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4 le médecin américain TK Cureton, également professeur & I'Université d'lllinois, dans un FEES
laboratoire de I'INS en mars 1952. A I'époque, les échanges scientifiques internationaux se
font le plus souvent par la voie des publications ou des microfilms. C'est donc avec un grand
plaisir, ef une cerfaine poinie de curiosité, que les équipes ont accueilli le Dr Curefon.

\

INSEP LE MAG / N°53 / JANVIER - FEVRIER 2023



EDITO ¢ 3

a coopération internationale, le rayonnement
international du savoirfaire francais et les
échanges d’expertise constituent aujourd’hui la
colonne vertébrale des actions engagées par
I'INSEP dans le champ des relations internationales.
les nouveaux enjeux & prendre en compte sont
clairement induits par I'accueil des Jeux Olympiques
et Paralympiques de Paris en 2024. Cet événement
majeur confére a I'INSEP un réle déterminant qu'il était
important de bien définir et d’anticiper aussi bien en
tant que |'opérateur historique du sport francais, mais
également en tant que téte de réseau et animateur de
réseaux.

La stratégie que nous avons mise en ceuvre, et que vous pourrez découvrir dans ce
nouveau numéro d’INSEP le mag, a permis non seulement & I'INSEP de monter encore en
compétences et de se positionner comme un centre d’entrainement mondial de référence,
mais aussi de soutenir la compétitivité du sport de haut niveau frangais et de participer au
rayonnement de la France avant les JOP de Paris fout en préparant I'héritage.

Les collaborations construites avec la vingtaine de pays étrangers ou encore le CIO, mais
aussi en France avec le COJO Paris2024, le CNOSF, le CPSF et I’ANS conférent & I'INSEP
une place primordiale dans la prise en compte des enjeux du sport de haut niveau a
I'international.

Ces deux prochaines années, avec des procédures construites en étroite concertation avec
le mouvement sportif, I'INSEP et les centres du réseau grand INSEP accueilleront des
délégations étrangéres dans le cadre de la préparation aux JOP de Paris. Mais je tiens
une nouvelle fois & le rappeler ici, la priorité restera de garantir une préparation optimale
aux équipes de France.

L'une d’entre-elles, I'équipe de France de breaking, fera d'ailleurs son entrée dans le grand
monde olympique & Paris. Les meilleurs danseurs tricolores s’entrainent depuis plusieurs
mois & I'INSEP et vous pourrez découvrir & travers |'interview du responsable du péle
France, David Martin, toutes les ressources que |'établissement met & leur disposition pour
viser la plus haute performance en 2024.

=T

Fabien Canu
Directeur Général de I'INSEP
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6 LA VIE DE L'INSEP

| EDUCATION |
BOUGER PLUS POUR MIEUX APPRENDRE

le 6 février, de nombreux Insepiens
se sont mobilisés afin de promouvoir
I'activité physique dans les écoles &
I'image de Sasha Zhoya, Rebecca
Castaudi, Erwan Konaté et Jules
Pommery qui sont allés & la rencontre
des enfants de 'école élémentaire
Paul Bert de Nogent sur Mame (Val-
de-Marne) aux cotés de la ministre
des Sports ef des Jeux Olympiques ef
Paralympiques Amélie Oudéa-Castéra
et du ministre de I'Education nationale
et de la Jeunesse Pap Ndiaye. les
ministres, accompagnés du président
du comité d'organisation des JOP
2024 Tony Esfanguet, onf nofamment pu faire un point d'étape sur la généralisation depuis septembre 2022
du programme « 30 minutes d'Activité Physique Quotidienne ». Amélie Oudéa-Castéra a souligné que « la
mobilisation de fous, & commencer par les professeurs des écoles qui sont au coeur de la démarche d'une
école promotrice de santé », était nécessaire & « la réussite de cette mesure centrale de I'héritage des Jeux
Olympiques et Paralympiques en France ». Elle a également insisté sur le fait que cette réussite pouvait

« désormais s'appuyer sur le soutien des sportifs de haut niveau qui porteront nos couleurs en 2024, qui sont
les mieux placés pour faire bouger, inspirer et faire réver les enfants autour du sport. »

EVENEMENT

[E PROGRAMME INVITESDE ~ SPO T =
L'ECSS PARIS 2023 DEVOILE & SCIENCE

ECSS @ PARIS 2023

Dans le cadre du congrés de |'European College of Sport Science

(ECSS) Paris 2023, organisé par I'INSEP ef ses partenaires académiques au Palais des Congrés du 4 au
7 juillet prochains, le programme invités ainsi que les infervenants ont été dévoilés. Répartis en « symposium
pléniers », symposium invités » et « symposium d'échanges », les présentations et débats s‘annoncent trés
riches. le programme scientifique s'articulera autour des thématiques suivantes : biomécanique et contréle
moteur, physiologie ef nufrition, psychologie, sciences humaines et sociales, médecine ef santé du sport,
sciences appliquées au sport. A noter la présence de chercheurs de renom parmi lesquels le Prof. Guillaume
Millet (Université Jean Monnet), M.Sc. Nele Pattyn (Académie militaire royale / Université Vrije de
Bruxelles), Prof. Brooke Macnamara (Case Western Reserve University, UK), Dr. Craig Harrison [Auckland
University of Technology, NZ), Prof. Roald Bahr (Norwegian School of Sport Sciences) et Prof. Michael
Kjoer (Bispebjerg Hospital, Danemark).
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LA VIE DE L'INSEP « /

RELATIONS INTERNATIONALES

CONVENTION
AVEC L'INSTITUT DU
SPORT IRLANDAIS

L'INSEP @ signé un profocole d'accord avec le
« Sport Ireland Institute » lors d'une récente visite de
la délégation irlandaise composée de son directeur,
Liam Harbison, ef de plusieurs responsables de
département (nufrition, performance, efc.). les

/] ) . 2 " perspectives de collaboration entre les deux Insfituts
E W =\ 4 portent nofamment sur le parfage des connaissances,
I ™ ' Pm B : = les échanges scientifiques, la médecine du sport, les

programmes de recherche et d'innovation, ainsi que
le soutien & la formation et au développement des
cadres de haut niveau.

