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anslesportmoderne, les modeles de performance sc

venus structurer la préparation des athletes. Ceux-ci

suiventun chemin balisé quirépond aux exigences de
leurdiscipline. S’appuyant surles modeélesimaginés ailleurs, le

boxes pieds-poings, et les sports de combat en général, ont mis

enplaceun hybride en accord avecla complexité de leur pratiqu

©Ilcon sport
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€€ losbores
pieds-poings telles que e
Kick boxing ou le muaythai

présentent aes particularites

[...] singulieres. )

Le sport est ainsi fait qu’il induit la
notion de performance. Au plus haut
niveau, cette derniére prend une place
toute particuliere et concentre l'es-
sentiel des efforts des acteurs du pro-
jet sportif, de I'athlete au nutrition-
niste, en passant par les entraineurs
et les chercheurs. En 1990, Famose a
définila performance, dansle sensres-
treint, comme liée au résultat obtenu
alasuite de la mise en ceuvre de l'acti-
vité. Ce résultat est comparé au but de
latache, c’est-a-dire au résultat désiré.
Il peut étre exprimé en termes d’échec
ou de réussite, ou bien sous forme
d’unscore.

De son co6té, Vladimir Nikolaevich
Platonov (2001) estime que « la per-
formance sportive exprime les possibi-
lités maximales d’un individu dans une
discipline a un moment donné de son
développement », et Weineck (2004)
ajoute : « La capacité de performance

6 M Réflexions Sport # 25 - février 2020

sportive représente le degré d’amélio-
ration possible d’une certaine activité
motrice sportive et s’inscrivant dans
un cadre complexe. Elle est condition-
née par une pluralité de facteurs spéci-
fiques. » En résumé, lorsque I'on parle
de performance sportive, on distingue
deuxéléments:

= |a capacité maximale que peut déve-
lopperunsportifsurunerépétition;

= |'amélioration constante de la per-
formance dans la globalité du sport
pour lui permettre I'laugmentation
desonniveau.

De forts investissements
consentis par les Etats

La performance est sans aucun
doute 'objectif principal de I’entraine-
ment d’un sportif, mais pour obtenir
une optimisation maximale de sa per-
formance, il a été démontré (Carling
et al. 2006) qu’il avait besoin d’un
retour d’informations et d’explica-
tions rapides concernant sa technique
et ses données tactiques. La compé-
tence de I'entraineur réside donc dans
sa capacité a analyser correctement
les facteurs de performance (Target et
Petitjean, 2016), détecter les qualités
et défauts de I'athléte et proposer un
travail en lien avec les attentes spéci-
figuesde cedernier.
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Depuis les années 1950, de nom-
breuxinvestissements ont été consen-
tisparlesEtatspourétablirdesmodéles
de performance (Zerzouri, 2006). Si
certains chercheurs ont essayé d’éla-
borer un modele théorique général
(Bouchard et al. 1973 ; Weineck, 2004)
ou spécifique a une discipline spor-
tive (Cazorla et al. 1984 ; Billat, 1991)
en distinguant les différents facteurs
qui peuvent étre associés a la réussite
sportive, les modeles ont surtout été
établis par rapport aux spécialités des
chercheurs (psychologie, physiolo-
gie ou sociologie). Ainsi, la majorité de
ceschercheursontréalisé des modeéles

©Icon sport

pour la phase post-sélective sans éla-
borer une classification de progression
allantjusqu’alaréussite sportive.

Toutefois, les boxes pieds-poings
telles que le kick boxing ou le muaythai
présentent des particularités biomé-
caniques (Filimonov et al. 1985), phy-
siologiques (Turner,2009) et cognitives
singuliéres. Dans ces pratiques particu-
lieres, I'important est de produire un
geste dont la finalité est I'impact dans
une zone cible appartenant a l'adver-
saire. Une spécificité qui implique une
approchedifférente.

février 2020 - Réflexions Sport # 25 7
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40 ans de modeles, une histoire

deperformance

Tous les modeéles de performance
(zerzouri, 2006) intéegrent de nom-
breux parameétres et admettent que
les facteurs physiologiques ne suf-
fisent pas a la performance. Depuis
les années 1970, les différents
modeles produits (aucun rapporté
a la boxe ou les boxes pieds-poings,
NDLR) incluent la cognition comme
déterminant. Le premier fut celui
de Burke en 1977 (Fig. 1), basé sur les
recherches de Bouchard (1973). Pour
ce dernier, la performance dépend de
troissous-ensembles:

= |es facteurs héréditaires (physique,
physiologique, psychologique
etsocial);

Emotion = Confiance en soi = Intelligence =
Motivation = Culture = Personnalité =
Perception = Imagerie mentale et répétition
= Leadership = Vigilance = Volonté de
gagner

Puissance aérobique = Puissance anaéro-
bique = Morphologie = Force » Endurance
musculaire locale = Souplesse

= |les éléments modifiables a I'entrai-
nement (technique, stratégie, condi-
tion physique générale et spécifique,
préparation mentale, conditions
climatiques, alimentation, récupéra-
tionetloisirs);

= les facteurs intervenants dans
I'organisation de la préparation a
la performance sportive et dans la
supervisiondel’athléte.

Burke a bati son modele en agis-
santalafoissurlapsychologieetlaphy-
siologie. Pour I'auteur, la « partie psy-
chologique », allant de I'émotion a la
volonté de gagner, est principalement
sous la dépendance du systéme ner-
veux central ; quand la partie incluant
le « physical fitness » semble dépendre
uniquement de la physiologie intrin-
seque dusujet(Zerzouri, 2002). >

|

Agilité M

Systéme Compclasant m

nerveux mg fc?r (—5

2 A

central 2 Coordination fitness P

Equilibre <z

Temps de réaction )Z>

0

m

5

Composants 7—0|

de la 3

physical m
fitness

i

Figure 1—Modele de performance de Burke (1977) incluantune partie mental et une partie physique.
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Dansleurconstructiond’un modéle ‘ ‘ BU/%@ d bjf/SOﬁ
de performance pour les nageurs . .
(Fig. 2), Cazorla et ses collabora- /7700/5/@ én c?g/SSc?/?Z‘

teurs (1984) élargissent le champ et \ . .

admettent I’hypothése que le maté- d /c? fO/S 5Uf/c7/75y5/70/0g/€
riel et le milieu intéegrent pleinement . . , ,
le modele de performance. Le « fac- @f/ﬁp/]}/S/O/Og/@

teur glisse » incluant le morpho-

type du nageur devient pour ce sport

aussi important que la puissance ou

laphysiologie. >
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~ PROPULSION S
— —

Figure 2—Modele de performance de Cazorlaetal. (1984)
incluantle milieu et le matériel aveclequel va évoluer le sportif.

Surface propulsive Rapport segmentaire
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Pour sa part, Weineck a construit
son modele avec quatre éléments
(Fig. 3) en 1983, avant de rassem-
bler ses idées dans un livre en 2004.
Théoricien de [I’entrainement, il
congoit la performance en intégrant
des facteurs héréditaires qu’il nomme
« constitutionnels ». C’est dans cette
catégorie qu’il inclut le morphotype et
laphysio-dynamique del’individu.

Capacités

physiques

Endurance, force, vitesse, mobilité, adresse

Traits psycholo-
giques, capacités
intellectuelles

Capacités
et habiletés
technico-tactiques

Facteurs

constitutionnels

Figure 3 —Modele de performance de Weineck
(1983) oU les facteurs constitutionnels
integrentles phasestechnico-tactiques.

©lcon sport

En 1986, Raymond Thomas met en
évidence lesinfluences de I’'entraineur
et du milieu familial mais inclut dans
son modele des éléments politiques
comme les aménagements de temps
ou la politique de sport de haut niveau.
Trois ans plus tard, en compagnie de
Jean-Paul Eclache et Jean Keller, il coé-
crit Les aptitudes motrices et formalise
quelesfacteurssociologiques peuvent
aussiimpacterla performance (Fig. 4).

Psychologue de formation et
médecin fédéral du ski alpin, Bouvet
a, lui, fondé son approche sur la détec-
tion. C’est une autre conception de la
performance (Fig. 5) incluant « l'ere
du don ». Ses travaux ont permis
d’expliquer que la réussite sportive
et la détection des espoirs ne doivent
pas se fonder sur la seule évaluation
des aptitudes physiques et énergé-
tiques, mais tenir compte des facteurs
modulateurs et incitateurs que sont
les variables socio-culturelles et éco-
nomiques du milieu dans lequel vit le
sportif (Zerzouri, 2002).

€€.. ineautre
conception ae /a
performance incluant

¢leredydon .Y
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—

AMENAGEMENT DU TEMPS DE TRAVAIL

Scolaire ou professionnel
!\ Frein
<

APTITUDE ATTITUDE ENTRAINEUR MILIEU FAMILIAL

Environnement général et spécifique

—
INITIATION CORRECTE

Respect des stades d’évolution

Co0t financier

| Mariage,
Temps disponible — naissance,
q autre événement,
Pratique etc

ENVIRONNEMENT PHYSIQUE ET PSYCHOLOGIQUE

Particularités géographiques, distance aux équipements, etc.

Médias

Entreprise T

CARACTERISTIQUES PERSONNELLES

Ecole

Groupe d’amis

Aptfitudes — Attitudes — Personnalité — Motivation —
Sexe — Age — Rang dans la fratrie

Autrui significatif

[ 1
Classe sociale Famille

T

Systéme de valeurs

- CULTURE, POLITIQUE - ]

Figure 4—Modele de performance de Thomas (1986)
incluantles élémentssociologiques et culturels liés au sportif.
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MILIEU
(physique, social)

ATHLETE
(capacités psychique,
énergétique et physique)

MEDICAL
FAMILLE (téchniciens,
matériel)

Batissant son modeéle a partir de la
pratique de I'athlétisme (Fig. 6), Billat
(1991) se démarque de ses collegues
en embrassant une approche plus
large de la performance, en intégrant
un nombre de facteurs beaucoup plus
abondants qu’il juge nécessaires pour
laperformanceencoursedefond:

= lemodedevieetlepotentiel social;

= la connaissance de la spécificité
del’activité;

= |a connaissance de son potentiel
physique et psychique;

= |'infrastructureinstitutionnelle;

= leréglement(Zerzouri, 2002).

12 M Reflexions Sport # 25 - février 2020

POUVOIR
(politique,
économique)

>
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Figure 5 — Modele de performance
de Bouvet (1988) incluant les avan-
tages physiques du sportif, mais
aussi le milieu fédéral et social qui
entourent le sportif.
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Distétique

Liev d’habitation Emploi du temps Temps abstrait/temps concret

Vie familiale

Profession

Aspects
bioénergétiques
Aspects
biomécaniques

technique
ge cou?se)

CONNAISSANCE DE LA SPECIFICITE DE LACTIVITE

MODE DE VIE, ENVIRONNEMENT SOCIAL

b

RI’ECUPI’ERATION\

PERFORMANCE
EN COURSE
DE FOND

PROGRESSION

K OBJECTIFS

NTRAINEMENT
NOILVNIVA
JNOIHDASC 13 INOISAHL
13ILNLOd NA IDNYSSIVNNOD

/

INFRASTRUCTURES

UNSS /FNSU

VO,max —
FVO,max

Antécédents
médicaux
Source
de motivation

Niveau

technique

Ministéres

| CIb/CNOST

“

Récompenses Calendrier Sécurité

Figure 6—Modele de performance de Billat (1991).
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€€ L monce des sports o combat, particulierement les pieds-
voings, pose toutetoss un probleme. )

Ladaptation nécessaire
auxsports de comhat 4

Comme le démontrent les diffé-
rents modeles imaginés, le concept
de performance est interdépendant
de différents parameétres (psycho-
logie dans I'encadrement du sportif,
sociologie du milieu d’entrainement,
mode d’entrainement, programma-
tions technico-tactiques...). Le monde
des sports de combat, particuliére-
ment les pieds-poings, pose toutefois
un probléme. En effet, il n’est pas rare
que les athlétes exercent plusieurs
sports (boxe pieds-poings, MMA,
muaythai...). Une pratique hétéroclite
qui améne a penser différemment la
performance en raison des spécifici-
tés de chaque discipline (variation des
cibles, utilisation d’armes...). Pour la
premiére fois, une étude® s’est pen-
chée sur les parameétres bioméca-
niques au cours de la réalisation de
deuxmouvementsidentiques, ledirect
brasavantetledirectbrasarriere dans
deux boxes différentes, a savoir le
kick boxing et la boxe anglaise. Il a été
constaté lors de la premiére analyse
Wensenregistré a l'aide de deux plates-

formes de forces et par analyse vidéo a grande
vitesse (600 images/seconde), deux groupes de

boxeurs ; 18 boxeurs pieds-poings (kickeurs) et
16 boxeursd’anglaise (boxeurs).

14 W Reflexions Sport # 25 - février 2020

qu’au cours d’un direct bras arriere, il
existe des différences significatives
(p) entre les boxeurs et les kickeurs
concernant : les angles de poussées
(p < 0,002), les temps de transfert de
charge entre le pied avant et le pied
arriere (p<0,002) etla poussée du pied
arriereal’impact(p=0,0005).

Ces disparités biomécaniques
sur des gestes identiques amenent a
parler de performances différentes
et donc d’une organisation d’en-
trainement différente. Ce modeéle
integre par sa conception et sa prise
en charge de la cognition, I'idée que
la différence entre la tache prescrite
et la tache redéfinie agit méme sur
les mouvements simples en fonction
des caractéristiques sportives de cha-
cun, contrairement a ce que soutenait
Famose (1990).

Nous avons donc établi un modéle
de performance (Tab. 1 et Fig. 7) pre-
nant en compte les éléments qui nous
semblaient indispensables pour que
les boxeurs pieds-poings des équipes
de France puissent progresser et amé-
liorer leurs performances afin d’étre le
mieux possible en compétitions inter-
nationalesmalgrélesélémentsdéfavo-
rables liés aux politiques sportives des
sportsde combats non olympiques.



[ sciences du sport]

Composant Mesure de la Caractéristiques
de la physiques du
. petformance :
variante pratiquant
= Stratégies = Rapport
utilisées segmentaire
= Résultat = Poids
du combat = Latéralité
a0 = Résultat = Taille
) des rounds = il directeur
[} . .
= " Impression = Amplitude
9 des juges articulaire
(9] ® Puissance
] R
° musculaire
& = Explosivité
= = Endurance

Caractéristiques

psychologiques du
pratiquant

® Personnalité

= Motivation

= Affect

= Volonté

® Encadrement
sportif

® Encadrement
familial

= Intelligence du
combat

= Adaptabilité liée
aux armes utilisées

" Volonté de I'issue
du combat

" Perception
émotionnelle

Caractéristique du
contexte

= Taille de la surface

= Technico-tactique

® Progressivité
pédagogique

= Complexité des
situations

®* Nombre de
combats effectués

la tache

® Enchainement de
combat

® Technique

= Membre supérieur

= Attaque

= Défense

= Membre inférieur

= Attaque

= Défense

= Analyse vidéo

= Adversaire & venir

= Combats passés

Tableau 1—Modele de performance P.O.E.T. (performance, organisme, environnement, tache) spécifique aux
boxes pieds-poings. Ce tableau de base permet un diagnostic prenant en compte les quatre criteres précités.

Nombre Techniques
d’heures membres
d’entraine- supérieurs
ment et inférieurs
en attaque et
en défense Latéra-
lité.
Compé-  Contréle oculaire
tences médical
technico-
i Protocoles
tactiques de récupé-
Analyses ration Encadre-
vidéo des ment
combats s?ort_if
et des et familial
adver-
saires
, Pratique Laté-
d’entrainement ralité
Rapport )
segmen- Catégorie
taire de poids
ates i Qualité i
Filieres Taille des fibres P‘,Jr"ffsiﬂce
energe- musculaires laire
tiques
Amplitude
Explo- articulaire
sivité
Endurance

/

Adaptabilité physiologique et
biomécanique

musculaire

Aspect psychologique

Figure 7 — Modele de perfor-

et cognitif mance incluant les interac-
tions entre les différentes
Focaurs  Nomre competenlces - regroupant
sociolo-  de,combats trois catégories (psycholo-
giques incluant les o - -
résultats gique, physique et lié aux pra-
Perception tiqguesd’entrainements).
Person- du combat
nalité
Son
« affect »
Motiva-
tion
Intelligence
du combat et
Aspects ac!lpptnbnllte
de 'aire I:fmaeusx
de combat utilisées
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Les aspects psychologiques,
valence et expectation

Pour étre efficient, un modele de
performance repose donc sur plu-
sieurs éléments indispensables, a
commencer par les aspects psycholo-
giques. Comme dans tous les sports,
ceux-ci sont liés, en partie, a I'envi-
ronnement du boxeur, fondamental
pour sa progression. Un sportif bien
danssavie et dans satéte seraunspor-
tif compétitif. Dans cette dimension,
Famose (1993) interroge les principes
de valence et de |'expectation, source
d’inhibition de la performance (Tab. 2).

vont modifier sa perception de la
menace et, selon les traits d’anxiété
propresausportif,influencersesprises
de décisions objectives (Seve et al.
2009). C’'estun déterminantimportant
danslapsychologie ducombat.

