait encore la porter et la faire
planer quelques années. « J'ai I'impression que ce
sport me plait de plus en plus et surfout, je sais
que j'ai encore une grosse marge de progression »,
avouetelle. Si elle peut s'inspirer de Coline
Mattel, médaillée de bronze olympique & Sofchi
en 2014, mais refirée trés jeune des tremplins,
Joséphine Pagnier veut surfout suivre les traces du
champion olympique de combiné nordique, Jason
Lamy-Chappuis, son modéle, qu'elle a cétoyé a
de multiples reprises sur les pistes et les tremplins
de Prémanon. Alors qu'elle s'entraine au quotidien
depuis trois ans & Courchevel, la jeune lycéenne,
interne & Moutiers, continue d'ailleurs & bénéficier
régulierement des conditions d'accueil et d'entral-
nement du Centre National de Ski Nordique ef de
Moyenne Montagne (CNSNMM) lors des stages
de préparation avec |'équipe de France de saut
a ski. « la qualité des équipements mais aussi
I'expertise des intervenants représentent une plus
value indéniable ef c’est aussi toujours un plaisir de
pouvoir ainsi s'entrainer dans un cenfre de frés haut
niveau & 45 minutes de chez moi », souritelle. &

ESPOIRS OLYMPIQUES - 2/

Deux ans aprés une premiére
collaboration réussie entre I'INSEP et
le Comité International Olympique

a l'occasion des Jeux Olympiques

de la Jeunesse a Buenos Aires, les
experts des péles performance de
I'INSEP et du réseau Grand INSEP ont
réitéré I'expérience en animant des
ateliers de profilage dynamique et

de prévention des blessures pour les
jeunes sportifs présents a Lausanne
2020. Les skieurs, biathletes et
sauteurs de toutes les délégations ont
notamment pu se fester et s’informer
sur la prophylaxie des blessures et le
profilage dynamique. « J'ai découvert
de nouveaux exercices que je vais
metire en application dés cette saison
et qui je I'espére me permetiront non
seulement d’éviter les blessures et
d’avoir une longue carriére, mais aussi
d’étre encore plus performante »,
confirme Joséphine Pagnier.
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'ENTRAINEMENT POLARISE
SOUS L'CEIL

DE LA SCIENCE
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vel entraineur ou quel athléte ne s’est jamais interrogé sur

les bénéfices du travail fractionné, du travail au seuil ou

du travail foncier ? Quelle place allover a chacune de ces
intensités d’exercice pour rendre I’entrainement le plus efficace
possible ? Depuis quelques années, des scientifiques se sont penchés
sur la question et apportent aujourd’hui différentes pistes de réponse.

Pour mesurer l'infensité de |'entraine-
ment, les enfrafneurs utilisent le plus
souvent des méthodes de quanti-
fication fondées sur des variables
physiologiques  (fréquence  car
diaque, laciatémie, efc.) ef des
méthodes utilisant des variables
psychométriques (notamment la dif
ficulié de I'effort percue, le fameux
« RPE »). Grace & la popularisa-
fion des capteurs de puissance en
cyclisme ou des systemes GPS pour
les sports collectifs, des méthodes
mécaniques ou cinématiques sont
venues récemment renforcer o
panoplie des entraineurs qui se
fondent également sur des indica-
feurs physiologiques ef découpent
la gamme des infensités d'entraine-
ment en trois & cing zones disfinctes

[Cf. Tableau 1 p.30).

Ces zones différencient des étafs
physiologiques distincts en réponse
a linfensité d'exercice. Schémao-
fiquement, dans les premiéres
zones (zones 1 & 2 sur I'échelle
a 5 niveaux), I'organisme parvient
4 s'ajuster & I'exercice imposé par
une confribution frés majoritaire du
métabolisme aérobie. Dans ces
gammes d'intensité, la pénibilité

de l'effort reste modérée. L'athléte
peut parler durant son effort sans
éprouver de géne respiratoire. Il est
donc possible de tenir des heures &
ce rythme. A partir de la zone 3,
la contribution anaérobie s'accroft,
de sorte que le taux de lactate
dans le sang commence & aug-
menter p|us nettement, méme si la
filiere aérobie est loin d'avoir afteint
son débit d'énergie  maximum.
l'organisme du  sportif  parvient
alors foujours & conserver un éfat
physiologique relafivement  stable
mais |'effort commence & devenir
assez difficile. A partir de la zone
4, la contribution aérobie continue
d'augmenter (son plafond n'étant
affeint qu’en bout de zone 5), mais
la contribution anaérobie devient
telle que l'organisme ne parvient
plus & conserver les valeurs de pH
et de lacfatémie constantes, quand
bien méme l'athléte maintiendrait
une allure constante. Plus le sportif
reste dans cefte gamme d'intensité
ou plus il tend vers des infensités
élevées au sein de cellei, plus la
machine s'emballe, notamment sur
le plan ventilatoire. L'entrée dans
la zone 4 marque concrétement le
point de rupture & partir duquel I'or