-y
s

A LA RECHERCHE DE LA PERFORMANCE

Comment les sciences humaines et sociales peuventelles intervenir pour optimiser la performance sportive 2 |l
s'agissaif la de la thématique de la derniére conférence organisée le 26 janvier par I'INSEP ef son laboratoire
SEP dans le cadre du cycle « A la recherche de la performance ».

Des chercheurs issus des différentes disciplines scientifiques [psychologie, sociologie, sciences de I'éducation,
efc.) et experts de la performance sportive sont intervenus sur des sujets tels que la conceptualisation de la
spécialisation dans le sport de haut niveau, les dimensions sociales de la production et de la valorisation des
performances sportives, I'expérience subjective dans la performance sportive ou encore la gestion de la douleur
induite par I'exercice dans les sports d’endurance & haute infensité. Un programme riche destiné notamment
aux entraineurs, cadres fechniques, sportifs, étudiants ef stagiaires en formation aux métfiers du sport, aux
professions médicales ef/ou paramédicales.

~)
I“EEF Pour voir ou revoir la
conférence, rdv sur
A LA RECHERCHE la chaine Youtube
DE LA PERFORMANCE de I'INSEP : https://
E7 SOCIALES METTENT EN LUMIERE L€S ENJEUX www.youtube.com/
DE LA PERFORMAMNCE DE DEMAIN 7 watchev=TPw4nléc5lw
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8 o LA VIE DE L'INSEP

CRI D'ALERTE

LA'VOIX DE SARAH

PREVENTION

VERNISSAGE DE
L’EXPOSITION
« CRI D'ALERTE »

le 14 février 2023 a eu lieu, & I'INSEP, en
présence de Sarah Abitbol, le vernissage de
I'exposition « Cri d'alerte » créée dans le cadre
de I'association « La Voix de Sarah ». A fravers
une sélection de 20 photographies prises par
I'artiste Tom Bartowicz, ceffe exposition aborde
la thématique du harcélement ef des violences
sexuelles dans le milieu du sport. l'objectif :
poursuivre le travail de libération de la parole
lancé par la patineuse artistique, toucher le
public le plus large possible et protéger les
enfants. Du 14 février au 31 mai & I'INSEP.

ACCOMPAGNEMENT SCIENTIFIQUE A LA PERFORMANCE

REGROUPEMENT DES ACTEURS
DE LA RECHERCHE A CLAIREFONTAINE

Le Réseau National d'Accompagnement Scientifique de la Performance et de I'Innovation [RNASPI),
qui se positionne & l'interface entre des partenaires académiques et industriels et les sfructures
fedérales et établissements du ministére des Sports et des Jeux Olympiques et Paralympiques, a réuni
la communauté scientifique le 25 janvier au centre de recherche de la Fédération Frangaise de
Football & Clairefontaine.

Lors de cette journée riche en échanges, les différents protagonistes parmi lesquels une trentaine
d'acteurs, financeurs et décideurs engagés en matiere d'accompagnement scientifique de la
performance ont pu avancer sur les deux objectifs majeurs de ce regroupement :

o finaliser les Programmes Prioritaires de Recherche (PPR) engagés en vue des JOP de Paris 2024

e engager une nouvelle vague de projefs de recherche ambitieux, dans le cadre du Programme
d'investissement d'avenir 4, & 'issue du bilan des JOP.
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LA VIE DE L'INSEP » 9

EQUIPE DE FRANCE

STAGE TERMINAL
DES BLEUES
A L'INSEP

['équipe de France féminine de basket-
ball a effectué & I'INSEP son stage de
préparation terminale dans le cadre des
qualifications & I'Euro 2023. Comme

le confiait I'ailiere des Bleves Valériane
Vukosavljevi¢ : « e voyage arrive vife,
on n'a pas beaucoup de séances
d‘entrainement. C'était donc important pour nous de nous retrouver dans un lieu que I'on connait pour
pouvoir bien bosser avant de partir. »

Lors du point presse organisé & |'issue de ce sfage, 'enfraineur de I'équipe, Jean-Aimé Toupane a
également rappelé : « On se prépare sereinement, on est en confiance, on essaie d'éfre sur la méme
dynamique qu'au mois de novembre » (les Bleues avaient alors déja pris leurs quartiers & I'INSEP pour
préparer les deux premiéres rencontres de qualification & I'Euro).

Une stratégie payante puisque le collectif qui devait remporter son match contre la Lituanie & Vilnius pour
valider son ficket d’entrée & la compétition européenne a relevé le défi en s'imposant 83 points & 75.