Les afférences liées au résultat
sont aussi a considérer. Pour Martens,
Vealey et Burton (1990), une situation
objective améne le boxeur a conce-
voirl’incertitude durésultatet!’impor-
tance de ce dernier. Ces deux facteurs »

©Icon sport

Facteurs contextuels

En boxe, par exemple, I'enchai-
nement des rounds influence le
déroulé et le résultat du com-
bat, avec une incertitude liée
aussi & l'interprétation des juges
(Jones, 1995 ; Martens, Vealey
et Burton, 1990 ; Woodman et
Hardy, 2003).

Fortement liée & la performance
de l'adversaire. C'est aussi la
possibilité que des éléments
extérieurs (ex : public) influent

sur le jugement du combattant
(McAuley, 1985).

V ALENCE

EXPECTATION

Facteurs de téche
Prise en compte de I'adver-
sité et de I'environnement com-
pétitif (Gueugneau, Pozzo et
Papaxanthis, 2007).

Prédominants dans la réalisa-
tion d'une téche complexe. Les
éléments physiologiques sont
directement liés & ces éléments
(Famose, 1993).

Facteurs personnels

= Affect (relation a I'entraineur,
au club ou péle)

= Perception « émotionnelle »
(estime de soi, habiletés
pergues, buts motivationnels).

Perceptions du  combattant
envers ses propres habiletés
motrices. On estime qu’un com-
battant qui a une bonne estime
de soi aura plus d’habiletés pour
réussir une tdche complexe & but
élevé (Hall et Foster, 1977).

Tableau2—Lesprincipes devalence et de I'expectation

16 M Reflexions Sport # 25 - février 2020
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€€ 4u v e 11tilsation
de son corps, un boxeur
sera quallfié selon

sa predominance
de garde... Y

La lateralite
des aspects cognitifs -

En sports de combat, les athletes
sont amenés a mobiliser certaines
habiletés motrices et réflexes acquises
par l'entrainement. Travaillées, ces
nouvelles acquisitions permettent une
optimisation des gestes (Smetacek
et Mechsner, 2004) et participent
a l'amélioration des performances
visuo-oculomotrices (Morrillo et al.
2006). On parle alors de coordination
oculomotrice ou de la capacité a ajus-
ter ses mouvements en fonction de la
cible. Cette acuité, fondamentale dans
I'intentionnalité du mouvement balis-
tique, dépend de deux éléments:

La latéralité du sujet

Dans la vie quotidienne, elle est
souvent définie comme une prédomi-
nance d’'une main par rapport a l'autre

(ex : écrire, manger ou attraper), mais
ensport, lesrepéressontdifférents. En
tennis, le droitier tiendra sa raquette
de la main droite, alors que la prédo-
minance du judoka ira a la main sai-
sissant le haut du kimono (Rousseu et
Crémieux, 2004). Danslecasduboxeur,
le droitieraurason pied gauche devant
etsagardeverrale poing gauche placé
enavant et plus haut que le droit. Dans
son étude de 1966, Azémar parle de
« dextralité », soit I'action coordon-
née detouslessegmentsd’'unmembre
intervenant dans une chafne d’actions
en fonction des spécialisations com-
plémentaires des membres lors d’un
mouvement sportif.

Au vu de 'utilisation de son corps,
un boxeur sera qualifié selon sa prédo-
minance de garde etauradonccomme
prédominance de latéralité une atti-
tude de rotation de la ceinture sca-
pulaire et de la ceinture pelvienne de
telle sorte que le poing du coté préfé-
rentiel soit placé en retrait par rapport
a l'autre, afin d’avoir de I’élan. La puis-
sance étantle produit de laforce parla
vitesse,ildisposeradeplusdevitesseet
donc de puissance au moment de |'im-
pact. A noter que le boxeur peut chan-
ger de garde en cours d’affrontement
pour désinformer cognitivement son
adversaire (Azémar, 2003). En effet, la
brievetédestrajectoiresetlafaibledis-
tanceentrelesadversairesfaitquel’on
est plus dans l'attention visuelle et les
coordinations visuo-motrices.
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La latéralité oculaire

Des études (Rousseu et Crémieux,
2004 ; Garry et Franks, 2002 ; Azémar,
1966) ont montré des différences
significatives de contro-latéralité ceil/
main entre la population générale et
les sportifs. En se concentrant sur les
sports d’opposition, ces différences se
sont méme accentuées. Un point inté-
ressant dans la mesure ou ces sports
sollicitent la vision dans une perspec-
tive globale obligeant I'athléte a la
perception visuelle d’un large champ
(Mesure et Crémieux, 1992). Les affé-
rences visuelles pertinentes font
partie d’'un ensemble dynamique et
participent a l'identification de dépla-
cement segmentaire en fonction de
reperes stables délimitant un moment
d’action préprogrammé (Lion, 2010).
Or, une enquéte menée par Peters en
1990 auprés de boxeurs a ainsi mis en
lumiere que I'on retrouvait 70 % de
latéralité croisée ceil/main (Tab. 3).

Ilestanoterque lafatigue physique
détériorel’acuitévisuelle (Deraveetal.
2002).
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Latéralité Etudiants témoins
ceil/main Nombre %
DD 152 66,4
GD 50 21,8
DG 4 1,8
GG 23 10
Latéralité Etudiants STAPS
ceil/main Nombre %
DD 713 63,3
GD 308 27,4
DG 49 4,3
GG 56 5
Latéralité Sportifs de haut niveau
ceil/main Nombre %
DD
GD
DG
GG

Tableau 3 — Distribution des types de latéra-
lités ceil/main dans trois groupes de sujets
différenciés par leur niveau sportif (d’apres
Azéma, 1966).

€6.. chaque round
est caracterise par une
importante sollicitation

au systeme nerveux
central. D)
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Les aspects physiologiques,
deux fatigues a considerer

Cette fatigue n’est pas anodine et
résulte de I’encaissement de charges
a l'entrainement. Comment bien
les prendre en compte afin d’affi-
ner au mieux son modele de perfor-
mance ? Tenter de répondre a cette
guestion impose de bien connaitre
les effets de la charge externe (coups
portés et regus, esquives, déplace-
ments...) sur la charge interne (réper-
cussions physiologiques et biologiques
surl’organisme...).

Lors d’'un combat, les premiers
signes de fatigue aigué résulte-
raient des perturbations ioniques
des membranes nerveuses et muscu-
laires, des débordements du turno-
ver de 'acétylcholine au niveau de la
plague motrice et des mouvements
du calcium musculaire. Une étude la
nomme fatigue aigué neuromuscu-
laire (Léger et al. 2001). Elle se traduit
par des erreurs de coordination sur-
tout en fin de round et a fortiori apres
plusieurs rounds quand s’ajoutent la
lassitude due a I'acidose musculaire et
aux traumatismes liés aux coups regus.
Cette fatigue implique les ressources
de puissance et d’endurance muscu-
lairedel’athlete,danslesquellesil puise
pour soutenir les actions intermit-
tentes, explosives etintensespropresa
lapratique de sportsde combat.

Toujours selon I'étude menée
par Léger, il existerait une seconde
forme de fatigue : la fatigue aigué
métabolique, liée a la contraction des
muscles. Les importantes concentra-
tions en lactate sanguin relevées chez
des boxeurs aprés combat (Smith,
2006 ; Ouerguiet al. 2015) témoignent
de la forte sollicitation du circuit anaé-
robie lactique a 'origine d’une acidifi-
cation du milieu entrainant une baisse
del’intensité del'exercice.

Sur le plan physiologique, chaque
round est caractérisé par une impor-
tante sollicitation du systeme nerveux
central (analyse de la situation, choix
de latechnique offensive et défensive,
automatismes, reflexes...) qui peut
étre perturbé par les coups recus et la
fatigue métabolique. La récupération
entre les reprises est partielle et donc
incomplete (Tab. 3). Si ces durées ne
permettent de reconstituer que 60 a
75 % de la PCr utilisée, elles suffisent
a restaurer la totalité des réserves
d’oxygene de l'organisme (Bogdanis
et al. 1996). Néanmoins, a la reprise
du round suivant, les boxeurs auront
besoin d’environ une minute pour que
les valeurs hautes de la FC et du VO,
soient a nouveau stabilisées. Pendant
cette durée, le travail musculaire se
réalisera alors en déficit d’O, avec une
utilisation prioritaire de la glycolyse
lactique expliquant en partie les lacta-
témies élevéesobservées.
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Au niveau musculaire, le cumul des
rounds a haute intensité peut aussi
entrainer une baisse des réserves
locales en glycogene dont la reconsti-
tution ne peut étre envisagée qu’along
termeenincluantaussilarécupération
liée auxtraumatismes musculaires.

La récupération est donc capitale
dans une dynamique de performance.
Elleaquatre objectifs principaux:

= reconstituer voire augmenter les
réserves physiologiques sollicitées
etutilisées;

= éliminer les déchets et transformer
les métabolites produits au cours du
travail musculaire;

= rétablir les fonctions neurologiques
et musculaires perturbées, voire
traumatisées, par les coups regus

lorsducombat;
= augmenter le potentiel (surcom-
pensation...). >
Récupération compléte Récupération incompléte*
;’Recoqshiuilon Nature Durée Nature Durée
es réserves
Oxygéne Passive 104 15” Passive 10a15”
ATP-PCr Passive 6a8 Passive 1’307 & 2’
N Passive ou active si intensité N Passive + augmentation
e inférieur & 50 % 36a48h de 'apport en glucides 24h
. . Passive 1h 30 Passive 30 a 45’
Métabolisme Active (50-60 % de Vit
du lactat ctive (50- o de Vitesse NP . .
v lactale Aérobie Maximale-VAM) | 12920 Active 6as8
*Compatible avec la reprise d’exercices d’intensité élevée

Tableau4—Synthése des délais de récupération (d’apres Cazorla, 2001).
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Ilad’ailleurs été démontré (Machek
etBagley, 2018) que l'augmentation de
la vitesse de resynthétisation de I'adé-
nosine triphosphate par l'apport de
créatine augmentait non seulement
la force, mais aussi les facultés cogni-
tives des sujets. Cette expérimenta-
tion montre ainsi I'importance de la
récupérationentrelesreprisesetentre
les combats, sans que la littérature ne
s’accordeautourd’uneduréeidéale.

€€ /s conseilarent
méme aux entraineurs
de « programmer »
leur sportif @ avoir un
echantillon important
de techniques ou
denchainements.. ) )

Les aspects biomecaniques,
)

tout pour [attaque? o

La premiere analyse nous montre
que la biomécanique d’'un mouve-
ment balistique est complétement
interdépendante des enchainements
que devra utiliser le sportif. C'est cer-
tainement la que I'apport et les fagons
de penser le modele de performance
serontles plus grandes. Une recherche
(Ouergui et al. 2013) a soulevé que,
pour gagner un combat, les boxeurs
devraient plutot opter pour une stra-
tégie offensive. llIs conseillaient méme
aux entraineurs de « programmer »
leur sportif a avoir un échantillon
important de techniques ou d’enchai-
nements et de le maintenir offensif du
débutalafinducombat.
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Les aspects de lentrainement,
entre complexite
et incertitude -

Ledernieraspectadéfinirconcerne
I’'entrainement en soi. Une expéri-
mentation, réalisée en 1985 a I'INSEP,
a montré que si I'on demandait a des
sujets de réaliser une tache difficile
d’anticipation-coincidence avec des
remédiations versus des sujets ou les
mémes éléments étaient demandés
avec une progression pédagogique
objectivée, ces derniers obtenaient
une amélioration trés sensible de leur
performance a la difficulté maximale,
des résultats a pondérer selon la per-
sonnalité et les évolutions psycholo-
giquesdessujets.

€€ .. igentifier fes
enchainements techniques
Jes plus pertinents et
Zenants.. Y

Pour pouvoir progresser, I'entrai-
neur devra permettre une progres-
sion technique et pédagogique allant
au maximum vers l’incertitude, en
amenant une complexité dans les
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enchainements. Néanmoins, toutes
les situations devront rester adaptées
au profil d’aptitude au défi du boxeur
(Target et Petitjean, 2016). A la com-
plexité des relations entre le niveau de
performanceet!l’incertitude, une prise
en charge émotionnelle qui accom-
pagnerait la dégradation de la perfor-
mance peutaussiétre priseenconsidé-
ration (Hagtvet et Hanin, 2007 ; Galdin
et Laurencelle, 2008). Cette zone est
nommée « zone d’émotions débili-
tantes ». Afin d’assurer une progres-
sion pédagogique cohérente et effi-
cace, il est fondamental de réaliser
une identification des situations appli-
cables en combat. Par rapport au pro-
fil d’aptitude et au défi lié au boxeur,
I’entraineur devra mettre en place les
situationssuivantes:

Attitude offensive

= Toucher I’'adversaire (attaque
incluant un ou plusieurs coups de
poing ou coups de pied. Possibilité de
variabilité danslesdirections,avecun
coup de poing circulaire [crochet] ou
rectiligne [direct], oule choix des par-
ties du corps [cheville, mollet, abdo-
men). Lesoptionssont multiplesetun
maximum de combinaisons doivent
étretravailléesal’entrainement pour
amener unefluidité au boxeur).

= Toucher sans étre touché (comme
précédemment mais, complexité
supplémentaire, le boxeur doit éviter
lesremisesoulesripostesadverses). >



= Toucher, ne pas étre touché et tou-
cheranouveau (toucher’adversaire
avec un coup souvent isolé. Lors de
cette remise ou de cette riposte,
contenir la contre-attaque a l'aide
d’un blocage ou d’une esquive et
contre-attaquer desuite).

= Feinter pour toucher (faire croire
a l'adversaire a une stratégie d’at-
taque et des qu’il I'aura intégrée
cognitivement modifier les cibles ou
lestechniques).

Attitude défensive

= Ne pas étre touché et toucher (éviter
un coup porté par l'adversaire a
I'aide de blocage [avec les pieds
ou les poings] et contre-attaquer
immédiatement).

= Eviterd’étretouchéavantdetoucher
et éviter la contre-attaque (esquiver
I'attaque adverseetcontre-attaquer
immédiatement).

= Provoquerl’adversaire pour toucher
(laisser supposer a I'adversaire qu'il
y a une faiblesse dans sa posture
afin qu’il engage une attaque et
contre-attaquer  pendant  son
action).

= Toucherl’adversaire paranticipation
(apresavoirvul’adversaire démarrer
une technique, le sujet doit marquer
latouche avantlafin de latechnique
del’adversaire).

[ sciences du sport]

Ensuite, tout le travail consistera
dans I'analyse technique de la situa-
tion. Grace a des séancesvidéo notam-
ment, il s’agira pour [I'entraineur
d’identifier les enchainements tech-
niques les plus pertinents et génants
enfonction des adversaires, et de faire
ensorte que le combattant les assimile
afin d’obtenir un avantage technique
etmental.

©Icon sport

Conclusion .

Bien que ce modele semble cohé-
rent (en rapport avec la littérature) et
consistant (il nous donne des résul-
tats positifs en matiére de médailles),
il semble délicat a mettre en place.
En effet, celui-ci résulte d’une expéri-
mentation montrant une différence
d’approche sur des techniques de
base entre les boxeurs « d’anglaise »
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et les boxeurs pieds-poings, dont les
combats sont, par nature, instables
etinconstants.