ganisme ne parvient plus & mainte-
nir un éfat physiologique stable. La
difficulié de I'effort est alors percue
généralement comme difficile &
maximale par l'athlete. Un mara-
thon est par exemple généralement
couru en zone 2 et un 10 km en
zone 4. La région haute de la zone
5 définie par la vitesse maximale
oérobie est soutenue générale-
ment 5 & 6 minutes lors d'un effort
confinu.

DES VARIATIONS
ENTRE INDIVIDUS

Les zones prescrites ne tiennent pas
compte des variations qui peuvent
exister enfre individus en matiére
de relation entre fréquence car-
diaque et lactatémie sanguine en
fonction de I'intensité d'effort. les
athlétes frés enfrainés en endurance
auront, par exemple, tendance
a passer dans la zone supérieure
fixte par une lactatémie donnée
pour un pourcentage de fréquence
cardiaque plus élevée. « Passer
un test d'effort en laboratoire peut
permetire de caler, chacune de ces
zones », remarque Yann le Meur,
sport scienfist. »
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Temps de
travail effectif
cumulé
Zones d'infensité Fréquence | . Pénibilité de I'effort percue typique dans
di actatémie la zone lors
cardiaque /) 4 .
(% max) (mmo une séance
spécifique
Echelle & Echelle & Echelle de Sensati
3 zones 5 zones 0a10 ensation
1 60-72 | 08-15 0-15 | Tesheslkger gy,
a léger
1
2 72-82 | 15-25  15-3 Leger & 1-3h
modéré
4 88-93  4.0-60 5-7 Difficlle a 35 _ 40 min
tres difficile
& Treés difficile
5 94-100 | 6.0-10.0 7-10 a Tres tres 15 - 30 min
difficile

Tableau 1 — les zones d'infensité d'effort pour le travail aérobie
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COMMENT
S’ENTRAINENT
LES MEILLEURS ?

Ceffe tendance & consacrer un
grand temps d'enfrainement au tro-
vail foncier a été confirmée par la
chercheuse francaise Véronique Bil
lat de 'université d'Evry, trés réputée
pour ses fravaux sur les disciplines
d'endurance aux débuts des années
2000. En effectuant un suivi auprés
de marathoniens francais et portu-
gais de haut niveau, Véronique Bil
lat a pu caractériser la répartition du
femps d'enfralnement de ces cou-
reurs en utilisant des zones définies
par leurs vitesses de référence sur
marathon, 10 km et 3 km. Durant
les 12 semaines précédant les Jeux
Olympiques de Sydney, elle a ainsi
moniré que /8 % du temps d'en-
frafnement de ces coureurs étaient
réalisés en dessous de leur allure
marathon (Z1), seulement 4 % & I'al
lure marathon (Z2) et 18 % du temps
a des allures supérieures & celle de

leur marque sur 10 km (Z3). Cefte
répartition était d'ailleurs la méme
chez tous les athlétes suivis, qu'ils
soient de haut niveau (< 2 h 16
pour les hommes ef < 2 h 38 pour
les femmes) ou de valeur infernatio-
nale (< 2 h 11 pour les hommes
et < 2 h 32 pour les femmes|. les
coureurs de valeur infernationale
couraient une plus grande distance
hebdomadaire et passaient davan-
fage de temps en Z3. Une autre
étude de Véronique Billat, conduite
cefte foisci avec des coureurs élite
kényans de 5 et de 10 km, a révélé
que ces derniers passaient 85 % de
leur temps d'entralnement en Z1 et

en 72 (Billat et al. 2003).

Quelques années plus tfard, une
équipe de chercheurs madrilénes a
analysé prés de 1 000 enregistre-
ments de fréquence cardiaque de
coureurs & pied de frés bon niveau
VO, _ : 70 mlO2/min/kg) durant
de longs mois pour tenfer, & encore,
d'identifier une répartition opﬂmo|e
de l'infensité d'entrainement.



Plus ces coureurs passaient de
femps & s'entrainer & faible infen-
sité, plus leur niveau de perfor-
mance était bon sur des distances
de course imposant pourtant le
soufien de frés haut pourcenfage

de VO, !