WEBINAIRE HYPOXPERF

Dans le cadre du projet HYPOXPERF, un webinaire organisé par I'INSEP et dédié a la performance en
conditions de sfress environnemental, a eu lieu le 23 février. le professeur Chapman (Indiana University &
USA Track and Field) a abordé la question de I'altitude dans une intervention intitulée « It is not only red
blood cells - The individual response fo allitude ». Lle Dr Couderc [Rugby Club Toulonnais, France) a ensuite
partagé son expérience avec |'équipe nationale f#éminine francaise de rugby & VIl via sa présentation

« Chaleur et hypoxie sur la route des vice-championnes olympiques (Tokyo 2020) de rugby & 7 féminin ».

Ces deux inferventions ont été suivies par une session de questionstéponses témoignant de I'intérét

imporfant suscité par ces questions de I'adaptation ef de I'optimisation des entrainements face aux facteurs
de sfress environnementaux.
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d'entrainement Olympique et
Paralympique de Colorado Spring.

PARIS 2024,
UN CATALYSEUR POUR LA
STRATEGIE INTERNATIONALE

DE L'INISEP

a dimension internationale de I'INSEP s’est renforcée dans la
perspective des Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris 2024.
Outre les visites de délégations étrangéres qui se sont multipliées ces
derniéres années, les échanges d’expertise et les relations de confiance
nouées avec des centres d’excellence aux quatre coins du monde ont
contribué & asseoir un peu plus encore la présence et le rayonnement de
I'INSEP et des centres du réseau grand INSEP dans le sport mondial.
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Depuis sa création en 1975, IINSEP a toujours
rayonné audeld de ses murs. En France bien sor, mais
aussi & travers le monde. L'établissement est connu ef
reconnu sur la scéne infernationale comme 'un des
cenfres majeurs de la haute performance sportive, au
méme fifre que ses homologues en Europe, en Asie, en
Amérique du Nord, ou encore en Asie. Sauf que cette
dimension internationale s'est encore renforcée ces
demiéres années. Etla perspective des Jeux Olympiques
et Paralympiques de Paris 2024 n'y est pas éfrangére.
« Depuis 'annonce de lima [en septembre 2017, au
Pérou, Paris a été officiellement désignée ville hote
des Jeux 2024, ndl), il y a un intérét réaffirmé pour
I'INSEP un peu parfout dans le monde et nous nous
sommes fait plein de nouveaux amis », sourit Bertrand
Daille, le chef du Péle de la Performance. Si les allées
de I'lnstitut ont toujours été régulierement animées par
I'accueil de délégations éfrangéres (équipes sportives,
dignitaires, représentant d'institutions et d'organisations
sportives...), cellesci se sont multipliées en 2022,
fout comme les sollicitations visant & des échanges
d'expertise. « Non seulement ['INSEP, déja fortement
investi lors de la phase de candidature, profite de cet
événement et de I'engouement qu'il y a autour pour
asseoir un peu plus encore sa notoriété & I'éiranger,
mais les Jeux Olympiques et Paralympiques de Paris
sont aussi un vrai cafalyseur pour nofre stratégie
internationale », reconnait Babak Amir-Tahmasseb, le
directeur de la cellule des relations intfernationales et du
réseau grand INSEP.

De g. & dr. : Fabien Canu, directeur général de
I'INSEP. I'ambassadeur de Corée du Sud en France
Yoo Daejong et Ryu In Tak, directeur général du
Jincheon National Training Center

A LAUNE- |]

UNE VINGTAINE
DE CONVENTIONS

Pour poursuivie son développement et monter en
compétences, mais aussi pour promouvoir et faire savoir
le savoirfaire francais dans le champ du haut niveau
tout en diffusant une image positive et accueillante de
la France, I'INSEP a créé et développé de nombreux
réseaux infernationaux auprés des différents acteurs du
sport mondial. A ce jour, une vingtaine de conventions
et d'accords de collaboration ont été conclus, dont
6 pour la seule année 2022, avec des centres de
haut niveau de renommée infernationale (centres
olympiques, universités, entreprises). « Comme pour
les visites de délégations, ces accords bilatéraux
sont foujours menés en accord avec les projets de
performance des fédérations », précise Babak Amir
Tahmasseb. Des accords de coopération le plus
souvent noués avec des nations identifiées comme
priorifaires ef étant une source d'enrichissement pour
la performance sportive, malgré le contexte hautement
concurrentiel. « Ceffe stratégie a permis de créer
de véritables relations de confiance qui contribuent
a I'élaboration de projets communs dans fous les
domaines ayant frait au haut niveau (entrainement,
soins, préparation physique, préparation mentale,
recherche, formation des cadres,...), et qui facilitent
aussi par exemple la mobilité des athlétes, entraineurs
et experts de chaque pays », glisse Berfrand Daille.
laccord avec le Jincheon National Training Center
de Corée du Sud va ainsi contribuer & I'organisation
de stages d'enfrainements enfre différentes équipes
nationales dans les deux éfablissements sur la route
des Jeux de Paris. « Dans le cadre de leur préparation,
une vingtaine de taekwondoistes francais pourront étre
accueillis tous frais payés pendant 10 jours en Corée
du Sud et se confronter aux meilleurs de la discipline,
note le chef du Pole de la Performance. Et s'ils le
souhaifent, nous accueillerons & nofre tour au pdle
France de ftaekwondo de I'INSEP 20 combattants
coréens. C'est un exemple parmi fant d'autres, car
les échanges internationaux sont un enjeu fort pour
les fédérations, et encore plus dans les sports de
combat. » »
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UNE DYNAMIQUE PROFITABLE
DANS LE TEMPS