En plus d’une nécessaire formation
des cadres techniques aux fondamen-
taux de la cognition, la mise en place
d’un modele de performance commun
a tous les athlétes nécessiterait une
véritable révolution culturelle avec un
alignementdesclubssurles équipesde
France dans le cadre d’un projet par-
tagé, avec |’établissement de straté-
gies a long terme, prenant en compte
divers facteurs, et permettant une
anticipationquele modéleactuel,oula
stratégie estune « recherche aveugle »
(Famose, 1990), empirique, n’envi-
sage pas.ll
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« Jouer avec son cceur. » C'est le conseil
donné aux jeunes athletes qui, a longueur
d’année, s’échinent sur les terrains de sport
du monde entier. « Jouer avec son coeur »,
c’est une expression imagée qui traduit la
passion qui les anime tous. Mais « jouer
avec son coeur » releve aussi du pléonasme.
En effet, physiologiquement parlant, I'étre
humain ne peut vivre que si son cceur bat
et fait circuler le sang gorgé d’oxygéne et
de nutriments, nécessaires au fonctionne-
ment et a la survie des cellules qui consti-
tuent le corps humain. Le coeur est le moteur
d’une mécanique harmonieuse et complexe
qui peut, malheureusement, connaitre des
ratés comme ces derniers mois l'ont rap-
pelé. Au printemps 2018, quatre footballeurs
décédaient des suites d’ennuis cardiaques.
Quatre cas distincts concernant un trente-
naire (Davide Astori), deux jeunes hommes
de 18 ans (Thomas Rodriguez et Samba Diop)
etunenfantde 12 ans(Baptiste Le Foll),etune
guestion : comment expliquer ces déces en
série, tous liés a une défaillance cardiaque,
chezdessportifsenapparente bonne santé ?

La mort pararrét cardiaque n’est pas un phé-
nomene nouveau et spontané propre a notre
époque. Déja, le 26 juin 2003, le monde du
football avait été choqué lorsque le défen-
seur camerounais Marc-Vivien Foé s’était
effondré sur la pelouse du stade Gerland
lors d’'une demi-finale de Coupe des confé-
dérations. Des déceés d’autant plus mar-
quants qu’ils touchent des athletes, suppo-
sément en meilleure condition physique que
I'individu lambda. Les chiffres ont beau étre
faibles, ces morts subites peuvent surveniret
doivent étre considérées avecsérieux.
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Ne pas attendre
les premiers signes -

La prévention de la mort
subite repose sur la visite de non-
contre-indication a I’'exercice. Elle est
parfoisvécuecommeinutile. Pourtant,
les maladies responsables de mort
subite sont souvent silencieuses et le
premier symptome est la mort subite,
elle-méme. Linterrogatoire des anté-
cédents familiaux et personnels et
I’'examen clinique doivent étre minu-
tieux. Les premiers signes de souf-
france cardiaque, principale cause
des morts subites, sont généralement
électriques. Dans ces cas, I'électrocar-
diogramme (ECG)* de repos est d’une
aide précieuse.

€6..5 olupart

des maladles cardio-
vasculaires sont
genétigues et se revelent
aores la puberte. Y



*Qu'est-ce qu'un ECG ?

Terme fréquemment utilisé
encardiologie, I'ECG signifie
électrocardiogramme. Il s’agitd’un
examen médical qui permet de
controler l'activité cardiaque du
patient, en enregistrant les courants
électriques au niveau du cceur.

Cette mesure s’effectue grace a dix
électrodes et donne desinformations
sur le rythme cardiaque, la conduction
del'influx nerveux, le muscle
cardiaque, lesarteres ou le péricarde.
Pour mémoire, chaque battement de
cceur est larésultante d'une impulsion
électrique, ordonnée parlesfibres
nerveuses présentes dans les parois de
I'organe. Cetexamen est noninvasif et
dure entre5 et 10 minutes. Il peut aussi
étre pratiqué lorsd'un effort physique,

etse prolongeraentre 10 et 30 minutes.

Les garcons,
premieres victimes .

Lesregistres fiables sont rares aussi
bien pour les accidents eux-mémes
que pour le nombre exact de prati-
quants surtout chez les non licen-
ciés (Tab. 1). Des données n’existent
que pour cing pays. Lincidence de la
mort subite est estimée en France a
1/100 000 athlétes par an (Marijon
etal. 2011),1,2/100 000 au Danemark
(Holstetal. 2010),2,1/100000en Italie
(Corrado et al. 2011), 2,6/100 000 en
Israél (Steinvil et al. 2011). Aux Etats-
Unis, on parle d’un cas pour un million
d’athletes chaque année tous sports

©Ilcon sport
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confondus et d’un cas pour seulement
3 000 athlétes par an chez un groupe
tres précis, les athletes noirs, basket-
teurs professionnels (Harmon et al.
2016).

Chez les sportifs, le risque de mort
subite serait 5 a 6 fois plus élevé que
chez les sédentaires (Toresdahl et al.
2014). En effet, I'intensité de I'exercice
estconsidéréecommeunfacteurfavo-
risant et permet, presque toujours, de
révéler une maladie cardio-vasculaire
(CV) déja existante.

Avec l'age, l'incidence de la mort
subite (MS) augmente. D’abord parce
que la durée d’exposition a I'entrai-
nement s’accroit, ensuite parce
que la plupart des maladies cardio-
vasculaires sont génétiques et se
révelent apres la puberté. Entre 20 et
35 ans, le risque serait 100 fois plus
élevé que pendant I'adolescence.
Apres 35 ans, le risque augmente a
nouveau a cause de l'apparition des
maladies coronariennes (Myerburg

et Vetter, 2007). Quel que soit I'age, »
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les garcons sont entre 2 et 20 fois
plus a risque que les filles (Tab. 1). On
dénombre plus de garcons qui pra-
tiquent la compétition et leurs exer-
cices de sprint sont plus intenses. Si
nous devions faire une estimation
globale, il serait pertinent et raison-
nable de chiffrer a deux morts subites
pour 100 000 athletes par an, en gar-
dant bien a l'esprit que les garcons
sont plus susceptibles d’étre affectés,
et plus encore des groupes d’athlétes
comme les basketteurs noirs améri-
cains professionnels.

Des causes multiples -

Si peu de résultats d’autopsies sont
publiés, la communauté scientifique
estime toutefois qu’une vingtaine
de maladies essentiellement cardio-
vasculaires sont mises en cause. La
principale est la cardiomyopathie
hypertrophique (44 %). Cette mala-
die est due a une mutation génétique
qui modifie lasynthése des fibres mus-
culaires cardiaques, entrainant une
hypertrophie de ces derniéres. Cette
mutation peut étre généralisée ou
localisée a I'apex du coeur ou au sep-
tum interventriculaire. Elle donne par-
fois des souffles cardiaques au foyer
mitral, d’ou la nécessité d’une auscul-
tation minutieuse, pavillon par pavil-
lon. Le signal électrique est presque

toujours modifié, ce qui donne des p
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Période ~

Avuteurs Pays étudice Age
Corrado et al. .
2007 ltalie 1979-2004 | 12-35
Harmon et al. USA 2004-2008 | 15-24
2011

Holst et al. 2010 | Danemark | 2000-2006 | 12-35
Marijon et al.
2011

Maron et al.
2009 USA 1980-2006 | 8-39

Steinvil et al.

2011

Toresdahl ef al. :
Toresdahl ef al. | ysa 2009-2011 | Lycée

France 2005-2010|10-35

Israél 1985-2009 | 10-40

Proposition de lecture : par exemple, I'équipe de
Corrado a montré qu’en ltalie, parmi 36,1 mil-
lions de sportifs, le risque de mort subite était de
2,1/100 000 sportifs par an, contre 0,8 chez les
non-athlétes, soit 3,5 fois plus, et qu’il était 10 fois
plusélevé chezleshommes que chezlesfemmes.
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(A .T?Iql | at Se).(e .T?ial | nonat 1;::?_' 1
million(s) | /100 000 | ratio | million(s) | /100 000 lion(s) at/nonat
Caucasien 36,1 2,1 10 2,9 0,8 33,2 3,5
Noir-Caucasien 1,9 2,3 2,3 2,0
Noir 0,3 5,7
Caucasien 1,6 1,7
Noir garcon 7,7
Basket 8,8 5,4
Gargon 14,3
Fille 2,6
Division | 3,4 7,6
Gargon 32,0
Noir gargon 18,9
Fille 4,2
Division Il 2,4 1,3
Division Il 1,1 =
Natation 4,7 0,5
Cross country 2,4 0,6
Caucasien 1,6 1,2 - 0,8 3,8 0,2 -3,3
Caucasien 13,4 1,0 20 1,0 0,2 12,4 4,5
EanU:: f:I::cqsien =0 0,6 8,4 10,7 . ) B
2 - 2,6 - =
Noir et caucasien | 4,1 1,1 5,7 1,5 0,3 2,6 3,7

Tableau 1—Incidence (1) de la mort subite pour 100 000 athlétes/an dans différents pays : comparaison
entre les athletes (at) et les non-athlétes (nonat), les garcons et lesfilles, les noirs et caucasiens et diffé-
rentes divisions en basket-ball.

€6 iiserait pertinent et raisonnable ae chiffrer @ deux morts
subites pour 100000 athletes par an... Y

février 2020 - Réflexions Sport # 25 M 31



[ sciences du sport]

anomalies a I’'ECG de repos. Ces modi-
fications provoquent des arythmies a
I'origine de I'arrét cardiaque. La préva-
lence de cette maladie est environ de
13a5/1000. Elle peut se voir a tout 4ge
apartirdel’adolescence jusqu’au sujet
agé. En effet, tout dépend de I'impor-
tance de la mutation génétique. Les
modifications du muscle cardiaque
peuvent étre rapides ou lentes, voire
treslentesselonlessujets.

Au second rang des pathologies
incriminées, on retrouve les anoma-
lies de naissance des coronaires (17 %).
Coincées entre les gros vaisseaux aor-
tiques ou pulmonaires, les arteres
sont comprimées lors des exercices
intenses et n‘aménent plus assez de
sangau ceeur, ce qui provoque un arrét
cardiaque. A un degré moindre, on
peut mettre en avant les myocardites,
quireprésententenviron 6 % des cas et
se caractérisent comme des atteintes
inflammatoires du muscle cardiaque
liées a des infections virales type
grippe ou autres virus. Linflammation
donne des modifications de I'ECG de
repos. Limagerie par rayonnement
magnétique (IRM) est le meilleur exa-
men paraclinique qui permet de voir
I'importance de l'inflammation du
cceur et ainsi d’établir un diagnostic
aveccertitude.

Les cardiomyopathies arythmo-
genes (4 %) du ventricule droit sont
également des maladies génétiques.
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€€ Lo matiise cardiaque
est souvent brutal, apres

un sprint en football par

exemple. Y

Lemécanismeestlemémequepourles
cardiomyopathies  hypertrophiques
mais, ici, les fibres musculaires du
ventricule droit perdent progressive-
ment leurs protéines. Elles se transfor-
ment en fibres adipeuses qui ne trans-
mettent plus le signal électrique. LECG
de repos et I'IRM sont les clés du dia-
gnostic. La prévalence de cette mala-
die est d’environ 1/5 000. Les antécé-
dents familiaux de mort subite chez
les jeunes fréres et sceurs ou chez
les parents sont souvent retrouvés a
I'interrogatoire.

Enfin, les canalopathies, comme
le syndrome de Brugada (maladie
génétique entralnant des troubles
du rythme cardiaque a I’étage ventri-
culaire), I'anomalie du QT (dysfonc-
tionnement électrique du cceur),
ne sont pas détectées par les autop-
sies qui peuvent donc étre en appa-
rence normales. Elles représentent
selon les séries entre 15 et 20 % des
morts subites (Maron et al. 2014). En
revanche, elles sont facilement détec-
téesal’ECGderepos.



[ sciences du sport]

©iStockphoto

Un dépistage obligatoire,
en 3 temps -

Alors comment prévenir |ap-
parition de ces pathologies poten-
tiellement mortelles ? La visite de
non-contre-indication a la pratique
de l'exercice est le principal moyen
de prévention de la mort subite. Elle
consiste adépister les maladies cardio-
vasculaires pouvant étre révélées par
un exercice intense. Cette visite com-
prend un interrogatoire, un examen
clinique et un électrocardiogramme
(ECG). En France, le certificat de
non-contre-indication est valable trois
ans. Chez les athlétes de haut niveau,
une échocardiographie est recom-
mandéeapréslapuberté.

Linterrogatoire recherche les anté-
cédents familiaux de mort subite chez
des sujets de moins de 50 ans apparte-
nant a la famille proche, fréres, sceurs,
pére, mere, et les antécédents de
maladies cardiovasculaires. Les anté-
cédents personnels recherchent les
malaises a l|’exercice, douleurs tho-
raciques, fatigues et essoufflements
anormaux. Le malaise cardiaque est
souvent brutal, apresunsprint en foot-
ball, par exemple. Il peut se résoudre
spontanément. Le sujet reprend alors
conscience comme si de rien n’était.
Ce malaise est souvent confondu avec
le malaise hypoglycémique qui est lui
souvent précédé par un état confu-
sionnel. Le sujet ne sait plus ou il court
avantdetomber.

Dans 60 % des cas, le premier
symptome estlamort

Le Comité international olympique
(ClO) [Billie et al. 2006] a publié un
guestionnaire qui comprend 12 ques-
tions (voir Encadré). Il permet de déci-
der si le sportif doit étre adressé a un
cardiologue pourde plusamplesinves-
tigations. Linterrogatoire est une
étapetrésimportante.Eneffet,jusqu’a
40 % des sportifs présentent un symp-
tdbme anormal avant une mort subite,
or ce symptdme passe souvent ina-
percu avant l'accident. Par exemple,

un malaise spontanément résolu est p
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rarement considéré comme grave
(Drezner, 2012). Une vraie éducation
centrée sur la reconnaissance de ces
symptomesetlarecherchedesantécé-
dents doit étre encouragée aupres des
parents et du monde sportif en géné-
ral, y compris des médecins. Bien rete-
nir qu’en pratique, pour plus de 60 %
des accidents, I'arrét cardiaque est le
premier symptome de la maladie.

Concernant I'examen clinique, en
général, peu d’anomaliesy sont détec-
tées. En revanche, lorsqu’une ano-
malie est trouvée, elle est souvent
significative et doit étre explorée. Par
exemple, la découverte d’un souffle
cardiaque anormal qui se renforce a
I’'exercice, d’'une anomalie de symétrie
des pouls, d’une hypertension arté-
rielle, peut révéler des anomalies vas-
culaires par ailleurs silencieuses, c’est-
a-dire non percues par le sportif.

LECG, lui, est treés utile car il per-
metde détecter 85a95 % des maladies
cardiovasculaires. Un nombre consé-
guent mais pas absolu. Aussi, dans 5 a
15 % des cas, I'ECG apparait comme
normal alors que le sujet est effective-
ment malade. Une vigilance est donc
nécessaire, d’autant qu’a l'inverse, il
existe aussi des faux positifs. C'est-a-
dire des gens dont on croit qu’ils sont
malades alors qu’ils ne le sont pas. Ils
représenteraient entre 2 et 7,5 % des
ECG. Afin de les distinguer, des cri-
teresspécifiquesdelecturedes ECGdu
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sportif ont été publiés (Drezner, 2012 ;
Chatardetal. 2016), en particulierdans
certaines ethniescomme chezlesnoirs
porteurs de nombreuses anomalies
(Sheikh et al. 2014). En pratique, lire
I’ECG d’un sportif est parfois difficile et
nécessite une vraie expertise.

Lorsqu’un ECG est anormal, il est
|égitime de demander des examens
complémentaires, type échocardio-
graphie, enregistrement Holter sur
24 h (cela consiste a mesurer l'acti-
vité électrique du coeur d’un individu
pendant 24 h alors que la personne
effectue les mémes activités quoti-
diennes), ECG d’effort, enregistre-
ments électro-physiologiques, poten-
tiels tardifs, tests pharmacologiques.
Tous cesexamensserventarechercher
des troubles du rythme. Dans certains
cas, IRM et tests génétiques peuvent
étredemandés.
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Questionnaire, limité a

12 questions, recommandé
parlaSociété américaine
de cardiologie (ACC)

Quels sont vos antécédents médicaux ?