Dans une étude récente, le Pr. Ste-
phen Seiler, chercheur norvégien
de l'universitt d'Adger, a ano-
lysé les contenus d’entrainement
de rameurs allemands de classe
mondiale durant une période 37
semaines menant jusqu'd leurs
championnats nationoux et & I'ob-
tention de leur qualification pour
les  Championnats du  monde.
Parmi ces 36 athletes suivis, 27
ont remporté une médaille lors des
Championnats du monde juniors
qui ont suivi la période analysée.
A partir d'une analyse fondée sur
le suivi de la fréquence cardiaque
lors des séances d'entrainement,
Seiler a montré que 95 % du temps
d’entrainement éfait réalisé en Z1.
Cette dominance de I'entraine-
ment de faible intensité était obser
vée tout au long de lo période de
@ mois qu'a duré I'éfude. les parts
respectives  relativement  faibles
passées en Z2 et en Z3 éfaient
ensuite significativement accrues &
I'approche de la phase compéti-
tive. De la sorte, en considérant la
saison dans son ensemble, la dis-
fribution de I'enfrainement dans les
zones d'infensité se rapprochait,
lr encore, d'une forme polarisée.

les exemples metftant en exergue la
tendance des sportifs élites spécia-
listes des disciplines d'endurance
a privilegier de trés larges volumes
d’entrainement & faible intensité
ne manquent pas. « A [linverse,
on ne recense pas d'éiudes rap-
portant l'atteinte d'un haut niveau
dans un sport en endurance ou le
travail foncier serait limité », sou-
ligne Yann le Meur. le constat se
confirme méme lorsque |'on porte
affenfion & des disciplines dont
les temps d'effort ne sont que de
quelques minutes ef dont I'infen-
site est supérieure & celle asso-
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ciée & latteinte de VO, . une
éiude a, par exemple, décrit les
caractéristiques physiologiques ef
I'enfrainement de skieurs de fond
spécialistes d'épreuves sprint sur
1 000-1 500 m en distinguant
un groupe de hauf niveau ef un
groupe de valeur internationale
(Sandbakk et al. 2011). Les résul-
fafs ont mis en évidence que les
plus performants d'entre eux pos-
sédaient les meilleurs profils aéro-
bies (meilleure VO, _, plus grande
vitesse associée a l'affeinte de
celleci et plus grand temps de sou-
fien a VO, _ ), et que la encore,
leur enfrainement se caractérisait
encore par un temps d'entraine-
ment foncier nettement plus grand
(445 hvs. 3471 h cumulées en Z1
lors des 6 mois de suivil]. Aucune
différence n'était constatée en
fermes de femps passé dans la
zone des hautes intensités (Z3,
19 h pour les deux groupes).

Lensemble de ces éfudes sou
lignent donc que la plupart des
sportifs d’endurance  élite  qui
s'adonnent & la pratique d'activi-
tés dont |'intensité dépasse le seuil
anaérobie (> 85 % VO, , zone
3) s'entrainent la trés grande majo-
rité de leur femps & des intensités
frés inférieures & celui-ci. »

De nombreux sportifs
élites spécialistes des
disciplines d’endurance
privilégient de trés larges
volumes d’entrainement
a faible intensité
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L’APPORT
POTENTIEL DE

LA GENETIQUE _
DANS LES ANNEES
FUTURES

« Au final, il ressort ainsi qu'un mix
de fravail de haute intensité avec
un grand volume d'entrainement &
faible intensité est nécessaire pour
progresser dans les disciplines
d’endurance et que l'un ne peut
aller sans I'autre », constate Yann Le
Meur, sport scientist. Plusieurs hypo-
théses sont aujourd'hui avancées
pour justifier les bénéfices de cette
méthode polarisée. Lune d'entre
elle avance que les différentes inten-
sités d'endurance n’activent pas de
la méme maniére les génes respon-
sables de |'expression des facteurs
musculaires de la performance en
endurance (biogénése mitochon-
dricle, capillarisation, augmenta-

tion de l'acfivite oxydative, efc.)
(Coffey & Hawley, 2007 ; laursen,
2010). Lentrainement foncier et le
fravail de haute infensité auraient
ainsi des actions complémentaires,
qui permetiraient une adaptation
optimale de 'organisme & I'entraf-
nement en endurance. De ce point
de vue, le travail & faible intensité
permetirait d'activer sur des durées
prolongées certaines voies de
signalisation musculaire, reposant
sur l'activation d'une enzyme clé
du métabolisme cellulaire, I'AMPK,
qui détermine nofamment la capar-
cité de nofre organisme & produire
de I'énergie & partir de I'oxydation
des graisses et des sucres. ['avan-
toge de la zone 1 serait, dés lors,
d'engendrer certaines adaptations
physiologiques & I'exercice tout en
limitant le niveau de fafigue induit
par 'enfrainement. « Si l'on a sou-
vent tendance & considérer que le
travail foncier a un effet limité sur
I'adaptation de notre organisme
a l'entrainement par rapport aux
séances intenses de fravail frac-
tionné, en raison notamment de la
plus faible pénibilite qu'il induit, le
stress physiologique qu'il engendre
est loin d'éfre anodin », précise
Yann le Meur.