Autre axe de développement, la convention avec
le Japan Sport Council (voir par ailleurs) a permis
d'initier I'an passé un projet de recherche portant
sur la validation d'outils innovants  d’analyse
du mouvement. « D'autres idées de projefs ont
également émergé de nos échanges et cerfains
seront cerfainement enclenchés dans les mois &
venir (stress environnemental, capacités musculaires
et geste sportif, avec des applications en escrime et
en sprint, efc), explique Gaél Guilhem, le directeur
du laboratoire SEP de I'NSEP. 'avantage de ces
conventions est qu'elles nous permettent d’étendre
notre réseau infernational et d'étre en veille sur les
organisations étrangéres, leurs équipements, leurs
projefs actuels et ainsi nourrir nos réflexions. »
les différents déplacements des agents de
I'INSEP dans les sfructures éfrangéres aident
& prendre la mesure des pratiques, techniques

ef fonctionnements en vigueur. Une dynamique
profitable dans le temps. « On capitalise sur
les relations solides que nous avons nouées ces
derniéres années pour qu'elles perdurent aprés
les Jeux de Paris, révéle Sean Gandrille, chef
de la mission des relations internationales. Avec
I'Australian  Institute of Sportf, nous avons par
exemple récemment renforcé notre relation pour
permettre aux athlétes australiens et francais de
préparer respectivement Paris 2024 et Brisbane
2032 dans les meilleures conditions possibles. »
les sportifs des deux nations pourront se mesurer
les uns aux autres dans les années & venir afin
d’élever leur niveau par une émulation commune.
Il 'en sera de méme pour les experts de chaque
insfitut que ce soit en matiére de performance, de
santé ou de formation des managers sportifs pour
un sport plus soutenable et respectueux. « Et nous
avons comme objectif dés cette année d’accentuer
le rapprochement avec les centres d’entrainement
olympiques et paralympiques des Etats-Unis situés &

LES POLES FRANCE DE L'INSEP
RAYONNENT AUSSI A UINTERNATIONAL

Les accords de coopération et les échanges
d’expériences et d’expertises avec des centres
d’excellence et des universités sur les cinq continents
permettent de positionner encore un peu plus I'Institut
comme un cenire d’entrainement mondial de

référence. Certaines fédérations internationales I'ont
bien compris, & I'image de I’'United World Wrestling
(UWW), la fédération internationale de lutte, qui a
conclu, en aolt dernier, un partenariat avec la
Fédération Francaise de Lutte et Disciplines Associées
(FFLDA) et I'INSEP pour la reconnaissance de I'Institut
comme centre international de haute-performance de

UWW. « Cette convention valorise non seulement la

qualité de I'accueil de 'INSEP pour des lutteurs et
lutteuses internationaux de premier plan, mais elle va aussi bénéficier aux athlétes des
équipes de France en densifiant les partenaires et en améliorant la qualité des partenaires
et des confrontations, souligne Pierre Vazeilles, le Directeur Technique National adjoint de la
Fédération Francaise de Lutte et Disciplines Associées. Des prises en charge financiére sont
prévues pour 'accueil de nations et d’athlétes par 'lUWW, ce qui rend attractif 'INSEP, et
encore plus & moins de deux ans des Jeux de Paris. » Conformément & I'accord tripartite,
I'ensemble du réseau national de lutte de I'INSEP, composé des centres d’entrainement de
Paris, Dijon et Font Romeu, pourra organiser des camps d’entrainement pour des lutteurs
d’élite sélectionnés, dispenser des cours de formation aux entraineurs de lutte et organiser
des activités de partage des connaissances.
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la Commission des
sports australienne

et Megan Anderson, |
ambassadrice T
déléguée permanente
de I'Australie aupres |

de 'UNESCO

Colorado Spring et Chula Vista pour aider le sport
francais & préparer au mieux Los Angeles 2028 »,
compléte le directeur de la cellule des relations
internationales. l'adhésion & des associations
internationales, comme |'ASPC, I'lCCE, I'ECSS
ou I'EAS, et la participation & des conférences,
congrés el symposiums majeurs, ainsi qu'd des
projets européens financés par les programmes
Erasmus +, dont un dernier projet a été porté par
le poéle formation de I'INSEP et a fait appel &
différents experts issus de fédérations, participent
aussi & asseoir la présence et le rayonnement de
I'INSEP & linternational. L'établissement, qui s'était
porté candidat en septembre 2021, a d'ailleurs
été choisi pour I'organisation du Forum mondial
de |'Association of Sport Performance Centres, qui
regroupe les siructures internationales du sport de
haut niveau, du 3 au 6 octobre 2023, & Paris. Cet
événement donnera la possibilité d'acquérir des
connaissances sur les modéles de performance,
d'intégration, de leadership et de gestion dans les
sports d'élite des différents membres internationaux
de I'association.