Personnels :

1. Douleurthoraciqueouinconfort
thoracique al’exercice?

2. Malaise ousyncopeinexpliquée
surtoutsial’exercice ?

3. Essoufflementanormaloufatigue
anormaleetrépétéeal’exercice ?

4. Soufflecardiaque?

5. Pressionartérielle élevée?

Familiaux :

6. Mortsubiteouinexpliquéeavant
I’agede50anschezunparent
proche, frére, sceur, pére, mere ?

7. Maladie cardiaque connuechezun
parentproche<50ans?

8. Maladie cardiaque génétiquetype
cardiomyopathie hypertrophique,
dilatée, QT long, syndromede
Brugada (maladie génétique
responsable detachycardies
ventriculaires polymorphes),
syndrome de Marfan (maladie
génétique dutissu conjonctif),
arythmieimportante ?

Examen clinique :

9. Soufflecardiaque?

10. Anomalie des pouls périphériques
alarecherched’unecoarctationde
I'aorte?

11. Recherchedessignescliniquesdela
maladiede Marfan?

12. Recherched’uneanomaliede
pressionartérielle auxdeuxbras ?

€€ oratique, lire 'ECG
dun sportif est parfois
difficile et nécessite une
vraie expertise. Y

Cas clinique -
Loubli dufoothalleur

Voici un excellent footballeur qui
arrive au Qatar pour terminer sa car-
riere professionnelle, aprés avoir été
I’'un des meilleurs joueurs de Premier
League (1™ division anglaise). Né en
Europe, ses parents sont d’origine
africaine.

Un premier interrogatoire ne
révele aucun antécédent personnel
ou familial. Le footballeur est asymp-
tomatique. Uexamen clinique est nor-
mal. En revanche, I'ECG de repos, lui,
montre des anomalies de la repolari-
sation du coeur gauche typique d’une
cardiomyopathie hypertrophique
(Wilsonetal. 2011).

Face a cette anomalie, un deu-
xiéme interrogatoire est pratiqué pour
savoir si, dans sa famille, il n’existe
pas d’antécédents de mort subite. Le
joueur se rappelle alors qu’un de ses
freresestdécédéa25ans,d’'une cause
inconnue. Le dossier médical anglais
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est demandé. Les signes électriques
avaient bien été repérés, mais consi-
dérés comme unevariante normale de
I’ECG liée aux origines ethniques afri-
cainesdufootballeur.

Une échocardiographie et un ECG
d‘effortsont pratiqués. Normaux, tous
deux. Comme les signes électriques
sontfrancs,unelRMestdemandée.On
y distingue seulement une petite cica-
trice cardiaque interprétée comme
une séquelle possible, mais non cer-
taine, de myocardite d’origine proba-
blement infectieuse. Malgré les ano-
malies de I’ECG et suite aux examens
complémentaires demandés, le cer-
tificat de non-contre-indication est
signé apres une réunion de consensus
de trois cardiologues. De son c6té, le
joueur est prévenu qu’il doit consulter
immédiatement en cas de malaise, pal-
pitation oufatigueanormale.

Six mois apreés, le joueur fait un
malaise lors d’un match. Hospitalisé
enurgence dans un autre hopital, il est
finalement autorisé a sortir, les méde-
cins en charge de son cas ayant conclu
a une hypoglycémie en guise de dia-
gnostic. Le joueur est convoqué a nou-
veau. UECG de repos confirme les ano-
malies trouvées un semestre plus tot.
Un nouvel ECG d’effort montre, 13,
des troubles du rythme liés a une car-
diomyopathie hypertrophique. Cette
fois le diagnostic est patent. Lors d’un
troisieme interrogatoire, il reconnait
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avoir déja eu un malaise identique en
Angleterre, quelques années aupara-
vant. Il avait également été étiqueté
comme hypoglycémique.

Ce cas clinique montre combien
I'interrogatoire doit étre exigeant et se
rapprocher des méthodes policiéres
tant la mémoire est parfois défaillante
et surtout quand des intéréts finan-
ciers sont en jeu. En effet, conscient
gu’un diagnostic défavorable peut
I'empécher de faire carriére ou de la
continuer, entrainant une perte subs-
tantielle de revenus, l'athléte peut
volontairement omettre de donner
certains détails de son historique per-
sonnel ou familial. Une vigilance par-
ticuliere est donc plus que recom-
mandée dans le traitement de ces cas
singuliers.

Conclusion .

La pratique réguliere de l'exer-
cice présente de vrais bénéfices pour
la santé. Cependant, les exercices
intenses peuvent, dans de rares cas,
révéler des anomalies cardiovas-
culaires et des troubles du rythme
dont le risque final est la mort subite.
Ces anomalies justifient la visite de
non-contre-indication a la pratique
de l’'exercice en particulier chez les
athlétes qui pratiquent des exercices
intenses, type sprint, et dans certaines

ethnies en particulier chez les sportifs p



professionnels noirs. Une vigilance
nécessaire pour écarter le spectre
d’un déces prématuré et continuer de
«joueravecsoncoeur ». [l
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Enchainer,
une affaire
d'optimisation
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Epuisant. Les années se suivent et tendent
a se ressembler. C’est toujours la méme
musique ou chaque match ajoute une
note de plus a une partition infernale.
Les temps morts ont disparu, dévorés
par les enjeux financiers de fédérations
et de médias avides de spectacle, avec
comme premieres victimes les joueurs qui
ont vu leur activité exploser. Fini les sai-
sons « légeres » des années 1990 et leurs
45-50 matchs a disputer. Depuis quelques
temps, la moyenne oscillerait davan-
tage aux alentours des 55-60 rencontres.
Depuis 2007-2008, Lionel Messi affiche
une moyenne de 61 matchs joués par sai-
son (club et sélection confondus) avec
des pics a 71 en 2011-2012 et 70 en 2014-
2015. De son co6té, le Portugais Cristiano
Ronaldo n’a connu que trois saisons sous
les 50 matchs : lors de ses débuts profes-
sionnels au Sporting Portugal en 2002-
2003 (31), en 2009-2010 (46) ou une bles-
surealachevillel’avait éloigné desterrains
présde 2 mois, eten2018-2019 (47) ouson
entraineur|’a davantage ménagé.
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€€ Les blessures sans
contact. particulierement
dorare musculaire,
augmentent.. )

Une accumulation de fatigue
dangereuse -

Un accroissement au plus haut
niveau, qui impose aux équipes de
cumuler deux ou trois matchs cer-
taines semaines del’année (Strudwick,
2012), quand interviennent les ren-
contres européennes (ex : Ligue des
champions) ou les coupes nationales,
en plus du championnat le week-end
(Fig.1).Cen’estqu’audébutdesannées
2000 que les premiers chercheurs se
sont intéressés a I'impact des enchai-
nements de matchs au cours d’une
saison compétitive sur la préparation
d’une grande compétition internatio-
nale comme |I'Euro, se tenant en fin de
saison (Ekstrand et al. 2004). Il a alors
été observé quelesjoueurs quiavaient
connu des périodes prolongées avec
desmatchstousles3-4jourspendantla
saisonrisquaient davantage de se bles-
ser lors du championnat d’Europe qui

suivait la « saison réguliére » (Ekstrand »



etal. 2004). Plusrécemment, desrésul-
tatsontmontré que le nombre de bles-
sures en match augmente pendant les
périodesoules partiessesuccédenten
Ligue 1 (Dellal et al. 2015), particuliére-
ment lors des deuxiemes et troisiemes
matchs enchainés tous les 4 jours ou
plus (Carling et al. 2016). Les blessures
sans contact, particulierementd’ordre
musculaire, augmentent durant ces
périodes (Carling et al. 2016). Il semble
donc qu’un phénomeéne d’accumula-
tion de la fatigue soit préjudiciable en
ce qui concerne |'apparition des bles-
suresdans untel contexte compétitif.

[ entrainement ]

Au cours de périodes ou les matchs
s’enchainent, l'activité physique a
haute intensité (mesurée sur des dis-
tances parcourues a des vitesses éle-
vées) ne semble pas impactée mal-
gré le nombre de jours réduits entre
chaque rencontre (Carling et al. 2015 ;
Djaoui, 2017). Les performances phy-
siqgues mesurées par différents tests
d’aprés-match neseraientpasnon plus
réduites en jouant plus d’'un match de
football professionnel par semaine
(Rollo et al. 2014). De méme que l'ac-
tivité technique, mesurée grace a

des indicateurs techniques (passes, »

Figure 1—Exemple de courte période d’'enchainement de matchs pour le Paris-Saint-Germain
avec6 matchsen 23 jours (source : psg.fr).
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contrdles, tirs, dribbles), ne serait pas
non plus modifiée chez des joueurs de
Ligue 1 engagés en Ligue des cham-
pions (Dellaletal. 2015).

Létude plus poussée des méca-
nismes de la fatigue d’aprés-match
a permis de mettre en lumiere des
variations d’ordre physiologique. Il a
ainsi été démontré a de nombreuses
reprises que les marqueurs bio-
chimiques des processus inflamma-
toires augmentent immeédiatement
aprées un match de football, pour reve-
nir a la normale dans les 48 a 96 h sui-
vantes (Carling et al. 2018). Chez des
footballeurs professionnels, des mar-
queurs de dommages musculaires
comme la créatine kinase (CK), l'urée
plasmatique, et des marqueurs du sta-
tut immunitaire comme les taux d’im-
munoglobulines A (IgA) salivaires aug-
mentent en périodes d’enchainement
(Morgansetal. 2014 ; Mohretal. 2016;
Lundberg et Weckstrém, 2017). Une
observation également faite chez
des jeunes. Lors de tournois avec plu-
sieurs matchs par jour ou plusieurs
jours de compétition a la suite, les taux
de testostérone et d’IgA salivaires se
révelent également impactés (Arruda
et al. 2015 ; Moreira et al. 2016). Les
taux de cortisone, souvent étudiés en
connexion directe avec la testosté-
rone, sont aussiconnus pour répondre
fortement a l'exercice, en lien direct
aux activités catabolisantes (Banfi
et Dolci, 2006). Leur étude dans un
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contexte d’enchainement de matchs
n’a cependant ni montré de variation
significative chez des jeunes en tour-
noi (Moreira et al. 2016 ; Mortatti
et al. 2012) ni chez des joueurs profes-
sionnels en match officiel (Owen et al.
2019). Toutes ces observations réunies
pourraientsuggérer que lafatigue cau-
sée par une période d’enchainement
de matchs de football génére tout par-
ticulierement un stress physiologique
lié aux dommages musculaires, ainsi
gu’au statut immunitaire et a l'acti-
vitéanabolique.



A noter que la littérature scienti-
figue montre une grande différence
en fonction du nombre de jours qui
sépare deux matchs. Il y aurait une
différence significative entre le fait
de devoir rejouer seulement 3 jours
aprés, contre 4 jours apres ou plus
(Folgado et al. 2015 ; Mohr et al. 2016 ;
Penedo-Jamardo et al. 2017). En par-
tant du fait établiqu’un joueur de foot-
ball a besoin de 48 a 96 h pour récupé-
rer totalement, la différence liée au
nombre de jours entre deux matchs
semble cohérente.

[ entrainement ]

€6.. Joueur ge
football a besoin de 48 3
96 h pour récuperer
totalement. )Y

Attention aux charges

Jouer plusieurs matchs parsemaine
auraitdoncuneinfluence surlafatigue
des joueurs, comme I'a montré I’étude
des marqueurs physiologiques, par-
ticulierement sur ceux liés aux dom-
mages musculaires, sans pour autant
affecter la capacité a répéter les
courses a haute intensité. En écho a
cette fatigue accumulée, le risque de
blessure s’en trouve augmenté. Il est
donc primordial de prendre en compte
ce contexte de cumul dans la prépa-
ration des joueurs afin de prévenir au
mieux les blessures musculaires et
de garantir un état de performance
optimal.

Pour y parvenir, il convient de s’in-
téresser aux charges d’entrainement
assumées par les joueurs observés.
En effet, dans la plupart des études,
ces derniéres n‘ont pas été analy-
sées. Or, nous pouvons étre sdrs
que, si les joueurs de trés haut niveau
sont capables de reproduire des
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performances physiques lors de plu-
sieurs matchs par semaine, c’est bien
parce qu’ils sont préparés en ce sens,
en encaissant des charges élevées, en
amont, a I'entrainement. Nous avons
montré, dans une récente étude, que
des joueurs professionnels engagés en
Ligue des champions avaient des mar-
queurs GPS (significativement) aussi
élevés a J-4 et J-3 du match que pen-
dant le match lui-méme (Owen et al.
2017). Cela atteste que ces forma-
tions travaillent volontairement a des
niveaux de charge proches de la com-
pétition, plusieurs fois par semaine,
dans une logique d’acclimatation a
sesexigences.

Dans la majorité des études citées,
I'utilisation de stratégies de récupé-
ration est I’hypothése récurrente qui
explique la faculté des joueurs a répé-
terleurs performances physiques d’un
match a l'autre malgré le peu de jours
qui les séparent. En effet, la récupé-
ration joue un role primordial dans le
sportdehautniveau.Onpeutaisément
fairelelien entre les capacités de récu-
pération d’un athlete et son aptitude
a répéter les entrailnements, et donc a
progresser et étre performant. Ainsi,
dans un contexte ou les échéances
compétitives s’empilent, mettre au
point une stratégie de récupération
parait essentiel pour optimiserlarécu-
pération d’'un match a l'autre. Parmi
les stratégies existantes, Dupuy et al.
(2018) ont récemment mis en avant
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celles qui étaient scientifiquement les
plus pertinentes et accessibles, pour
leurs effets positifs tant sur les dou-
leurs et raideurs musculo-tendineuses
d’aprées-exercice, que sur le bien-étre
et les sensations de fraicheur. Ainsi,
I'utilisation des massages, du froid (en
immersion prolongée, en alternance
avecduchaudouenapplicationdirecte
dansdesbottes prévuesacet effet), de
systémesde compression (en botte et/
ou en bas) sont celles qui peuvent étre
employées au quotidien, mais surtout
lors d’enchainement de matchs offi-
ciels. A cela s’ajoute un volet nutrition-
nel comprenant I'alimentation et I’hy-
dratation, tant en termes de contenu
que de timing ; sans oublier I'impor-
tance du sommeil, dont les bienfaits
sont le facteur n° 1 de la récupération
physique (voir plusloin).

€€ .. o récentes études
ont préecisement rapoorteé
que les joueurs sur les
postes defensifs semblent
davantage affectes par le
manaque ae récupération
entre deux matchs.. ) D
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Des recommandations pas
toujours suivies

Une autre hypothese réguliére-
ment mise en avant dans les études
sur le sujet est l'utilisation de la stra-
tégie de rotation des effectifs au sein
d’une équipe qui enchaine les matchs.
En effet, une équipe profession-
nelle de football peut étre composée
d’une vingtaine a une quarantaine de
joueurs, pour onze qui démarrent le
match et trois autres (maximum) pou-
vant entrer en jeu, soit potentielle-
ment quatorze joueurs actifs lors d’un
match. La théorie voudrait que les
entraineurs utilisent un maximum de
joueurs de l'effectif lors des périodes
a faible temps de récupération entre
les matchs, la ou le risque de bles-
sures croft. Ces recommandations se

heurtent toutefois au contexte et aux
choix sportifs, répondant a d’autres
logiques que l'optimalité (confiance,
profondeur de banc, management...).
Or, de récentes études ont précisé-
ment rapporté que les joueurs sur les
postes défensifs semblent davantage
affectés par le manque de récupéra-
tion entre deux matchs, avec, chez les
professionnels, une diminution de la
qualité de synchronisation tactique
desdéplacements (Folgadoetal. 2015)
etunediminutiondesdistancestotales
parcourues (Penedo-Jamardo et al.
2017), et chez des jeunes, une dimi-
nution de la qualité de gestes tech-
niques défensifs (Moreira et al. 2016).
Des observations loin d’étre anodines
guand on sait que les joueurs défen-
sifs sont statistiquement moins impli-
qués parleschangementstactiques en
match (Bradleyetal. 2014).
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Par conséquent, la préparation des
joueurs a enchainer plusieurs matchs
par semaine pourrait prendre en
comptetroisfacteursclés:

= |a planification de charges d’entrai-
nement qui suit un modele spéci-
fiqgued’enchainementquasisimilaire
auxmatchs, tousles 3-4jours;

la mise en place de plans individuels
de prévention des blessures (ges-
tion des charges d’entrainement
et de la fatigue, gestion de temps
de repos optimaux, exécution de
programmes de renforcement et de
mobilité, etc.);

la mise en place et la familiarisation
aux routines de récupération
(objectif : faire en sorte que, comme
pour les autres facteurs, chaque
joueur soit accoutumé a Il'utilisation
des différentes stratégies qui lui
conviennentle mieux).
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Gérer les charges
pour impliquer le groupe

Il est courant que les équipes qui
subissent des enchainements de
matchs adaptent les charges d’entrai-
nement entre les rencontres. Dans un
contexte ou la répétition des matchs
suffit, pour les joueurs sollicités, au
maintien de leur condition physique,
I'adaptation de la charge permet de
faciliter la récupération et de parve-
nir a une meilleure fraicheur physique
et mentale. Bien entendu, cette ges-
tion de la charge doit étre individua-
lisée car si dix joueurs de champ vont
avoir besoin de récupérer entre deux
matchs, les dix autres (dans le cas ou
une équipe compte vingt éléments,
hors gardiens de but, comme lors de la
Coupe dumonde oude I’Euro) devront
travailler normalement pour prépa-
rer la rencontre suivante. Le contenu
desséances entre ceuxquiontjoué (un
ou deux matchs) et ceux qui ont moins
ou pas du tout participé devra a nou-
veau étre réfléchi avant la troisieme
rencontre (en football, les phases de
groupe en compétition comportent
trois matchs rapprochés). Quoi qu’il
ensoit, il esttresimportant de mainte-
nir des charges d’entrainement cohé-
rentes suivant l'activité des joueurs.
Toutl'intérétestdelesgarderenforme
et impliqués malgré un temps de jeu
réduit. Car 'utilisation d’'un maximum

d’éléments pendant ces phases a pour »
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vertu de maintenir un niveau de per-
formance dans la durée et de réduire
les risques de blessure dus a l'accumu-
lation de lafatigue.