Un cycliste qui réalise sa sortie
dominicale de 3 heures impose, par
exemple, & son cceur de fravailler &
un débit 3 a 4 fois supérieur a celui
qu'll aurait maintenu s'il avait fait
la grasse matinée. Dans le méme
femps, sa consommation d'oxygéne
est augmentée dans des proportions
semblables, quand bien méme I'effort
reste  confortable. Pour un  sportif
élie (VO, 75 mlO,/min/kg
par exemple), une sortie longue
consistant & mainfenir 65 % de sa
VO, . durant plusieurs heures, bien
qu'anodine, représente une sollici-
fation de son métabolisme aérobie
équivalente ¢ la sollicitation maximale
de celuici chez un individu modére-
ment entrainé | En maintenant durant
des heures et des heures un niveau de
sollicitation aérobie, certes sous-maxi-
mal mais largement supérieur & son
métabolisme de base, le sportif
développe la capacité de renouveler
son énergie en consommant de |'oxy-
géne. Audeld de cet intérét certain,
la fatigue engendrée par ce type de
séances reste relativement modérée,
nofamment en fermes de perturbations
du systéme nerveux autonome qu'elle
engendre, ce qui limite les risques
de surmenage voire de surentraine-
ment pour le sporfif. En paralléle, les
séances réalisées proches de VO,
bien qu'hyper sollicitantes ef source
d'une fafigue intense, restent indis-
pensables pour le réle physiologique
complémentaire  qu'elles  assument
en activant une autre enzyme clé du
confréle de notre métabolisme cellu-
laire, la calmodulinekinase. « In fine la
combinaison du travail foncier et des
sollicitations & haute infensité permet-
frait ainsi la préparation optimale de
I'athlete aux efforts d'endurance en
activant des réponses adapfatives
complémentaires tout en  réduisant
les risques de fatigue persistante
induite par la pratique assidue d'un
sport d'endurance », conclut Yann
le Meur. &

Retrouvez |'arficle complet

de Réflexions Sport n°11

hitps: //bit.ly/2SCbTTw
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Yann Le Meur,

Sport scientist et
ancien chercheur

a I'INSEP

« Déterminer la répartition
optimale de I'intensité de
I'entrainement aérobie est
toujours un exercice difficile. De
nombreuses études ont démontré
que les intensités élevées, voire
maximales, sont inconfournables
pour opfimiser le niveau de
performance aérobie d’un
athléte d’endurance. Mais les
progrés ne passent pas toujours
nécessairement par davantage
d’intensité. La vraie question est
alors de savoir de quelle dose
de travail au seuil (Z2) et de
travail de haute intensité (Z3)

un athléte a réellement besoin
pour maximiser les adaptations
physiologiques induites par
I’entrainement. Pour cela, il faut
dépasser la simple description
des méthodes d’entrainement

et étudier les effets d’une
modification de la répartition du
travail dans les zones d’intensité
pour se rapprocher du meilleur

« cocktail d’entrainement »...
Plusieurs chercheurs se sont frottés
a cet exercice laborieux auprés
de skieurs de fond, de rameurs et
de coureurs a pied. Les résultats
confortent les bénéfices potentiels
de la méthode d’entrainement
polarisée qui consiste a associer
des séances de travail a haute
infensité a un gros volume de
travail foncier, mais il reste trés
difficile d’identifier une distribution
optimale. Celle-ci dépend
probablement du sport pratiqué,
des caractéristiques du sportif et
de la période de la saison. »




LA FACE CACHEE
DE LA REUSSITE SPORTIVE



Pour opfimiser leurs performances, progresser sur
certaines habiletés, résoudre des difficultés émotion-
nelles, ou encore gérer des blessures, de plus en plus
de sportifs, mais aussi des entraineurs et des DTN
décident, & un moment ou & un autre de leur carriére,
de bénéficier d'un accompagnement psychologique.
Assuré par un psychologue clinicien du sport, qui
doit posséder une parfaite connaissance des valeurs
ef des exigences du sport de haut niveau (rigueur,
engagement, régularité, investissement physique ef
émotionnel, efc.), cet accompagnement peut s'inté-
grer dans la planification de I'entrainement au méme
fire que le suivi médical, la préparation physique,
factique ou technique, ou s'effectuer plus & distance
du quotidien dans un cadre personnel fenu au secret
professionnel.