UN PROLONGEMENT
SUR L'ENSEMBLE DU
RESEAU GRAND INSEP

la stratégie de coopération internationale mise
en ceuvre depuis plusieurs années par I'INSEP
frouve également un prolongement sur |'ensemble
du réseau grand INSEP. « les aufres nations sont
trés intéressées par le mode de fonctionnement
du réseau et son animation, car ce maillage
exceptionnel entre différents centres d'entrainement
de haut niveau n'existe nulle part ailleurs »,
remarque Howard Vazquez, le chef de la mission

A LA UNE » |3

grand  INSEP.  Ces  prochains
mois, les différents établissements
démontreront une nouvelle fois leur
capacité & accueillir & la fois des
équipes de France et des délégations
étrangéres dans le cadre de leur
préparation aux JOP de Paris. A ce
titre, un outil recensant toutes les
installations sportives, infrastructures
et services & la performance des
centres du réseau a récemment
été déployé par I'INSEP et le RGI.
Accessible en francais ef en anglais,
cette plateforme permet d'obtenir une
photographie précise et actualisée
de I'offre du réseau grand INSEP, au service des
sporfifs de haut niveau ef de leur encadrement. « le
but est de garantir une préparation privilégiée et
optimale aux sportifs francais tout en véhiculant
I'image d'une nation accueillante »,  précise
Howard Vazquez. « Des blocs d’entrainement en
altitude seront atiribués en priorité aux athléfes
francais qui le souhaitent, mais les autres nations
qui en feront la demande pourront bénéficier de
créneaux, avoue Antoine Le Bellec, directeur adjoint
du CREPS Montpellier / Font-Romeu qui a accueilli
en 2022 pas moins de 28 nations différentes sur
son site. Nous avons foujours veillé & cet équilibre.
En revanche, certains services comme les chambres
hypoxiques restent réservés exclusivement aux
sportifs francais pour leur préparation aux Jeux. »
A I'image du CNEA qui a conclu des conventions
de collaboration avec le centre Sportif d’Ordino en
Andorre et le cenfre d'Alt Rendiment Esporfiu (CAR)
en Espagne, l'implication des centres labellisés
du réseau grand INSEP (30 & ce jour) sur les
questionnements relatifs au sport de haut niveau
a l'échelon international, aux cotés de I'INSEP,
contribue au succés d'une démarche cohérente,
commune dans la mesure du possible, et adaptée
aux enjeux de chaque ferritoire. « Cela passe
par le partage des sollicitations des délégations
étrangéres avec 'ensemble du RGI, mais également
par la possibilité de mobiliser les agents de celui-ci
lors des actions menées par I'lNSEP dans le cadre
de ses conventions internationales, et ainsi de
participer activement & ses relations bilatérales »,
explique Babak AmirTahmasseb. les équipes
du CREPS de Nancy étaient ainsi du voyage en
Ilande, en amont de la signature d'une convention
de coopération entre I'INSEP et le centre sportif
national irlandais & Dublin. Conforté grace & Paris
2024, le rayonnement international de I'INSEP n'a
pas de frontigres, ni de limites. &
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TROIS QUESTIONS A. ..
LAURA LINDEMER

Pourquoi étiez-vous
intéressé en 2014

par la signature d’un
accord de collaboration
avec I'INSEP visant a
renforcer le dévelop-
pement du sport d’élite
dans les deux pays ?

Prés de la moitié du total des
médailles remportées  par la
France aux Jeux Olympiques de
londres en 2012 provenait de
jeunes athlétes basés & I'INSEP.
A l'époque, I'NSEP était déja
le premier centre francais de
formation des athletes d'élite en
combinant  I'enseignement, la
formation, la médecine sportive
et la science. Du point de
vue du Japan Sport
Council, les

LAURA
LINDEMER,

Cheffe de projet Relations Internationales
du Japan Sport Council (JSC)

installations  de recherche de
I'INSEP constituaient des afouts
importants et des cas modéles
bénéfiques pour I'ambition du
Japon d'améliorer ses perfor-
mances sportives infernationales.
Avant la signature du protocole
d'accord, il y avait déja eu de
multiples inferactions entre I'INSEP
et I'lnstitut japonais des sciences
du sport de la JSC dans les
domaines de I'information, de la
médecine sportive, de la science
et des doubles carrigres. Il'y avait
également eu des échanges
entre les fédérations nationales
des deux pays par le biais de
I'INSEP et du Cenire natio-
nal d’entrainement de la JSC.
Grace o ces efforts, nous avons
pensé qu'un accord de parfe-
nariat structuré entre I'lNSEP et
la JSC permetirait aux athlétes,
aux entralneurs, aux spéciolisfes
de la médecine et des
sciences du sport,
ainsi qu'aux



Nous espérons
continuver a
unir nos forces
a "avenir

personnels de direction, de parta-
ger leurs connaissances, leurs
expériences, leurs compétences
et leurs informations, créant ainsi
des opportunités durables, colla-
boratives et mutuellement béné-
fiques pour les deux pays.

Depuis la signature de
cet accord, pouvez-vous
expliquer ce qui a été
mis en ceuvre entre les
deux établissements ?