€¢.. [aaaptation de la
charge permet ae faciliter
/a récupération et ge
parvenir @ une meilleure
fraicheur physigue

et mentale. ; b,

A la gestion de la charge doit s’ad-
joindre un travail d’athlétisation pré-
ventive autour du renforcement
musculaire et de la mobilité lors des
séances de récupération entre deux
matchs. En effet, ce type de séance est
tres peu colteux énergétiquement
et assure un maintien des niveaux de
force et de mobilité dans un contexte
ou, la littérature I'a montré, l'aug-
mentation du nombre de blessures
serait a redouter. A noter que I'entrai-
nement des joueurs, pas ou peu utili-
sés, doit étre organisé en fonction du
nombre de jours qui séparent I'équipe
du match suivant. Lorsque deux jours

séparent deux rencontres, les joueurs
n’ayant pas participé ne devraient pas
s’entrainer trop intensivement le len-
demain du match qui vient de se ter-
miner, a deux jours du match suivant,
sous peine de ne pas pouvoir récupé-
rer suffisamment. Une séance pourrait
étrealorsorganiséejuste aprésle coup
desifflet final, dansle stade si possible,
afin de pouvoir maintenir une charge
importante la plus éloignée possible
dumatch suivant.

Un quart d’heure au frais

D’autres stratégies d’optimisation
de la récupération sont massivement
utilisées dans les équipes profession-
nelles. Le timing de |'utilisation des dif-
férentestechniquesjoueunréle déter-
minant. La réalisation de massages et
I'utilisation du froid — en immersion
(15 min a 11-15 °C), en alternance avec
du chaud (38-40 °C) ou en application
directe dans des bottes prévues a cet
effet—etdessystemesdecompression
pourraient étre fait dans les minutes
quisuiventlecoupdesiffletfinal, direc-
tement dans le vestiaire. Une organi-
sation immédiate aprés le match per-
mettrait d’avoir unimpact encore plus
significatif de ces méthodessurlarécu-
pération et permettrait méme d’aider
les organismes des joueurs a se refroi-
diretsedétendre. Une conditionimpé-

rative pour passer une bonne nuit. p
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En effet, il est avéré qu’a I'issue d’un
match, I'endormissement est particu-
lierement ardu en raison de l'excita-
tion multifactorielle engendrée par la
compétition et ses a-cotés (victoire,
défaite, blessure, médias...).

Car, dans les stratégies de récupé-
ration, il est indispensable d’évoquer
I'importance du sommeil. Un som-
meil de qualité, en quantité suffisante
et qui suit des horaires réguliers (liés
aux rythmes circadiens) est indispen-
sable pour une récupération optimale
chez tout athlete (Samuels, 2008). Par
conséquent, il est fortement conseillé
de mettre en place une organisation
propice a l'optimisation du temps de
sommeil, tant en volume (ex : en lais-
sant les matinées libres lors d’enchai-
nement de matchs, ou en facilitant la
réalisation de siestes), qu’en qualité,
par la sensibilisation des différents
acteurs (joueurs, familledesjoueurs...)
sur les bases de la gestion de I’environ-
nement dans lequel ils dorment (lumi-
nosité, bruit, qualité de la literie, tem-
pérature de la piéce, activités et choix
des aliments ingérés avant le cou-
cher...) [Halson, 2014]. Si veiller a un
bon sommeil s’avére primordial dans
le quotidien de tout sportif de haut
niveau, il faut y faire encore davantage
attentiondansune période ouletemps
derécupération est réduit.
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€€ s peser Juste avant
et apres un match est

un moyen simple pour
quantirer la quantite ae
liguice qu'l] reste a ingerer
dans les 24 h oui suivent
un match, )

Approvisionner le corps
en glucides, proteines
et autres nutriments -

L'aspect nutritionnel constitue une
autre dimension importante dans la
quéte de I'optimisation de la récupé-
ration au cceur d’une phase d’enchai-
nement de matchs. Tout d’abord, le
niveau et la qualité de I’hydratation.
Se peser juste avant et apres un match
est un moyen simple pour quanti-
fier la quantité de liquide qu’il reste
a ingérer dans les 24 h qui suivent un
match. La qualité de I’hydratation
est également importante puisque
les minéraux éliminés pendant I'ef-
fort doivent étre remplacés : sodium,
potassium, magnésium ou vitamines B p»



(production d’énergie, synthese des
protéines, réparation des tissus). Si
la boisson ne fournit pas certains de
ces minéraux, l'usage de comprimés
pourrait venir compléter les apports
avant, immédiatement aprés et dans
les 24 h qui suivent la fin d’'un match.
Les boissons de récupération d’apres-
match doivent également contenir des
macro-éléments indispensables : des
glucides et des protéines, avec la pos-
sibilité d’avoir des quantités de BCAA
(compléments alimentaires, NDLR)
pour aider a la régénération muscu-
laire. En plus de la boisson d’apres-
match, I'ingestion de repas hyperpro-
téinés et hyperglucidiques est cruciale
pour refaire les stocks en glycogénes
et aider a la reconstruction muscu-
laire dans les premieres 24 h. La prise
de créatine (pour les stocks énergé-
tiques), de préparations a base de géla-
tine (pour nourrir les tendons) et de
produits antioxydants associés a des
omeéga 3 (pour réduire les inflamma-
tions liées a I'effort intense) est égale-
ment conseillée lorsque le temps de
récupération entre deux matchs est
réduit (Ranchordasetal. 2017).

Le contexte d’enchainement des
matchs tous les 3-4 jours est omnipré-
sent dans le football professionnel.
Etantdonné quelesplagesseréduisent
entre deux événements et que cela a
uneincidencesurlesniveauxdefatigue
physiologique et les taux de blessures,
il est conseillé aux équipes engagées

©Marc Cativiela

dans différentes compétitions paral-
léles, ou qui sont contraintes de jouer
des matchs reportés en milieu de
semaine, d’adapter leur organisation
afin de privilégier la récupération des
joueurs qui ont du temps de jeu et de
maintenir des charges d’entrainement
importantes pour ceux qui jouent
moins afin qu’ils restent compétitifs.

Les facteurs principaux liés a la récupération

= Adapterleschargesd’entrainement,
maintenir le travail de prévention.

= Utiliser desstratégiesd’optimisation
delarécupération.

= Mettre en place un protocoleliéa
I"alimentation etal’hydratation.

= Fairetourner les effectifs, y compris
les postes défensifs.
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La mise en place de stratégies d’op-
timisation de la récupération et des
charges d’entrainement demande une
organisation particuliere anticipée
ou toutes les stratégies, les systemes
de suivi, les contenus nutritionnels,
etc., sont testés a I’'avance en condi-
tion d’entrainement afin que les plans
soient clairs, efficaces et acceptés par
tous les acteurs impliqués le jour J,
lorsque le temps n‘est plus a la décou-
verte maisal’applicationduplan.ll
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C’est le propre de la haute per-
formance et de ceux qui y évoluent.
Quiconque entend tirer le meilleur
de lui-méme ne peut faire I'économie
de la remise en question, dans la vic-
toire comme la défaite. Quel sportif
ne s’est jamais interrogé sur la pour-
suite de sa carriére, envisageant un
changement de catégorie de poids (ex:
Lucie Decosse passé de -63 kga-70kg
en judo), voire un nouveau sport (ex:
Vincent Luis, ex-nageur devenu cham-
pion du monde en triathlon) ? Quel
athlete n’a pas réfléchi a I’évolution
de son environnement (ex: les spor-
tifs des DOM-TOM ou de province s’in-
terrogeant sur leur venue en métro-
pole) ou desastratégie en compétition
(ex: changer de garde en sport de
combat)?

Ces interrogations accompagnent
également entraineurs et managers.
Quel coach n’a pas cherché a optimi-
serseschoixdecompétitionsauregard
de la ranking list ou a déterminer au
mieux ses objectifs de I'année, et a en
évaluer les avantages et les inconvé-
nients stratégiques ? Quel respon-
sable d’équipe ne s’est pas questionné
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par exemple sur la pertinence de faire
appel a un préparateur mental avec ce
soucide mesurersonapport potentiel,
mais aussi les menaces qu’occasionne-
raientsonintégration surl’équilibre du
staffoudu planning déjasurchargé des
sportifs (Burlot, 2016 ; Burlot et Julla-
Marcy, 2018) ?

Enfin, ces acteurs sont également
concernés par la valorisation de la
performance... Quelle analyse réali-
ser pour la valoriser au mieux ? Pour le
sportif, I'enjeu est crucial car elle peut
I'aiderdansle choixdessponsorsetdes
structures qui le rémunerent. Cette
analyse peut aussi lui permettre de se
valoriser auprés d’écoles en vue d’étre
prisenformationetd’obtenirdesamé-
nagements de planning pour s’entrai-
ner. Pour I'entraineur et le manager,
au-dela des primes, la valorisation de
laperformance peutpermettrealafois
de recruter/faire venir de nouveaux
sportifsetdonc, paruncerclevertueux,
amener de nouvelles performances, et
d’atténuer les tensions (que peuvent
cristalliser les résultats de certains par
rapport au reste du groupe) en ména-
geant les susceptibilités de chacun par
I'utilisationd’élémentsdelangageadé-
quats. En cas de contre-performance,
une bonne vision des phénomeénes qui
sesontdéroulés permetaposterioride
dresser un bilan, visant a ne pas réité-
rerlesmémeserreursetarenforcerles
points positifs.


https://fr.calameo.com/books/00323274098d080b19ecc
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Deux niveaux d'analyse
Interne et externe .

Lanalyse dite « SWOT » (acro-
nyme de Strengths, Weaknesses,
Opportunities and Threats, soitenfran-
cais l'analyse « FFOM », pour forces,
faiblesses, opportunités et menaces)
permet d’accompagner l'acteur dans
sa réflexion critique. Cette analyse
peut se définir en premier lieu comme
un « outil de stratégie d’entreprise per-
mettant de déterminer les options
stratégiques envisageables au niveau
d’un domaine d’activité stratégique
(DAS) »*. Plus précisément, elle « com-
bine I'étude des forces et des faiblesses
d’uneorganisation, d’unterritoire, d’un
secteur [...] avec celle des opportuni-
tés et des menaces de son environne-
ment, afin d’aider a la définition d’une
stratégie de développement » (source
Wikipédia).

1-Pour ne pas complexifier I’article, nous n’entre-
rons pas dans le détail de cette notion de « DAS ».
Nous l'assimilerons a un champ d’investigation
précisdanslasuite dudocument.

©Icon sport
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A ce titre, le SWOT fait partie des
outils qui contribuent a I’étude de la
pertinence et de la cohérence d’une
action future (qu’elle soit ponctuelle
ou qu’il s'agisse d’une stratégie d’en-
semble) et vient compléter les outils
PESTEL et 5 forces de Porter, présentés
dans de précédents numéros (Guyon
des Digueres et Fukazawa-Couckuyt,
2018 et 2019). Il est donc intéressant
de I'utiliser dans le cadre de la mise en
place ou de la révision d’une straté-
gie de développement pour une orga-
nisation sportive, que celle-ci soit a
I’échelle d’'un manager, d’un staff, d’un
entraineur, d’un collectif de sportifs
ou d’un sportif individuel, comme le
montre la littérature anglaise (Cowan
etCohen, 2011).

Dans la pratique, I'analyse SWOT se
fait sur deux niveaux. Tout d’abord, au
niveau interne, I'acteur doit établir la
liste de ses forces et de ses faiblesses.
Il s’agit de recenser trés précisément
toutes les activités de I'organisa-
tion afin de mettre en exergue celles
qui sont créatrices de valeur et celles
qui,aucontraire,n’apportentrienvoire
diminuent/limitent son efficacité.
Le second niveau est, lui, externe et
appellel’acteuralisterlesopportunités
et les menaces qui ont un impact pos-
sible surl’organisation/I’athlete.

Pour réaliser ces listes, il peut s’avé-
rer précieux de recouriral'outil PESTEL
et au modeéle des 5 forces de Porter,
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qui permettent une étude approfon-
die du macro-environnement de I'or-
ganisation et plus spécifiquement de
son environnement concurrentiel. Le
SWOT se modélise sous laforme d’une
matrice (Fig. 1).

Pour que cette synthese visuelle
soit efficace, il faut respecter quelques
grands principes:

= Définir un champ d’investigation
précis (si le périmetre est trop large,
on risque d’arriver a des conclusions
généralistes ou floues et donc sans
réel intérét) [ex: le développement
d’une qualité chez un sportif ou le
développement du haut niveau dans
unediscipline sportive donnée];

Aspects
négatifs

Aspects
positifs

| Al

 /
Figure 1—Matrice SWOT.
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= Se baser sur des faits et non du
ressenti. L'intervention de plusieurs
acteurs pour élaborer la matrice
peutétre unesolution pourdiminuer
cerisque de partialité;

= Ne pas dépasser dix termes par
case. La matrice doit rester un outil
utile, les modélisations lourdes
perdant en « maniabilité » pour le
professionnel;

= Classer les éléments par ordre
d’importance.

Prenons I'exemple d’un tennisman
et de son entraineur (Fig. 2). Dans ce
cas, lechamp d’investigation seral'ob-

jectif d’intégrer le classement de I'’ATP

danslescing prochainesannées.

Quels faits convient-il de prendre
enconsidération?

= Ses forces: son service (X% de réus-
site en 1™ balle sur les compétitions
majeures de I'année), son smash, il
est bilingue anglais parsamere.

= Ses faiblesses: son revers lifté (Y%
deréussite), sa gestion émotionnelle
(énervement récurrent), une fai-
blesse a I’épaule droite, un risque de
blessure (douleurs récurrentes qui
ne passentpas malgré lakiné).

= Ses opportunités dans le futur:
intégrer tel club (dont il connait déja
le directeur sportif, qui semble I'ap-
précier) pour son équipement et la

qualité des partenaires, inclure dans »
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€6€... reconser s Orecisement toutes les activites oe

Jorganisation arin o mettre en exergue celles gui sont créatrices
devaleur. )Y

son staff des spécialistes (physio,
préparateur mental).

= Les menaces a son développement:
une forte densité de joueurs de son
niveau dans sa catégorie d’age, le
manqgue de concurrence et d’op-
position de qualité dans son équipe
actuelle.

Avec tous ces éléments, nous obte-
nons alors une nouvelle matrice SWOT

(Fig. 2).

Aspects
positifs

Ressources
internes

Aspects
négatifs

| Al

Environnement
extérieur

\

\

Figure 2—Matrice SWOT dans 'exemple du tennisman.