PREMIERE ETAPE, LE BILAN

Dans le cadre de la surveillance médicale régle-
mentaire, le psychologue clinicien du sport fait dans
un premier femps passer un bilan psychologique &
chaque sportif. Cette premiére renconire permef non
seulement d'avoir une vision générale de I'équilibre
et du bientre psychologique de I'athlete, d'appré-
cier la qualité des relations avec son environnement
et faire un état des lieux des ressources qu'il met en
ceuvre dans le cadre de son projet de vie, mais aussi
d'échanger sur d'éventuelles difficultés émotionnelles
et psychologiques qu'il pourrait rencontrer, soif liees
a des facteurs personnels ou familiaux soit en rela-
fion avec son acfivité sportive intensive. Elle est aussi
I'occasion de prodiguer des conseils, notamment &
fire préventif. Le psychologue peut alors proposer un
accompagnement au sportif si cela s'‘avére néces-
saire, ef le sportif, lui, peut repérer cef espace sou-
mis au secret professionnel, qu'il est en droit de sol-
liciter fout au long de sa carrigre. Que ce soit pour
I'adolescent, en période de construction identifaire
et sportive d'élite, pour qui un temps d'élaboration
et de régulation émotionnelle peut étre nécessaire,
mais aussi pour le sportif adulte, qui peut aborder des
événements quotidiens ef sporfifs restés sans réponse
[gestion de la rivalité, blessures, contre-performances,
relations avec I'entraineur...).

ENTRAINEMENT - 35

Concemant les sportifs en fin de carriére, un proces-
sus d'accompagnement peut également étre entamé
& une période ou ils vivent un nécessaire ef parfois
douloureux réaménagement identitaire.

« le sporfif consiruit son identité propre et sociale
autour de sa pratique. Il s'est accompli durant sa car-
rigre a travers le sport, laissant parfois de cété la réa-
lisation de soi. Arréter sera donc pour lui une épreuve
de rédlité : exister, éire sans sa pratique sportive »,
explique Lise Anhoury, psychologue clinicien du sport
au pole médical de I'INSEP. Ce temps de bilan, ¢
visée de prévention, permet d'adapter, d'avertir ou
de fravailler en lien plus étroit avec |'environnement
de l'athléte avec son accord quand cela est néces-
saire. »

[’'accompagnement
psychologique peut
s'intégrer dans la
planification de
I'entrainement ou
s'effectuer plus &
distance du quotidien
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AIDE A LA PERFORMANCE

Nombre de sportifs souhaitent une aide en « pré-
paration mentale » au cours de leur carriére, avant
d'aborder parfois ce qui peut les questionner plus
inimement. le psychologue analyse donc le besoin
de l'athléte ef |'accompagne dans la mise en place
d'outils personnalisés. « la quéte de perfection dans
laquelle s'engagent au quotidien les sportifs de haut
niveau peut surprendre au premier abord le psycho-
logue clinicien qui découvrirait cet environnement,
avove Elise Anckaert, psychologue clinicienne du
sport au pdle médical de I'INSEP. leur désir de fou-
jours faire mieux et de tout mettre en ceuvie pour pro-
gresser se manifeste de maniére prégnante, y compris
dans I'engagement dont ils peuvent faire preuve dans
I'accompagnement psychologique. lls sont frés inves-
fis et s'ils ont une problématique & laquelle ils sont
confrontés, ils attendent de nous une ou des solutions
avec un certain degré d'immédiateté et d'exigence. »
Ce champ d'intervention peut traiter autant de I'abord
de la compétition, de la gestion des émotions ef de
la concentration, la communication avec |'entraineur
ou encore répondre a une demande spécifique liée
& une anxiété de performance, un événement ou un
enfourage vécu comme difficile ou une confiance ou
estime de soi fragile ... « (ReJdonner du sens et identi-
fier avec I'athléte ses infentions profondes, mais aussi
ses obstacles émotionnels qui peuvent I'empécher
de réussir est I'un des buts de I'accompagnement »,
confirme Elise Anckaert.

« Notre fravail a évolué ces deriéres années,
témoignent de concert Elise Anckaert et Anaélle Mal-
herbe, psychologue clinicienne et préparatrice men-
fale au pole performance de I'INSEP. Nous propo-
sons foujours bien sir des séances en face en face
dans l'intimité d'un bureau, notamment dans le cadre
des bilans, de la prévention ou des soins, mais nous
infervenons aussi de plus en plus sur le terrain, lors
des entrainements ou en compétition, en étant par-
fois méme directement intégrés dans les staffs. Ce
sont deux approches et deux postures mais qui sont
aujourd’hui - parfaitement complémentaires.  Travail-
ler avec I'environnement de l'athléte est primordial,
méme si bien sir, le respect de la confidentialité doit
rester la régle.