Des recherches conjointes et
d'autres travaux de collaboration
ont éf¢ menés dans nombreux
domaines. les entraineurs, les
chercheurs en médecine du sport
ou encore les médecins des deux
établissements ont par exemple
eu l'opportunitt & plusieurs
reprises de parfager mutuelle-
ment leurs connaissances et leurs
compéfences pour le soufien des
athletes d'élite. les équipes de
I'INISEP nous ont aussi apporté
de précieux conseils pour soutenir
les entraineurs ef les athlétes qui
souhaiteraient concilier sport ef
études. Nous espérons confinuer
& unir nos forces en matigre de
recherche et d'information pour
des projets tels que le soutien
aux athlétes féminines, le double
projet, efc. En 2022, des cher-
cheurs des deux organismes ont
d'ailleurs présenté et participé
a des conférences organisées
par chaque organisme afin de

partager leurs connaissances et
de discuter d'idées sur les futurs
domaines de collaboration. En
outre, des chercheurs du JSC ont
visité I'INSEP pour voir les installa-
fions ef renconfrer des chercheurs
dans le méme domaine. Cela a
déja conduit & d'autres projets de
recherche conjoints, par exemple,
I'ufilisation d'un systéme de mesure
inertielle pour calculer la puissance
maximale pendant I'accélération
d'un sprint en course & pieds dans
le domaine de la biomécanique.
Nous espérons et prévoyons que
les deux organisations continue-
ront & bénéficier de ces acfivités
a l'avenir.

Dans la perspective des
Jeux de Paris 2024,
qu’aitendez-vous de
I'INSEP ? Et que pouvez-
vous apporter au sport
francais en général ?

A un peu plus d'un an de o
verture des Jeux de Paris 2024,
nous savons par expérience que
des préparatifs complets sont en
cours, avec des épreuves fesfs ef
des qualifications pour chaque
sport, ef que le monde entier porte

A LA UNE - |5

une affenfion particuliere & Paris.
la période précédant les Jeux sera
I'occasion pour nos athlétes, mais
aussi pour le personnel d'encadre-
ment et les chercheurs, de se rendre
fréquemment & Paris pour s'entral-
ner et mener des recherches. Nous
espérons que I'INSEP jouera un
éle majeur en tant que pont entre
la France ef le reste du monde en
agissant comme un lieu clé pour
ces activités. la JSC renforcera
encore plus sa coopération avec
I'INSEP et utilisera les précieuses
connaissances acquises lors des
Jeux de Tokyo 2020 comme base
pour divers projefs, nofamment
le renforcement du soufien aux
athletes, la recherche conjointe ef
les échanges de personnel. Méme
pendant la phase de préparation
des Jeux de Tokyo, nous avions
partagé des informations essen-
fielles I'un avec I'autre afin que les
athletes des deux pays puissent
donner le meilleur d’eux-mémes.
Pour les Jeux de Paris, nous aime-
rions renforcer cefte relation de
coopération e, par exemple,
fournir le soutien nécessaire pour
permetire aux fédérations spor
fives des deux pays de s'influencer
positivement. A
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RETOUR REUSSI POUR
LA SOIREE DES CHAMPIONS

Apreés trois ans d’absence pour cause de pandémie, I'événement était trés attendu.
Et cela s’est vu. Il y avait du monde et méme du trés beau monde pour le retour de
la Soirée des Champions a I'INSEP le 24 janvier dernier. Plus de 1000 représentants
du mouvement sportif, du monde politique et de la société civile étaient réunis
dans la Halle Maigrot pour célébrer I'excellence du sport frangais. Prés de 180
championnes et champions INSEPiens, juniors et seniors, s’étant distingués en
2022 en remportant (au moins) une médaille internationale dans des épreuves
Olympiques et Paralympiques, ont été célébrés tout au long de la soirée. Pour la
plupart apprétés comme jamais, tous se sont succédé sur scéne pour recevoir leur
trophée, symboliquement représenté par la célebre « brique » rouge INSEPienne.

Moment phare de cette grande féte du sport animée par les journalistes Cécile Greés
et Alexandre Pasteur, le prix de “Champion de I'année 2022" offert par VISA, tout
récent partenaire de |'Institut, a été décerné a la judokate Romane Dicko, élue par
de trés nombreux votants sur les réseaux sociaux. La championne du monde et
d’Europe 2022 devance Romain Cannone (escrime), Hugo Boucheron (aviron) et
Iéquipe de France d’épée masculine !

La ministre des Sports et des Jeux Olympiques et Paralympiques, Amélie Oudéa-
Castéra, présente lors de cette Soirée des Champions, a tenu & saluer I'engagement
et les performances des sportifs INSEPiens. Elle a également rappelé le réle majeur
que tient I'INSEP dans |'accompagnement individualisé de ces champions pour les
guider dans leur préparation avant et pendant les Jeux de Paris 2024.

Retour en images sur une - trés - belle soirée.

Bode e NZAVA
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anager du projet olympique au sein de la Fédération

Francaise de Danse et responsable du péle France de

breaking basé a I'INSEP depuis septembre 2022, David
Martin détaille les nouvelles modalités d’entrainement des danseurs
tricolores depuis leur arrivée dans I'établissement et les prochains
axes de travail pour viser la performance & Paris en 2024.

Depuis I'ouverture du péle
France de breaking & I'INSEP
I’été dernier, avez-vous senti
que le regard sur la disci-
pline avait changé et que le
débat « sport ou pas sport »
autour du breaking n’était
plus d’actualité ?

Je pense que ce débat existe fou-
jours pour le grand public, car le
breaking a ceffe double étiquette
sport et culiure et certains préférent
ne refenir que ceffe derniére (sou-
rire). D'autant plus que c'est une
discipline qui vient de la rue, avec
ses codes, ses messages ef une
vraie dimension sociologique. En
revanche, le milieu du sport est
conscient depuis longtemps que
les breakeurs sont de vrais sportifs
avec cerfes une dimension artis-
tique, mais aussi athlétique.