Une matrice évolutive 4

Par conséquent, l'entraineur et/

ou le tennisman vont se focaliser sur le
développement des forces et le mana-
gement des faiblesses, profiter des
opportunités et chercher a supprimer
les menaces.

©Icon sport

I fautnéanmoins:

Prioriser, car I’entralnement est
une activité a temps contraint
(manque de temps [Burlot et Julla-
Marcy, 2018] et/ou épuisement des p
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ressources physiques/mentales ne
permettant pas d’en faire « toujours
plus »). Une planification des axes qui
ressortent de I'analyse, croisée avec
la planification d’entrainement (déja
bien connue des entraineurs), peut
étreunoutil utile pourcela.

= Faire desanalysesrégulierescar cha-
cunedes quatredimensionsdel’ana-
lyse peutchanger. Parexemple:

la rencontre d’un athlétiseur-
réathlétiseur spécialiste en posture
et en travail des triggers points en-
leve la douleur a I'épaule. Ces dou-
leurs et un déséquilibre musculaire
antagonistes-agonistes étaient la
cause d’'une mauvaise biomécanique
du mouvement de revers ;

le revers devient alors plus perfor-
mant ;

il peut & nouveau é&tre retravaillé
sans douleurs ;
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€€ e planification
des axes qui ressortent
de lanalyse, croisee
avec la planification
dentrainement [...] peut
étre un outil utile.. )Y

A cela permet d’étre plus performant
en match, le revers n’est plus une fai-
blesse (sans étre un point fort pour
autant) ;

les stratégies de match sont alors
repensées ;

@ cela crée des opportunités, notam-
ment en match car les adversaires du
circuit profitaient jusqu’ici de cette
faiblesse et sont donc surpris par la
nouvelle qualité de jeu du joueur.

La matrice SWOT est ensuite réac-
tualisée en fonction de ces nouvelles
informations.

Le processus est sensiblement
le méme quand on pilote une orga-
nisation sportive. Imaginons qu’un
club sportif de niveau élite sou-

haite se développer et moderniser p



ses infrastructures et augmenter
le nombre d’adhérents. Quels faits
convient-il de prendre en considéra-
tion2?? (Fig.3)

= Quelles sont ses forces ? Son staff
(professionnels diplomés et expé-
rimentés, expérience dans le haut
niveaupourcertains),labonneimage
du club (enquétes de satisfaction
positives a 90%), la proximité des
transports en commun (en facedela
station de bus, a 5 min de la station
métro)...

= Quelles sont ses faiblesses ? Activité
unique, matériel vétuste, une mau-
vaisecommunicationvers|’extérieur
(réalisée parle dirigeant quin’est pas
unspécialiste)...

= Quelles sont les opportunités qui
peuvent servir son développement ?
Sonéligibilité a bénéficier de subven-
tionsdelarégiondufaitdesrésultats
sportifs, I'implantation de nouvelles
sociétés dans sa zone géographique
(clients potentiels)...

Quellessontles menacesason déve-
loppement ? Une baisse deslicenciés
dans sa discipline sportive au niveau
national, une tres forte concurrence
sursazonegéographique...

On obtient alors une autre matrice
SWOT (Fig. 3).

2—-Le modeéle de « chaine de valeur » de Michael
Porterpeutaidersurcepoint.

Ressources

Environnement
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Figure 3—Matrice SWOT dans|'exemple
del’'organisation sportive.
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Retour d’expérience*

* Cette partie est un retour d’expérience autour du
SWOT, tel qu’il a été mobilisé en 2018 par Stéphane
Fukazawa-Couckuyt, co-auteur du présent article
et entraineur, et Sayuri Fukazawa-Couckuyt,
entraineur.

Mai 2018, un duo d’entraineurs, trois
jeunes sportifs et leurs familles actent
leur participation a une World Cup qui
se déroule en septembre en Belgique,
dans une discipline de la famille des
boxes pieds-poings. Les sportifs sélec-
tionnés et volontaires ont entre 10 et
14 ans et sont tous plusieurs fois cham-
pionsde France etvainqueursde coupes
de France. Cette aventure est grisante,
mais reste une premiére expérience a
ce niveau. En effet, au sein du groupe,
seuls les entraineurs ont connu en tant
que sportifs des compétitions de cette
envergure. Si le collectif est inexpéri-
menté a ce niveau, les entraineurs ne
font pas I'impasse d’une analyse pour
déterminer la stratégie a mettre en
place. Des SWOT, individuels comme
collectifs, sont menés, portant aussi
bien sur la performance que sa valori-
sation post-compétition générant des
retombées pour le reste du collectif
d’entrainement.
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Sans étre exhaustif, voici quelques élé-
mentsillustratifs, ressortantdel’analyse
conjointe des deux entraineurs, renfor-
cée pardes bilans post-championnat de
France avecchaque sportif:

Il a ainsi été identifié que les deux a trois
séances hebdomadaires en club avec
une coupure en juillet et aolt repré-
sentent une faiblesse car insuffisantes
pour atteindre le niveau de compéti-
tivité exigé par ce rendez-vous, méme
en catégories jeunes. Pour y remédier,
deux séances supplémentaires par
semaine sont conseillées afin de don-
ner aux athlétes leurs chances. Efforts
gue sont préts a consentir ces derniers.
Une volonté a considérer comme une
force. Toutefois, cet ajout engendre
un probléme, celui de I'autonomie. En
effet, en raison de créneaux limités et
de ressources humaines non exten-
sibles, cette planification additionnelle
se fait a la charge des jeunes sportifs et
de leurs familles, par ailleurs tres impli-
quées et contribuant a une émulation
positive. Une situation a laquelle ils
n’avaient pas été confrontés jusque-la
et qui représente une potentielle fai-
blesse. D’autant qu’un entrainement
technico-tactique conséquent n’est
pas envisageable sans une supervision
réguliere des entraineurs.

La planification porte donc beaucoup
sur des exercices de préparation phy-
sique et mentale dissociés, voire inté-
grés (a des basiques technico-tactiques
bien maitrisés). La force de cette),
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Aspects Aspects Figure 4—Matrice
positifs négatifs SWOT World Cup.
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organisation repose sur I’évolution du “ Un @/7275’/775’/77@/7[

rapport des jeunes a l’entrainement.

lls n’ont plus Iimpression de faire « la Z‘@C/?/?/CO-Z?CZL/C]U(?
méme chose qu’au club ». La nou- / Y
veauté introduite contribue a leur faire 60/75‘90[/@/7['/7 eSZL,U(%'

prendre conscience du caractere inédit

de la World Cup et de I'exigence supé- eﬁV/Sc?gE’ﬁb/é’ safls une
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demande en comparaison des cham-

pionnatsde France. > E’/?Z'fa/A/?E’UfS , ,
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€€ Les médtailes
ramenées et 1a valorisation
ge cette aventure sont une
opportunité pour asseoir

encore mieux le giscours
aes coachs... , ,

Mettre l'accent sur des exercices qui
ne nécessitent pas une présence indis-
pensable des entraineurs n‘empéche
pas la supervision. La force des acteurs
en présence est leur disponibilité pour
des échangesauclub eten dehors (télé-
phone, page Facebook privée créée
pour l'‘occasion pour communiquer),
avec des impératifs réguliers d’envoi de
vidéos de séances aux coachs, avec fee-
dbacks de ces derniers. Par ailleurs, a
mi-été, un stage de trois jours est orga-
nisé afin « d’entretenir la flamme »
(deux mois d’entrainements estivauxen
famille ne sont pas évidents quand on
est cadet !), d’amener encore des régu-
lations dans les postures, de dévelop-
per les intentions lors des exercices, et
de retravailler ensemble les situations
d’oppositions.

Autre point important, la planification
construite ne peut étre rigide. En effet,
en l'absence de feedback « instantané »
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des entraineurs, le jeune se trouve-
rait dans des impasses, des moments
de sous ou surentrainements, de sous
ou surmotivation. Le suivi de la charge
reste a un niveau « amateur ». Pour pal-
lier cette faiblesse, les séances sont cali-
brées avec des fourchettes (ex: faire
de 5 a 8 sprints). Ainsi, selon sa forme
du jour et ses sensations, le jeune peut
adapter la charge en restant entre un
minimum et un maximum, voire ajuster
I’exercice (en choisissant une variante
ou en le modifiant a partir des propo-
sitions des coachs formalisées dans un
document remis a chacun), tout en res-
tant dans l'objectif de séance décidé et
explicité parlescoachs.

Au-dela de 'aspect planification, I’'ana-
lyse des menaces a travers la concur-
rence internationale (analyse vidéo des
dernieres World Cup et championnats
du monde et d’Europe par les entrai-
neurs) a montré la diversité des styles
chezlesadversaires, ainsique des points
communs techniques et physiques. Le
niveau est trés élevé, avec une densité
tout autre qu’en France. Outre |'oppor-
tunité, par des partenariats et unréseau
régional, de faire combattre réguliére-
ment leurs jeunes dans d’autres clubs,
contre divers profils d’adversaire, les
entrafineursvonts’appuyersur descom-
pétitions préparatoires. Un rendez-
vous départemental en juin, que ces
jeunes  survolent habituellement,
est 'occasion de les surclasser d’uney,



[ entrainement ]

catégorie de poids, pour les confronter
a des sportifs « lourds », sachant qu’en
World Cup la réglementation autorise
lescoups appuyés. Les coachs ont égale-
ment cherché une compétition regrou-
pant a lafois des combattants de niveau
World Cup (Fig. 4, p. 61) et dautres
de niveau moindre pour une premiere
étape, sans succes en raison de calen-
driers discordant des pays frontaliers
delaFranceetdescontraintesducollec-
tif. Lesmédias et la page Facebook créés
permettent aussi le partage de vidéos
avec les jeunes pour les acculturer au
combatlorsdetels événements.

Pour cette premiere participation, le
risque de les dégolter de ce niveau de
compétition, voire de toute compéti-
tion, est une autre menace identifiée.
Une attention particuliere est don-
née sur ce point, car le but n’est pas de
performer a tout prix, mais d’inscrire
cette épreuve comme un jalon dans un
développement a long terme sportif et
extra-sportif.

Pour conclure, cette aventure se solde
par des victoires et aussi des défaites
malgré un réel niveau d’engagement.
Les médailles ramenées et la valorisa-
tion de cette aventure sont une oppor-
tunité pour asseoir encore mieux le
discours des coachs: engagement, go(t
de l'effort, fixation d’objectifs, conti-
nuité du projet, entraide, préparation a
I'imprévu a I'entrainement pour mieux
s’adapter en compétition...

Analyser  plusieurs
pour limiter [a subjectivite
de l'analyse -

Une des limites de cet outil reste
son aspect subjectif. Au-dela du fait
qu’il est difficile d’étre completement
objectif, le fait d’ceuvrer en collec-
tif (plusieurs acteurs) est une réponse
cohérente car elle va regrouper plu-
sieurs sensibilités, affiner la qualité
d’analyse et permettre d’élaborer la
stratégielaplusadéquate.

Par exemple, I'analyse SWOT peut
se faire avec le sportif en début ou fin
de saison, pour déterminer la planifi-
cation a venir et les objectifs de mai-
trise et de performance a atteindre.
En sport collectif, 'outil SWOT peut
aussi structurer des réunions de brie-
fing partagé, ou les sportifs décident
ensemble et en concertation avec
I’entraineur de la stratégie a suivre
au match suivant. A titre d’exemple,
depuis son retour a la téte de la sélec-
tion francaise de handball féminin,
Olivier Krumbholz, autrefois directif
et peu enclin aux concessions, partage
I’élaboration de ses stratégies avec les p

février 2020 - Réflexions Sport # 25 M 63

©Ilcon sport



[ entrainement]

joueuses de I'’équipe de France, par-
tant du principe « qu’elles sont expéri-
mentées », que ce sont « elles qui sont
sur le terrain », et qu’une analyse par-
tagée a plus de sens pour les sportives
(conférence Culturesport, Lesclésdela
réussite, a I'INSEP en 2019 ; Fukazawa-
Couckuyt et Guémard, 2019). « J'avais
proposé a certaines anciennes de faire
I'impasse, si elles le souhaitaient, sur
ce Mondial pour se réserver pour les JO
2020. Visiblement, personne ne la fera.
Je ne suis pas dans leurs corps. A partir
du moment ou elles s’estiment opéra-
tionnelles et qu’elles ont la force et I'en-
viedefaireles deux, alors je suis content
car cela aurait été dommageable d’al-
ler aux championnats du monde avec
une équipe amputée de plusieurs de
ses cadres. Mais c’est un pari périlleux,
avec deux grandes compétitions en un
an, a chaque fois au Japon, donc ce qui
signifie deux longs voyages. Avec un
probléme de climat aussilI’été prochain
lors desJO. Ce sera donc une saison tres
complexe. D’ou la nécessité de bien
gérer le calendrier, avec deux petites
périodes de repos. Il faut penser aux
problémes physiques, mais ausside las-
situde mentale. Je n‘aimerais pas avoir
desjoueusesquiarriventaunburn-out.
C’est une réflexion importante car, au
cceur de cela, il y a la joueuse », expo-
sait encore Krumbholz en ao(t 2019
dans les colonnes du Figaro, a I'évoca-
tion de la saison a venir, marquée par
un championnat du monde et les Jeux
olympiques au Japon. Une approche
qui dénote une analyse du contexte
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général avec I'objectif final que consti-
tuentlesJO, lavigilance quantauxétats
physiques et mentaux des joueuses et
desrisquesdeblessuresliésauncalen-
drier infernal, mais aussi la consulta-
tion des joueuses afin de définir en
communleplanderoute.

Selon la contrainte de temps et le
besoin, l'utilisation d’un SWOT aug-
menté pour aller plus en profondeur
peut s’avérer pertinent. La réalisation
d’une telle matrice n’a de sens que si
elle est ensuite exploitée pour élabo-
rer une stratégie. Mais pour cela, tout
dépenddutempsdontl’acteurdispose
et de l'analyse qu’il souhaite mener.
En effet, s’il veut étre exhaustif, il peut
explorerdix pistes (Fig. 5).

D’un autre co6té, s’il est contraint
par le temps (échéances proches,
semaines chargées), I'acteur peut se
concentrer uniguement sur les quatre
carrés centraux de la matrice (axe
matriciel). Cela permet d’identifier
guatre stratégiesdistinctes:

une stratégie « offensive d’expan-
sion » : identifier comment utiliser/
optimiser ses forces pour profiter
des opportunités de son environne-
ment ;

Une stratégie « défensive d’expan-
sion »: identifier s’il est possible
d’améliorer ses faiblesses pour tirer
parti des opportunités de son envi-
ronnement ;


https://www.youtube.com/watch?v=p0fFs71MJpY&list=PLQTYqUhZJhpVxB6QCXZX0z8NivLTIUlXK
https://www.youtube.com/watch?v=p0fFs71MJpY&list=PLQTYqUhZJhpVxB6QCXZX0z8NivLTIUlXK
http://sport24.lefigaro.fr/handball/equipe-de-france/actualites/olivier-krumbholz-les-internationales-sont-exploitees-et-surexploitees-971163
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D’aprés notre expérience, une
fois la ou les stratégies(s) définie(s) en
fonction des objectifs, il est primordial
de cibler quelques actions claires et
simples a mettre en ceuvre. Imaginons
le casd’unsportifbilingue quiveuttirer
parti de maniére optimale de sa force
(bilingue) pour saisir l'opportunité
d’intégrer un grand club étranger et
entrons dans l'optique d’une stratégie
« offensive d’expansion ». Celle-civase
déclinerentroistemps:

= [YIYH : recherche du club étranger
entenantcompte:

— 1/desconditionsfinanciéres,

— 2/del’éloignement familial,

—3/ de la capacité de ce club/du
staff a former et a accompagner la
performance,

— 4/ du niveau des futurs partenaires
d’entrainement;

= XS : contact du ou des club(s)
identifié(s)/retenu(s) et négociation
desconditionsd’arrivée;

= [NSIeNE : éventuelle mise en concur-
rence entrelesclubs.