ENTRAINEMENT - 3/

Et I'accompagnement des sportifs de frés haut niveau
a I'INSEP n'est pas forcément le méme que celui
qui peut éire proposé & des jeunes qui rentrent en
structures. » L'aide & la performance resfe enfin un
moyen de confinuer & mieux se connaifre et continuer
& optimiser ses propres ressources fout au long de
la carriere. « Il y a aujourd’hui une vraie prise de
conscience de la plusvalve de I'accompagnement
psychologique, méme s'il y a encore bien des dispa-
rités selon les disciplines, souligne Ancélle Malherbe.
Et avec la perspective des Jeux Olympiques et Para-
lympiques de Paris 2024, on sent que la dimension
mentale dans la performance de haut niveau est
encore mieux prise en compte. Depuis la derniére
olympiade, nous avons des sollicitations croissantes
des athletes et entraineurs. » »

Nous intervenons
de plus en plus sur
le terrain, lors des
enfrainements ou
en compétition, en
étant parfois méme
directement intégrés
dans les staffs
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38  ENTRAINEMENT

Différents outils sont
communément intégrés
dans un accompagnement
psychologique dans le cadre
de l'aide a la performance
et utilisés également en
préparation mentale : Les
échelles d’évaluation des
habiletés mentales.

Elles sont définies « comme des processus ou tech-
niques permettant de contréler ou de diriger les pen-
sées, les senfiments ou les émotions indispensables &
la performance » : TOPS, OMSAT et CSAI-2. les deux
premiers questionnaires évaluent différentes habiletés
mentales (relaxation, automaticité, discours interne,
activation...) sollicitées dans les situations sportives.
Lle TOPS met en exergue ces habiletés tant en situa-
fion de compétition qu’en situation d'enfrainement. Le
CSAI2 ainsi que les échelles de STAI se focalisent
davantage sur I'anxiété. le premier met en lumiere I'in-
tensité et 'effet attendu de I'anxiété cognitive/soma-
fique et de la confiance en soi sur la performance
sportive, tandis que les échelles de STAI permettent de
comprendre si la présence de I'anxiété est liée & un
frait de personnalité et/ou & une situation spécifique.

L'HYPNOSE

Plusieurs fechniques existent qui onf pour but de pro-
duire un état modifié de conscience, et de réunifier la
dichotomie conscient/inconscient du patient, afin de
I'aider & se libérer de certaines peurs ou addictions
nofamment.

LA RELAXATION THERAPEUTIQUE

Elle se base sur la concentration mentale et la décon-
fraction musculaire en présence d'un thérapeute. Cest
une thérapie & médiation corporelle qui permet une
découverte du vécu psychocorporel. Elle est notam-
ment indiquée pour les froubles anxieux.

L'IMAGERIE MENTALE

Cette fechnique consiste & vivie une expérience men-
falement en activant fous les sens qui y sont liés ef
ce afin que 'action imaginée soit la plus proche de
la réalité. le cerveau emmagasine alors les gestes
fechniques et les affitudes qui lui sonf associées. Cette
méthode peut étre usitée lors des périodes d'appren-
fissage d'un mouvement ou d'une action, pendant une
convalescence ou encore afin de travailler la mofivo-
fion ef la confiance en soi.
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LA MEDITATION DE

PLEINE CONSCIENCE

Pratiquée régulierement, elle vise & orienter volontaire-
ment 'aftention sur l'instant présent, & relacher les ten-
sions nerveuses et physiques... Elle permet une meil-
leure connaissance de cerfaines capacités mentales,
elle favorise la concentration et la gestion du stress
et peut nofamment éfre indiquée pour des personnes
présentant des éfafs anxieux, des troubles du sommell,
de l'impulsivité, etc...

LA SOPHROLOGIE

Elle permet de libérer les tensions ef de favoriser le
lacher prise ef/ou la concentration. A l'aide de diffé-
rentes fechniques respirafoires et en mouvements, elle
a pour but d'amener le patient & étre plus calme ef
disponible pour parvenir & agir au meilleur de ses
capacités menfales et physiques.