A deux ans des Jeux de
Paris, ou le breaking fera
son apparition dans le
programme olympique,
I'ouverture d'un lieu unique
d’entrainement pour les
meilleurs danseurs était
devenue indispensable ?
L'objectif était en effet de centrali-
ser nos meilleurs éléments sur Paris,

car ils s'entrainaient jusqu'a pré-
sent chacun dans leur coin, dans
différents lieux culturels un peu par-
tout en France, et non seulement
le suivi était forcément plus compli-
qué, mais la fédération francaise
de danse souhaitait aussi impulser
une dynamique de groupe, ration-
naliser |'entrainement, rendre la
discipline encore plus sportive,
etc. L'INSEP éfait vraiment le lieu
idéal pour cela, méme si cela
impliquait un vrai changement de
mode de vie ef méme de vie fout
court pour les breakeurs.

C’est-a-dire ?

Dans le milieu du brecking, la
plupart des danseurs sont des
professionnels qui évoluent dans
des compagnies ef qui parficipent
chaque weekend & des boatfles et
des spectacles. En intégrant le dis-
positif olympique, les membres du
pole France ont accepté d'aban-
donner ces activités lucratives et
de laisser temporairement de cété
leur carrigre pro pour devenir des
sportifs amateurs dans la perspec-
tive des Jeux. Une décision loin
d'étre anodine. Un gargcon comme
Dany Dan [champion d'Europe en
2022, ndlr) montre I'exemple. |l
a frés vite fait la bascule dans le

sport de haut niveau ef ses exi-
gences, car participer aux Jeux
veut vraiment dire quelque chose
pour lui. Il a envie d'étre champion
olympique & Paris et il fait fout
pour. En revanche, il v o encore
des danseurs qui ne se sont pas
positionnés & |'heure actuelle, car
ils ne se voient pas s'entrainer
deux fois par jour dans un cadre
structuré et sans la possibilié de
mener de front leur carrigre pro.
Mais s'ils décident de rentrer dans
le chemin de sélection, méme au
dernier moment, ils n'auront pas
le choix la demiére année avant
les Jeux.

Vous disiez que I'INSEP était
le lieu idéal pour vous. Pour
quelles raisons ?

Déja, pour une nouvelle disci-
pline olympique, le foit de pou-
voir s'entrainer dans le temple du
sport francais est une symbolique
forte. A deux ans des Jeux, il &tait
aussi important de permetire aux
breakeurs de baigner au quotidien
dans ce monde du haut niveau,
ceffe ambiance si particuliére oU
la quéte de performance est omni-
présenfe. les échanges avec les
autres sportifs de haut niveau vont
&fre frés importants sur la route »
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des Jeux de Paris 2024, car ils ont
aussi besoin de mieux comprendre
cet univers. Par exemple, cerfains
onf récemment lu pour la premiére
fois le journal « \'Equipe » et un
article évoquait leur confre-perfor-
mance. C'était nouveau pour eux et
ils ne I'ont pas forcément bien vécu
alors que cest la norme pour la plu-
part des sporfifs de haut niveau.

Quelles sont les ressources
dont vous bénéficiez dans
I’établissement ?

Audeld de la salle de danse,
les breakeurs ont accés & des
presfations auxquelles ils étaient
jusqueld peu habitués : le médi-
cal, la recherche, la balnéothéra-
pie qui facilite leur récupération,
etc. Nous faisons aussi appel &
différentes expertises. Nous fra-
vaillons par exemple avec Frédéric
Jay, enfraineur du péle gym &
I'INSEP, pour améliorer I'explosi-
vité des impulsions spécifiques.
Mathilde Uson, en charge de la
préparation physique de |'équipe
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les breakers dans la salle de danse a I'INSEP

de France Paralympique de judo,
s'occupe  désormais de notre
préparation physique. Méme s'il
a pris sa refraite, je suis en lien
régulier avec Llaurent Schmidtt
sur fout ce qui conceme la varia-
bilit¢ de la fréquence cardiaque
pour apprendre & nos danseurs
& mieux repérer et mesurer leur
niveau de fatigue. Nous avons
aussi un staff médical, avec un
kiné, un osthéo, de plus en plus
d’outils en matiere de préparation

physique.

En matiére d’entraine-
ment, qu’était-il nécessaire
d'impulser ?

Avant de venir & I'INSEP, les meil-
leurs breakeurs avaient déjd une
vraie démarche d’enfrainement.
lls faisaient des séries, des répéti-
fions, efc, mais sans que cela soit
vraiment structuré. La plupart fonc-
tionnaient & |'envie, & la sensation,
de maniére trés empirique. lls pou-
vaient s'entrainer avec leur crew
plusieurs heures d'cffilée  sans

s'arréter, car ils y prenaient plaisir,
quitte & se blesser. D'ailleurs, la
plupart traine des pathologies qui
peuvent les limiter dans leurs mou-
vements, méme s'ils ont I'habitude
de faire avec. Lobjectif était donc
de mieux définir ef individualiser la
charge d'entralnement, intégrer de
I'infervalle training, des sessions
de récupération... Nous faisons
aussi en sorte désormais de mesu-
rer la dépense énergéfique ef fous
les membres du péle ont effectué
des séances de profilage avec la
cellule dimension physique pour
avoir des conseils, des routines
d’entrainement. Enfin, ils doivent
désormais se plier comme fous
les sportifs de haut niveau au suivi
médical longitudinal. Cela me fait
penser un peu quand |'aérobic
a intégré la fédération francaise
de gymnastique il y a quelques
années. J'étais impliqué dans le
projet et nous avions réussi a en
faire une discipline frés sportive,
avec de la sfructuration d'enfraine-
ment, de la nouveauté, de l'inno-
vation...