La stratégie « défensive » implique
uneautredynamique. Enpositionfavo-
rable surson marché, une organisation
sportive entend conserver ses acquis
et utiliser de maniere optimale saforce
(compétence et notoriété de l'enca-
drement) pour réduire la menace de
la concurrence. Poury parvenir, I'orga-
nisation pourra mettre en place trois
actionssimples:
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€6..ue organisation
sportive entend conserver
ses acquis et utiliser de
maniere optimale sa force
[...] pour réauire la menace
concurrence. )Y

= JiYqjife]aW! : revoir ses brochures com-
merciales en mettant en valeur ce
point;

= [\Yeidle]sW1: proposer des initiations
estivales avec ses entraineurs
reconnus;

= [YSiE : produire un film alternant
moments  d’entrainement  des
champions du club et interviews des
entraineurs (visualisation des points
clefs de leur CV dans un bandeau sur
lavidéo).

Quoi qu’il en soit, il ne faudra pas
oublier que I’état des lieux réalisé n’est
passtatiqueetqu’ilestprimordialdele
réactualiser suite a I'évolution de l'or-
ganisation ou de l'athléte, mais aussi
de I’environnement externe (ex: les
athlétes du podle France sont en pro-
gression, n‘ont jamais été aussi bons,
mais la concurrence internationale
grandit).
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Conclusion .

Par sa transversalité, I'outil SWOT
concerne tous les acteurs (dirigeant,
entraineur, sportif) et organisations
(club, groupe) qui doivent élaborer
des stratégies. Par sa polyvalence, il
permet aussi de s’adresser a de nom-
breux autres domaines: arrét de car-
riere/reconversion professionnelle du
SHN (consultant sportif, entraineur,
coach privé), choix d’un sponsor... Par
ailleurs, il donne une vision rapide de
|’'adéquation entre ressources et stra-
tégieamettreenceuvre pourrépondre
aux besoins manifestés. Plus spécifi-
gquement, au travers de la réflexion
en amont qu'’il réclame, il permet une
réelle prise de conscience des poten-
tialités et des écueils pour les jeunes
athletes/entraineurs/dirigeants. Pour
les personnes d’expérience, il s’agit
d’un travail annuel ou pluriannuel
pour prendre du recul et avoir sous

forme de matrice un aide-mémoire.
Enfin, la méthodologie d’analyse est
simple: la création d’une matrice
SWOT ne demande pas une formation
poussée.

LU'heure est donc venue de mettre
un point final a notre exploration
de la réflexion stratégique autour
de l'atteinte d’objectifs en sport de
haut niveau. Loin d’avoir voulu faire
dans lI'exhaustivité (auraient pu étre
abordés la matrice BCG, le modéle
McKinsey ou encore canevas straté-
gique...), I'idée de cette série d’articles
était d’aborder quelques notions afin
d’élargir la palette de choix de I’entrai-
neur ou du manager d’organisations
sportives et de les accompagner dans
les orientations qu’ilsonta prendre.

A travers la série d’articles dans
Réflexions Sport sur ces outils, c’est
la cohérence qui a été visée, avec une
approche globalisée permettant une
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analyse externe de son environne-
ment via les modeles de PESTEL et
des 5 forces de Porter et complétée
d’une analyse interne de ses forces/
faiblesses (matrice SWOT), comme le
montrelafigure6.

Figure 6—Synthése des
outils stratégiques.

Ovutils _
~
-
e
. r
/ InpUts |
|
/ |
/ [
|
/ |
Structure I
l concurrentielle |
|
[ |
\ |
I
I
Objectifs ‘
I
I
I
I

68 M Reflexions Sport # 25 - février 2020

Ressources
internes

|

Environnement
extérieur

Par les interrelations existant entre
ces trois outils et ce que leur usage
conjoint peut potentiellement pro-
duire en termes d’insight, les ana-
lyses qui en découlent enrichissent
|’acteur dans sa formation, sa boite a »

Diagnostic interne

Aspects Aspects
positifs négatifs

\
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outils, son expérience, ses intuitions,
sa vision stratégique. Mais ce ne sont
que des outils, a pondérer en fonction
d’autres analyses, de l'activité réelle,
dont la complexité et les dimensions
sont difficilement mesurables, et a

Stratégies
S X7,
.2
N ,Q:F' ‘.
Inputs \ % X.JE
\
PORTER \
envm:z::r;lenf \
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utiliser dans le cadre d’une rationalité
contingente, située. Charge a chacun
de les mobiliser pour appréhender au
mieux les problématiques et situations
particuliéresliéesal’optimisationdela
performance.ll
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Distributiondel'intensité a
I'entrainement ennatation:
comparaisond’'unmodele polarisé
avecunmodele au seuil chezdes
nageursdehautniveau

Robin Pla

(@RobiinRoad) asoutenu sathése
al'INSEP ennovembre 2018, por-
tantsur ladistribution des intensités
d’entrainement ennatation. ll est
également conseiller technique
national ala Fédération francaise de
natation (FFN), en charge del'accompagne-
ment scientifique des équipes de France.

Lobjectif de cette étude était de
comparer les effets de performance,
physiologiques et de fatigue entre
un entrainement polarisé et un
entrainement au seuil chez des nageurs
de haut niveau. Pour cela, 22 nageursde
haut niveau ont suivi aléatoirement les
deuxtypesd'entrainement durant deux
périodes de six semaines. Lintensité
d’entrainement a été quantifiée entrois
zonesdetype 80/5/15 % pour le groupe
polarisé et de type 65/25/10 % pour le
groupe seuil.
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Les résultats ont montré une améliora-
tion de 0,97 % des performances aprés
I'entrainement polarisé, contre une
augmentation de 0,09 % apreés I'entrai-
nement au seuil. Aucune différence
significative n’a été rapportée concer-
nant les adaptations physiologiques
entre les deux groupes. Toutefois, I'en-
trainement polarisé a engendré moins
defatigue percue et un meilleur état de
récupération percu.

Ainsi, un modéle polarisé en natation
pourrait améliorer les performances
desnageurs aprés une période d’entrai-
nement de six semaines, avec des gains
|égérement supérieurs a un entraine-
ment au seuil, sans entrainer d’adapta-
tions physiologiques significatives, tout
endiminuantlafatigue etenaméliorant
la capacité et la qualité de travail, par
desadaptationstechniques positives.

En termes pratique, ceci suggere
que l'entrainement polarisé n'est pas
seulement efficace pour les sports d’en-
durance, mais aussi pour les disciplines
plusexplosives.


https://twitter.com/RobiinRoad

Effetd’'unexercice ahauteintensité
réalisé ensoiréesur'architecture
dusommeil de coureursapied
entrainés

Anis Aloulou
(@aloulou_anis)estdoctorant

au seindu laboratoire Sport, exper-
tise et performance (SEP) de I'INSEP.
IIréalisesathésedansle cadred’une
convention CIFRE aveclegroupe
COFEL, leader national dela literie.
Sestravaux portent sur les contraintes du sport
de hautniveau sur lesommeil des athlétes et les
stratégies permettant de l'optimiser.

Cette étude avait pour but d'évaluer
l'effet de la réalisation d’'un exercice
intermittent a haute intensité en soi-
rée sur le sommeil de coureurs a pied
entrainés. Dans un ordre randomisé et
croisé, 11 athlétes (VOomax = 68 mL/
min/kg) ont réalisé 1 h de simulation de
TRAIL (début a 21 h) ou bien une condi-
tion contréle (REST). La simulation de
TRAIL consistait en une alternance de
coursesendescente,enmontée, et d’ef-
fortsintermittents sur le plat. Le niveau
de contraction maximale volontaire

(MVC) des quadriceps, la perception
de douleurs musculaires et le niveau
sanguin de créatine kinase (CK) ont été
évalués jusqu’'a 48 h aprés I'exercice
pour apprécier le niveau de fatigue et
de dommages musculaires induits par
I’exercice. La nuit aprés TRAIL et REST,
le sommeil, la température centrale
(T¢) ainsi que les réponses du systéme
nerveux autonome au cours de la nuit
(fréquence cardiaque [FC] et variabilité
de la fréquence cardiaque [VFC]) ont
étéévalués.

La simulation de TRAIL a induit un
niveau de fatigue important avec
apparition de dommages musculaires
modérés. Cela s’est traduit par une
diminutiondelaMVC(-9,4%;p<0,01)
etune augmentationde laCK (+176 %;
p<0,01)etdelaperceptiondedouleurs
musculaires (+4,5 UA ; p < 0,01) 24 h
aprés TRAIL comparé a REST. La pro-
portion de sommeil lent léger au cours
de lanuit asignificativement augmenté
(+6,9 % ; p < 0,05) et celle de sommeil
paradoxal a diminué (-4,4 % ; p = 0,07)
pour TRAIL comparé a REST. Lors des
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180 premiéres minutes de sommeil, les
proportions d’éveil (+1,3 % ; p < 0,05)
et de sommeil lent léger (+12,0 % ;
p < 0,01) étaient significativement plus
élevées, et celle du sommeil lent pro-
fond plusréduite(-7,0%;p=0,11) pour
TRAIL comparé a REST. Par ailleurs, la
TcetlaFC étaient plus élevées au cours
de la nuit pour TRAIL comparé a REST,
surtoutenpremiére partiede nuit.

Les résultats de cette étude indiquent
donc que le sommeil est perturbé, sur-
toutenpremiere partiedenuit,suiteala
réalisation d'un exercice intermittent a
hauteintensité a21hpourdescoureurs
a pied entrainés. De plus, 'augmenta-
tiondela T¢ et lamoindre activation du
systéme nerveux parasympathique en
début de nuit pourraient jouer un réle
danslaperturbationdusommeil.
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Influence du poste occupéen
footballsurlescinétiquesde
récupérationdelaperformance
cognitive et physique
Mathieu Nédélec
(@mathieu_nedelec)est
chercheur au seindulaboratoire
Sport, expertise et performance
(SEP)de'INSEP. Ses travaux de
recherche portent principalement
surles mécanismes defatigue a
I'issuedel'exercice et les stratégies de récupéra-
tion, avecun intérét tout particulier pour le
sommeil.

Lactivité physique et les actions réa-
lisées au cours d’'un match de football
varient en fonction du poste occupé.
Cette étude a permis d’apprécier les
cinétiques de récupération de la per-
formance cognitive et physique, ainsi
que les perceptions subjectives apreés
un match de football officiel. Huit gar-
diens de but et huit joueurs de champ
ont joué un match officiel et réalisé une
batterie de tests avant et 45 min, 24 h
et 48 h aprés le match. Les perceptions
subjectives, les résultats au Vienna
Reaction Test (tempsderéaction,temps
moteur) et au Vienna Determination
Test (nombre de stimuli, nombre de
réponses correctes), la performance
au squat jump (SJ), au saut avec
contre-mouvement (CMJ)etaunsprint
de6sontétéanalysés.

Les principaux résultats ont montré
que les performances SJ et CMJ étaient
significativement réduites (p < 0,01)
24 h aprés le match. La performance
CMJ était encore altérée (p < 0,05)


https://twitter.com/mathieu_nedelec

48 h apres le match. Une interaction
significative entre le poste occupé et le
temps (p < 0,05) a été rapportée pour
la performance au sprintde 6 s: celle-ci
était significativement réduite pour les
joueurs de champ uniquement apres le
match (p < 0,01). Une corrélation signi-
ficative a été trouvée entre le nombre
de sauts et de frappes réalisés au cours
du match par les gardiens de but et la
variation de performance SJ (r=-0,90;
p <0,01) et CMJ (r = -0,90; p < 0,01)
observée a 48 h. En conclusion, larécu-
pérationdelaperformanceensprintest
plus longue pour les joueurs de champ
comparativement aux gardiens de but,
tandis que lafonction cognitive évaluée
danscette étude n'était pas affectée par
le match quelle que soit la position.

Applications pratiques:

= La récupération de la performance en
sprint est plus longue pour les joueurs
de champ comparativement aux gar-
diens de but, ce qui pourrait avoir des
conséquences sur le temps de récu-
pération nécessaire avant la reprise
de I'entrainement et/ou la réalisation
d’'unnouveau match.

=La performance cognitive évaluée
dans cette étude n'est pas affectée
par le match, ce qui s'expliquerait
par une fatigue induite par le match
insuffisante, une récupération rapide
de la performance cognitive et/ou une
sensibilité insuffisante du test utilisé.
D’autres études sont nécessaires afin
dedéterminer sid’autres aspectsdela

fonction cognitive sont affectés parun
match.
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par Christopher Buet
Rédacteur-éditeur a I'INSEP

ans son livre La Motricité athlétique, Frédéric Aubert se met en quéte
de sensibiliser au développement d’une culture motrice dans le sport

et le haut niveau.

©Ilconsport

« Si le football, c’est de la poésie, alors
la course a pied, c’est de la gram-
maire », disait Frédéric Aubert en
2014. Comme un écrivain se doit d’ap-
prendre une langue et ses spécificités
avant d’écrire un roman, ou comme
le musicien ne peut faire I'économie
du solfége avant de pouvoir exécuter
et interpréter une quelconque sym-
phonie, le sportif posséde également
son abécédaire. Un abécédaire trop
souvent ignoré et nuisant a la perfor-
mance. Tout le monde croit savoir cou-
rir, mais c’est un leurre. « A 'entraine-
ment, on leur fait travailler leur vitesse,
en oubliant de se demander si ce type
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de travail leur servira en match »,
appuie Julien Maison, responsable de
la performance au centre de formation
des Girondins de Bordeaux, dans un
articlede Slate.

Trop conscient de ces problémes,
Frédéric Aubert a fait de ce travail
autour du « développement d’une
motricité qui permet d’exprimer
une qualité physique » une priorité.
Préparateur athlétique a la Fédération
francaise de football, il a mis en place
une formation sur le terrain pour sen-
sibiliser ses collegues a la nécessité
du travail moteur et l'adoption de
bonnes habitudes. « On parle souvent
de I'importance du pied chez les foot-
balleurs, mais on n’insiste jamais assez
sur le travail des bras. Par exemple, il y
a beaucoup de courses arriére au foot-
ball et c’est un sujet qui mérite ou méri-
terait une attention plus particuliére »,


http://www.slate.fr/story/93949/footballeurs-courir

expliquait-il dans Slate, a propos du
travail qu’ilmene a Clairefontaine.

Il en a tiré un livre, La Motricité athlé-
tique, ou il regroupe I'ensemble de ses
connaissances pour une contribution
a la culture des techniques de loco-
motions sportives. Il y décompose les
fondamentaux des courses, sauts et
lancerstransposables atouteinitiation
dans les autres sports. « La premiére
étape de la préparation physique est
celle des apprentissages moteurs |...]
apprendre a courir juste en vue de
sprinter, appréhender les justes pos-
tures d’étirement avant de gagner en
souplesse, d’abord maitriser les tech-
niques et postures propres aux mani-
pulations des poids et halteres pour
ensuite développer sa force muscu-
laire », écrivait-il dans Réflexions Sport
#24.Loindese borneralaseulefoulée,

[focus]

il passe au crible I'ensemble des tech-
niques de déplacement, du handball
au tennis en passant par le basket ou
le hockey. Autant de sports deman-
dant des adaptations spécifiques. Un
regard expert accompagné d’exer-
cices a mettre en place pour travail-
ler les différentes motricités et leurs
appuis propres, ainsi que des conseils
de prévention.

Pourpasserlemessage, Auberts’active
également sur le terrain. En mai 2019,
il s’est ainsi rendu a La Réunion poury
animer la premiére session sur I'lle du
Certificat fédéral de préparateur ath-
|étique (CFPA). Une formation (32 h)
qui doit permettre aux éducateurs de
football dans les ligues régionales d’ac-
quérir des bases en préparation ath-
létique, tot dans leur cursus. En effet,
avant 2017, seul existait le Certificat
d’entraineur préparateur athlétique
(CEPA), organisé a Clairefontaine,
réservé aux seuls préparateurs athlé-
tiques professionnel (Ligue 1, Ligue 2,
National et D1 féminine). Toujours
dans cette optique de transmission,
Frédéric Aubert signe un livre d’utilité
sportive et sociale, sorte de manuel
d’apprentissage des techniques ath-
létiques au service des sports ter-
restres, a la grammaire particuliere
pour maitriser la délicate mélodie de
la motricité.
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HEUTTE Jean

Les Fondements de I'éducation
positive : perspective psychosociale et
systémique de 'apprentissage
Marabout, 2019, 370 p.