LE SUIVI THERAPEUTIQUE

le clinicien du sport peut étre amené & proposer au
sportif de travailler dans une autre temporalité que
le présent. Il prend alors en compte la dimension
inconsciente du sportif, quand cela est souhaitable et
pertinent. la blessure notamment pourra faire émerger
des souvenirs plus anciens, et ainsi permetira parfois
de travailler sur les aspects symboliques de la sou
france vécue si elle occasionne un temps d'arrét impor-
tant de la pratique sportive. « La blessure peut avoir des
conséquences dans le réel et dans le symbolique, par-
ticuliérement chez les sportifs de haut niveau, confirme
Cédric Quignon-Fleuret, psychologue clinicien du sport
au péle médical de I'INSEP. Au niveau du réel, le spor-
tif se confronte, au moment de la blessure, & une mise
a 'écart voire un isolement, & une perfe de repére tem-
porel, sans oublier une remise en question de fous ses
objectifs sporiifs. Il s'agit donc souvent d'un moment
angoissant indépendamment de la gravité de la bles-
sure. la, l'enjeu sera d'entendre le vécu psychique de
cet événement audela des conséquences objectives
[peur de ne pas refrouver son niveau ou sa pleine
capacité athlétique, efc.). »

le psychologue clinicien du sport devra prendre soin
de l'intégrité psychique du patient, notamment dans
son rapport & ce corps qui lui « échappe » ef & cefte
performance, inévitablement différée. Une symptomato-
logie dépressive peut apparaiire, mais également des
froubles des conduites alimentaires ou des conduites &
risque, dans un confexte ou I'image du corps se voit
potentiellement mise & mal. le psychologue devra,
dans ses obijectifs thérapeutiques, particulierement tenir
compte des événements et échéances qui jalonnent la
vie de I'athléte, et fravailler en complémentarité avec
le corps médical et paramédical (médecins, kinésithé-
rapeutes), parfois avec les enfraineurs, dans un souci
évident de protection du sportif. &



ENTRAINEMENT - 39

Meriem Salmi,

Psychologue et
psychothérapeute,
conseil et expertise
aupres du Directeur
général et des
services de |'INSEP
en charge de la performance, personne
ressource pour |'accompagnement
psychologique de sportifs a fort potentiel
de médaille et/ou de leurs entraineurs.

« En psychologie, la définition

de l'intelligence est la capacité
d'adaptation a I'environnement.
J'aime a dire que le sport est au
service du développement de
Vintelligence, mais aussi que le
travail psychologique est au service
de l'intelligence. Nos sportifs ont
une obligation d’intelligence. Ils
doivent apprendre et s’adapter
rapidement. Nous sommes a

leurs cétés pour les y aider et les
guider. Nous veillons & leur santé
psychologique, élément fondamental
dans la réalisation de leurs réves
olympiques. La performance

est précieuse et fragile. Elle
s’autorise des réponses complexes
et multifactorielles. L’approche
individuelle n’est pas suffisante.
Nous passons en revue I'ensemble
des éléments qui constituent sa

vie : I'environnement familial, le
couple, I'environnement sportif,
I'environnement social et amical,
I'environnement professionnel et sa
santé physique et psychologique.
Et mon travail se décline aussi bien
au sein d’un bureau que sur le
terrain au plus prés des athlétes,
entraineurs, directeur des équipes de
France, DTN... C’est cette approche
systémique gréce a laquelle
différentes données sont recueillies
ef partagées qui nous permet de

« construire » nos réponses et nos
stratégies. La performance est

le résultat d’vne harmonie. »
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L

MARS MmN R

AGENDA

LES EVENEMENTS 28 FEV. - 1R MARS

S P O RT I F S Patinage de vitesse — Championnats du monde

toute épreuve a Hamar (Norvege)

13 - 15 MARS 16 - 22 MARS

Short track — Championnats du monde Patinage artistique - Championnats du
a Séoul (Corée du Sud) monde & Montréal (Canada)
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8-15 MARS

Cyclisme sur route — Paris - Nice
(France)

4 - 12 AVRIL S AVRIL

Haltérophilie — Championnats d’Europe Athlétisme - Marathon de Paris
& Moscou (Russie) (France)
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KONICA MINOILTA,

IKONICA MINOLTA

UN CEIL SUR L'INSEP

LE GROUPE JAPONAIS
KONICA MINOLTA, VIA

SA FILIALE FRANGAISE ET
SON EXPERTISE POUR LA
PROTECTION DES PERSONNES
ET DES BIENS, A SOUHAITE SE
RAPPROCHER DE L'INSEP PAR
LE BIAIS D’UNE ACTION DE
MECENAT DE COMPETENCES.

C’est une start-up qui ne fait pas son dge. Du
haut de ses 145 ans, Konica Minolta ne cesse
d'innover en adaptant son business et ses process
pour répondre aux évolutions du numérique.