Prix : EE¥A
Cote INSEP : SHB1 HEU

Dans un contexte d’intérét croissant pour I'éducation
positive, cet ouvrage, le premier du genre en version
francophone, s‘attarde sur les fondamentaux de ce
concept, adossé a celui de la psychologie positive. Dans
ces pages, l'étudiant, I'enseignant, le formateur, I'ingé-
nieur pédagogique et le scientifique pourront puiser
I'essentiel d’une réflexion riche de connaissances et de
perspectives novatrices.

INSERM

Activité physique : prévention et
traitement des maladies chroniques
Editions EDP, 2019, 824 p.

Prix :
Cote INSEP : SVF1 TRA

En 2015, on estimait a un quart le pourcentage des
Frangais souffrant de maladies chroniques. Un nombre
appelé a augmenter avec le vieillissement programmé
de la population. Sollicité par le ministére des Sports,
I'INSERM a réalisé une vaste expertise collective, repo-
sant sur une analyse critique de la littérature scienti-
fique internationale menée par treize chercheurs, afin
de disposer d’un bilan de connaissances scientifiques
et d’analyser I'impact de I'activité physique et sa place
dans le parcours de soins.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés au Centre de ressources documentaires de I'INSEP.

CORROYER Benoit et
BEN DAHOU Rim

Volley-ball, secrets d’entrainement :
méthodologie et exercices

Amphora, 2019, 207 p.

M §27.50 €
Cote INSEP : ASG8 COR

Voila un livre & destination des entraineurs de
volley-ball débutant ou confirmé. Une premiéere partie
est consacrée a la méthodologie et la construction
d’une séance en autonomie quand la seconde propose
une centaine d’exercices classés selon leurs objectifs
techniques et leur niveau afin de garantir une meilleure
appropriation par chacun. A noter que Nikola Grbic,
Mauricio Paes ou encore Earvin N'Gapeth évoquent
leurs exercices favoris et dispensent quelques conseils.

PEPIN Charles
Les Vertus de I'échec
Allary Editions, 2018, 232 p.

Prix : IEKEJ0E3
Cote INSEP : ASB7 PEP

Rafael Nadal, Steve Jobs, Charles de Gaulle ou Barbara
ont tous essuyé des revers avant de s‘accomplir. En
retragant leurs parcours, éclairés par les réflexions phi-
losophiques de Marc Auréle, saint Paul, Nietzsche ou
Freud, cet essai montre comment chaque épreuve,
parce qu’elle nous confronte au réel ou a notre désir
profond, peut nous rendre plus lucide et combatif. Un
traité de sagesse pour conduire sur le chemin pavé
d’échecs jusqu’a la rencontre de la réussite.


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

ERLACHOVA Yana

- Gymnastes : une vie dans la douleur et

les honneurs (50 min)

RT France et TV-Novosti, 2015
« Clest toi-méme que tu dois d’abord vaincre. » La
phrase, Idchée au détour d’une interview par une jeune
athlete russe, dit tout de I'extréme rigueur et de I'en-
gagement que réclame la gymnastique rythmique.
En 2015, Yana Erlachova s’est glissée dans I'intimité
de I'équipe nationale russe, menée par la tutélaire
Irina Viner-Ousmanova. L'occasion de comprendre la
passion qui habite ces femmes et le travail qui se cache
derriére l'outrageuse domination d’une nation sur un
sport.

https://www.youtube.com/
watch?v=pWAq6tKTNwc&feature=emb_title

ALIX Vincent

- Entre terre et ciel (52 min)

Canal+, 2018
C’est un chemin de terre qui serpente a travers une
végétation luxuriante, a flanc de montagne. Seul pas-
sage a travers le thédtre minéral de La Réunion pour
une poignée de forcenés. Parmi eux, Frangois d’Aene.
Figure de l'ultra-trail, le kiné devenu vigneron affronte
pour la 5¢ fois une course dont il a triomphé a 3 reprises.
165 km, 9 600 m de dénivelé positif, la Diagonale des
fous est une épreuve comme nulle autre pareille. Elle
est un défiintime, et une formidable aventure humaine.

https://www.youtube.com/watch?v=K9Z2P590qGs
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LANOS Wandrille,
B MARTINIERE Mathieu et
GASTALDI Daphné
Le Revers de la médaille (40 min)
Disclose, 2019
L'enquéte n’a rien de réjouissant mais releve du néces-
saire. Pendant 8 mois, les journalistes de Disclose se
sont intéressés aux violences sexuelles commises sur de
Jjeunes sportifs et ont exhumé 77 affaires dans 28 sports
(judo, gymnastique, athlétisme...) pour un total de
276 victimes présumées. Glagante, I'enquéte s’attarde
sur quelques cas jugés « emblématiques » d’un fléau
qui empoisonne le sport frangais et va jusqu’a interpe-
ler Roxana Maracineanu, la ministre des Sports.

https://www.youtube.com/watch?v=7yd2LA3JZm0

HINDMARCH Carl
Running in North Korea, (45 min)
Olympic Channel, 2019

Il est rare de pénétrer en Corée du Nord et de pouvoir
en filmer la vie. C'est ce qu’a fait Aimee Fuller alors
qu’elle s’y rendait pour participer au Mangyongdae
Prize International Marathon (1 600 athlétes venus de
59 pays), épreuve annuelle organisée a Pyongyang.
Accompagnée de la skieuse acrobatique suisse
Mirjam Jaeger, la snowboardeuse britannique nous
invite dans la culture sportive nord-coréenne. Une
aventure marquée par le sourire des deux protago-
nistes, qui donne a voir une autre facette de la Corée
du Nord : le sport au service de la Nation.

https://www.olympicchannel.com/en/
films/detail/running-in-north-korea/film/
running-in-north-korea-film/

février 2020 - Réflexions Sport # 250 77


https://www.youtube.com/watch?v=pWAq6tKTNwc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=pWAq6tKTNwc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=K9Z2P59oqGs
https://www.youtube.com/watch?v=7yd2LA3JZm0
https://www.olympicchannel.com/en/films/detail/running-in-north-korea/film/running-in-north-korea-film/
https://www.olympicchannel.com/en/films/detail/running-in-north-korea/film/running-in-north-korea-film/
https://www.olympicchannel.com/en/films/detail/running-in-north-korea/film/running-in-north-korea-film/

[focus]

La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

Auteurs : Anne-Laure MorigNY

et Christophe KELLER

Editeur : INSEP-Editions

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

ISBN : 978-2-86580-237-1

Nombre de pages : 208 p.

Prix: 19 €
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En sport, la prophylaxie ou athlétisa-
tion préventive couvre le domaine de
la prévention de la blessure. A I’heure
de la construction d’une performance,
repoussant toujours davantage les
limites humaines et dans un contexte

de concurrence internationale pres-
sant, se prémunir contre la blessure
est devenu un enjeu majeur du haut
niveau. Si cet ouvrage n’a pas voca-
tion a précher « parole d’évangile »,
il se veut assurément un appui pour
tous les acteurs du sport de compé-
tition. Plus que le rappel des facteurs
pouvant conduire a la blessure ou I'ap-
port de diverses notions théoriques,
le travail des auteurs a été d’apporter
leurs propres expériences de terrain.
Louvrage présente de nombreux
outils pratiques destinés a 'accompa-
gnement de tous les acteurs sportifs,
gu’ils soient entrafneurs, éducateurs,
préparateurs physiques, kinésithéra-
peutes ou athlétes.
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Sports a haute intensité

Mieux comprendre la performance
pour mieux I'entrainer

Alors que les ouvrages guidant
les pratiquants des sports d’en-
durance sont trés nombreux et
faciles d’accés, les ouvrages de
physiologie d’entrainement cen-
trés sur les pratiques intenses
sont beaucoup plus rares. Dans
ce titre ambitieux car unique sur
le marché et pourvoyeur de don-
nées scientifiques et d’entraine-
ment de référence, les autrices
livrent les clés des bases phy-
siologiques de ces sports prati-
gués a haute intensité continue
(athlétisme, natation, aviron...)
ou discontinue (sports duels, col-
lectifs ou d’expression) avec la
volonté d’apporter un éclairage
dans le choix de ces objectifs de
préparation. Appuyé d’exemples
de séances et cycles d’entraine-
ment, cet ouvrage est un guide
pour comprendre les mécanismes
de production d’énergie a haute

Sous la direction de Christine HANON
Avec la collaboration de Claire THoMAs-JuNIus

et Caroline GIRoux intensité, la gestion du capital
Préface de Stéphane Diagana énergétique et les moyens de
Ed'teur.'lNSEP'Ed't'o.ns répéter ses efforts dans le temps
Collection : Savoirs Sciences O . .

Date de parution : mars 2019 grace a des exercices adaptés.

ISBN : 978-2-86580-238-8
Nombre de pages : 384 p.
Prix:35€
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Préparation physique :
développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

ELAORATORE
! DS
Préparation physique :
deévelopper lintelligence .
delépaute Auteur : Cyril VIEU
Editeur : INSEP-Editions
Cyitvies Collection :

Savoirs d’Experts

(Le Laboratoire d’idées)
Date de parution :

février 2018

ISBN : 978-2-86580-235-7
Nombre de pages : 136 p.
Prix : 19 €

L'épaule est larticulation la plus mobile du
corps humain, mais aussi la plus instable. La
pratique du sport et les contraintes spécifiques
associées augmentent de maniére impor-
tante sa sollicitation et s’éloignent souvent
du programme de préhension et d’expression
dévolu a cette articulation. Cette hypermobi-
lisation entraine souvent des pathologies. Cet
ouvrage est un partage d’expériences et d’ex-
pertises d’acteurs du monde sportif confrontés
a ces problématiques. Grace a des exercices
transversaux (dont certains sont inspirés de la
gymnastique), I'auteur souhaite interpeller les
lecteurs sur la possibilité et I'importance d’ac-
corder du temps au travail prophylactique, et
ce, desle plus jeune age.
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La politique du sport et de I'éducation
physique en France pendant I'Occupation

Coord. : Jean-Pierre AZEMA
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

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

Dans ce livre, se voulant comme une large
rétrospective, les auteurs se sont efforcés de
prendre en compte toutes les facettes de la
politique sportive de Vichy et ses retombées
sur les pratiques du sport. Sans s’en tenir a la
seule France vichyste, le lecteur pourra éga-
lement lire ce que pensaient du sport les
hommes de la France libre comme ceux de la
Résistance intérieure.

Cet ouvrage est, a l'origine, un rapport remis a
Marie-George Buffet, la ministre de la Jeunesse
et des Sports au début de I'année 2002. Il a été
réalisé par une commission de douze univer-
sitaires, présidée par Jean-Pierre Azéma, his-
torien et ancien professeur des universités a
I'Institut d’études politiques de Paris.



La machine humaine :
évaluation et prévention

Tests fonctionnels sans matériel

LELABORATORE
DDEES

Auteurs : Mathieu CHIRAC,
Norbert KRANTZ

et Geoffrey MEMAIN
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

(Le Laboratoire d’idées)
Date de parution :

janvier 2018

ISBN : 978-2-86580-236-4
Nombre de pages : 136 p.
Prix:19 €

Lamachine humaine :
évaluation et prévention

La prévention de la blessure est une question
centrale de la préparation des sportifs de haut
niveau. Il existe aujourd’hui un attrait vis-a-vis
de toutes les approches qui proposent une éva-
luation individualisée, la plus rationnelle pos-
sible, des forces et faiblesses du corps humain.
Le systeme proposé dans cet ouvrage repré-
sente une alternative intéressante, accessible
a tous, n‘importe ou et sans aucun matériel
sophistiqué. La méthode n’a certainement pas
le niveau de précision que peuvent atteindre
certains protocoles mais elle a un avantage,
celui de prendre en considération la fagon
complexe dont les pieces et systemes du corps
fonctionnent. Au travers des différents tests
illustrés, le lecteur pourra s’évaluer et verra
apparaitre des «insuffisances » potentielles.
Celles-ci pourront alors servir d’axes de travail
afin de guider la pratique des athletes.
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Georges Demeny .
Les origines sportives du cinéma

Sous la direction de Patrick DIQUET

Recherches iconographiques : Christophe MEUNIER
Editeurs : Somogy éditions d’art / INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution : octobre 2017

ISBN : 978-2-75721-222-6

Nombre de pages : 240 p.

Prix : 35 €

Et si le cinéma puisait ses origines dans le
sport ? C’est en tout cas dans le cadre de ses
recherches sur les performances sportives
que Geogres Demeny fut amené a pousser la
capture d’images plus loin que jamais. Avec
Etienne-Jules Marey, ce précurseur du cinéma
a mis au jour l'univers fascinant de I'étude du
corps humain en pleine action par I'analyse et
la décortication des mouvements et fait naftre
une véritable encyclopédie visuelle de la méca-
nique des corps. De ses travaux est né le pho-
noscope, appareil capable de projeter un mou-
vement sur écran.
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Jeunesse et Sports
Linvention d’un ministére (1928-1948)

Auteur : Marianne LASsUS
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution :

juin 2017

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

En 2016, Jeunesse et Sports a fété ses 70ans.
Du sous-secrétariat d’Etat a I'Education phy-
sique en 1928 ala 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 », les inspecteurs de la Jeunesse
et des Sports.

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

Sa pratique et son enseignement

Savoirs Pratiques.

Comprendre I'athlétisme

Auteurs : Jean-Louis HUBICHE et Michel PRADET
Editeur : INSEP-Editions

Collection : Savoirs Pratiques

Date de parution : mars 2017

ISBN : 978-2-86580-231-9

Nombre de pages : 360 p.

Prix : 30 €

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

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



Préparation physique :
la méthode « circuit training »

LELABORATORE
DIDEES

Auteur : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
décembre 2016

ISBN : 978-2-86580-232-6
Nombre de pages : 100 p.
Prix: 13 €

Depuis les années 1950, le circuit training s’est,
au fil du temps, imposé comme un procédé
incontournable de la préparation physique de
par le haut degré de liberté qu’il permet. En
effet, le choix des possibles est 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 circuit
training. Reposant sur une pratique de terrain,
le livre propose une réflexion sur les notions de
logique interne de I'activité, de planification,
d’évaluation des points forts/faibles des ath-
letes et de gestion de la charge d’entrainement.

A destination des entraineurs, des prépara-
teurs physiques (le livre propose un panel de
témoignages d’experts réputés), des étudiants
et des sportifs recherchant des idées nouvelles
pour la suite de leur parcours, il sera un outil
idéal pour trouver des clés et des pistes de
réflexion menant vers la réussite.
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La musculation combinatoire
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combinatoire. Auteurs :
Norbert KRANTZ

et et Anne-Laure MORIGNY
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

ISBN : 978-2-86580-216-6
Nombre de pages : 64 p.
Prix: 13 €

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

Analyse descriptive et entrainement

Le 800 métres

Coord. :

Christine HANON
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

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

= 200 p.

Prix : 20 €

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

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

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

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

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

Ce livre offre, non pas des recettes, mais des
pistes de réflexion aux entraineurs en forma-
tion ou en questionnement. Il sera un outil de
travail idéal pour répondre aux attentes non
seulement des entraineurs de 800 m, mais
aussi plus largement des disciplines sportives
au croisement des secteurs énergétiques.
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Nutrition and Performance in Sport
Science at the Tip of the Fork

Hors collection

Date de parution :
septembre 2015

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

Nutrition and Performance in Sport

Nutrition and

Performance i Sport
3 P Auteur :
H ) Christophe HAUSSWIRTH
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8 ofthe F(',p,k Ed|teut : INSEP-Editions
: Collection :
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Version e-book : OpenEdition Books
Date de mise en ligne : septembre 2015
ISBN : 978-2-86580-210-4

Nombre de pages : 476 p.

Prix : 24,99 €

Comment bien récupérer par I'alimentation ?
Comment se nourrir a I'étranger ou en alti-
tude ? Comment préserver son capital osseux ?
Comment concilier Ramadan et entraine-
ment ? Comment perdre du poids intelligem-
ment ? Quels sucres ? Quelles protéines ?

C’est pour répondre aux questions des sportifs
et des entraineurs que Christophe Hausswirth
a réuni les plus grands spécialistes mondiaux
de la nutrition sportive. Pour y parvenir, '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,
complété de fiches pratiques et de recettes éla-
borées par le chef Alain Despinois, de la maison
Lendtre !


https://books.openedition.org/insep/1754
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Les anciens numéros sont toujours disponibles sur le site de I'INSEP.
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