« Comme un sportif qui doit lui s’adapter aux
évolutions de sa discipline et de ses concurrents
pour rester performant », remarque Philippe
Niel, Directeur Marketing et Développement des
Ventes de Konica Minolta Business Solutions
France. Si le groupe, dont le siége social est

au Japon, s'est d’abord fait connaitre sur le
marché de I'image avec la photographie, il a
élargi progressivement ses activités en devenant
I'un des premiers constructeurs mondiaux

de systémes d'impression, puis en devenant
expert dans la gestion de I'information ou
encore dans |'intelligence artificielle. Depuis
son rapprochement en 2016 avec MOBOTIX,
fabricant allemand leader du marché, Konica
Minolta a également étendu son expertise

& la protection des personnes et des biens,

la détection d’intrusion et de contréle

d’accés physique au travers d’une gamme
compléte de systémes de vidéo-surveillance

IP intelligents, fiables, robustes et sécurisés.
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UNE ETUDE DE MISE EN SURETE

C’est dans cette optique que le groupe a souhaité
se rapprocher de 'INSEP. Par le biais d'une

action de mécénat de compétences, Konica
Minolta va réaliser, aprés un premier diagnostic
des besoins, une étude de mise en sureté de
I'ensemble de I'établissement, permettant ainsi &
I'INSEP de bénéficier de technologies avancées
aux services des sportifs de haut niveau francais
mais aussi des différentes délégations, nationales
et internationales, susceptibles de fréquenter
I'Institut ces prochaines années. « Nous partageons
des valeurs communes avec I'INSEP : la gestion

de leffort, 'ambition, la valorisation de la
performance dans un cadre a visage humain,
souligne Philippe Niel. Il nous semblait important
de pouvoir apporter notre soutien d ses équipes. »
Un positionnement naturel pour Konica Minolta

qui a noué de nombreux partenariats ces derniéres
années au sein du sport frangais (Marathon vert
de Rennes, équipe féminine de Bourges Basket,

AS Saint-Etienne football, Ligue Nationale de
Handball...) « Dans la perspective de Paris 2024,
ce premier rapprochement avec I'INSEP nous parait
pertinent, d’autant plus que nous avons aussi une
expertise dans de nombreux autres domaines,
I'échographie, la radiographie par exemple,
susceptible a terme d'intéresser I'établissement,
remarque le Directeur Marketing et Développement
des Ventes. Comme nous, I'INSEP est un grand
village, une grande famille, qui a su se transformer
ces derniéres années en étant encore plus ouvert
sur ['extérieur, en accord avec son temps. »



_ LA BOUTIQUE

DE LINSEP

SHORT ADIDAS PERFORMANCE SUPERNOVZ

1 - Ce short Supernova noir ADIDAS pour homme est
léger et fluide. Doté de la technologie FORMOTION®,
sa coupe vous permet de bouger naturellement sans
géner ['amplitude de vos mouvements. Il dispose en outre
d'une poche latérale zippée, d'un cordon de serrage a
la taille et d'un imprimé réfléchissant sur les cotés.

CARDIOFREQUENCEMETRE OPTIQUE POLAR OH1

2 - Polar OH 1 mesure voire fréquence cardiaque gréce & un
cardiofréquenceméire optique & 6 LED. Vous pouvez ['ufiliser
seul, ou l'associer a différentes applications de fitness et &
des montres de sport connectées grace d la connectivité
Bluetooth et ANT+. le Polar OH posséde une mémoire
intégrée qui peut enregistrer jusqu'a 200 heures de données
d'entrainement. Il est étanche jusqu’a 30m de profondeur
et peut donc étre utilisé pour les sports aquatiques.

Suggestion de présentation.

UTMB® BAR BIO D’OVERTSIM’S

3 - L'UTMB Bar est congue & partir
d'une sélection d'ingrédients issus
de 'agriculiure biologique et de
super aliments reconnus pour leurs
richesses nutritionnelles. Elle est
également 100% vegan,

sans gluten ef se consomme,
pendant l'effort, & intervalles
réguliers par petites portions.
['UTMB Bar se décline en

3 saveurs : féves de cacao

LA BOUTIQUE — noix de cajou, mangue
— gingembre — Curcuma et

myrtilles — amandes — vanille

DE L'INSEP

+33 (0)1 41 74 41 50
boutique @insep.fr
www.boutique.insep.fr
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MINISTERE
DES SPORTS

INSTITUT NATIONAL DU SPORT,
DE L'EXPERTISE ET DE LA PERFORMANCE

11, avenue du Tremblay - 75012 PARIS
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