Sentez-vous déja une
progression ?

Oui, c'est palpable méme si nous
n‘en sommes encore qu'aux pré-
mices de notre fravail. Il a fally
peutéfre pour cerfains digérer le
changement d'intensité, mais la
plupart faisait déja régulierement
des résidences avec de gros
volumes de travail. le plus gros
bouleversement vient surtout de la
programmation avec une session
le matin, une autre |'oprés—midi,
qui change leurs habitudes alors
que certains pouvaient enchainer
des sessions & toute heure de la
journée ou de la nuit.

Avez-vous identifié certaines
priorités ?

L'objectif & terme est d'avoir des
sportifs forfs et athlétiques. Nous
devons désormais encore aug-
menter la charge de travail sur le
plan athlétique et insisfer aussi sur
le coté acrobatique pour espérer
rivaliser avec les Japonaises qui
dominent la discipline cété filles.
les garcons sont déja fous de frés
bons danseurs, mais ils devront
mefire encore plus de créativité
dans leur passage. Du travail spé-
cifique pour améliorer la relation
force-vitesse va aussi étre mis en
place cefte année, des séances
de musculation pour gagner en
explosivité vont éfre ajoutées au
programme hebdomadaire d'en-
frafnement et certains vont devoir
courir plus réguligrement pour fra-
vailler leur endurance. |l faut faire
preuve de pédagogie pour leur
expliquer qu'en plus de leur entrat-
nement pur en danse, ils doivent
faire fout cela. Pour la plupart,
courir, ce n'est pas vraiment leur
truc (sourire).

Quelles sont les prochaines
étapes sur la route de Paris
2024 ?

Iy aura en 2023 des rendezvous
importants pour se qualifier pour les

Jeux : un championnat du monde,
des Jeux continentaux et des séries
de qualification olympique. Nous
pourrons présenter un maximum de
quatre athletes [deux par genre).
La France o déja deux places, une
par genre, en tant que pays héte, |l
nous reste donc deux quotas & aller
chercher. En septembre, le comité
de sélection fera son choix des
B-Boys et B-Girls qui représenteront
la France en fonction de différents
critéres, les résultats cerfes, sachant
que les mondiaux décerneront par
exemple des quofas nominatifs,
mais aussi |'enfrainement, |'entrai-
nabilité, efc... Llorsque nous avons
présenté le chemin de sélection
aux breakeurs, cela o créé un
véritable choc. lls n'avaient pas
jusquela conscience qu'ils allaient
se refrouver les uns ef les autres en
concurrence. Bien sir, ils ont déj¢
I'habitude de s'affronter régulie-
rement dans des bafiles avec leur
crew. Mais |&, c'est encore une
autre dimension. On fait partie de
la méme équipe, on doit s'entrai-
der, mais il n'y en aura que deux
qui pourront, par genre, « gagner »
leur sélection pour les Jeux. Dans
des disciplines plus fraditionnelles
comme le judo, la gymnastique,
efc, les sportifs sont habitués & cet
esprit équipe de France et com-
ment fravailler ensemble avec un
objectif individuel. Les breakeurs le
découvrent. lls veulent conserver le
plaisir de danser, mais 'envie de
gagner doit étre encore plus pré-
sente désormais et cela bouscule
leurs habitudes.

A titre personnel, qu’est-ce
qui vous a séduit dans ce
nouveau challenge ?

Comme tous les gens de ma géné-
ration ou presque, j'ai découvert
le hip hop et le break & I'adoles-
cence avec Sydney (ancien ani-
mateur de 'émission de télévision
« H.I.P. H.O.P » dans les années
80, ndlr). Javais d'ailleurs moi
aussi essayé de faire quelques
figures & I'époque (sourire). J'ai
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toujours apprécié cet univers. Ftant
issu du milieu sportif, j'ai été ravi
d'apprendre que le break intégrait
le programme olympique et que
la communauté avait compris son
intérét d'aller dans |'olympisme.
Quand la fédération francaise de
danse m'a sollicité, avec comme
mission de structurer la discipline,
en bindme avec Abdel Musto-
pha [enfralneurcoordinateur nafio-
nal, ndlr) pour aller chercher une
médaille, metfire en place une
méthodologie de |'entrainement,
mais aussi orienfer la discipline
vers la recherche, le médical,
efc, je n'ai pas viaiment hésité. Je
viens de la boxe francaise (David
Martin est un ancien champion
de kickboxing, ndlr), mais de
par mon parcours universitaire et
scientifique, j'‘ai développé une
expertise en biomécanique et en
physiologie que j'essaie de frans-
meffre & toutes les disciplines avec
lesquelles j'ai la chance de col
laborer (David Martin a travaillé
avec la fédération francaise de
gymnastique, de friathlon et il éfait
I'entraineur des joueurs de fennis
Jérdme Golmard et Julien Boutter &
la fin des années Q0 et au début

des années 2000, nldr). &

L'objectif & terme
est d’avoir des
sportifs forts et
athlétiques
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A partir du moment ob I'on m'a proposé ce seul en
scéne alors que je n'avais aucune expérience de
comédien, |'ai voulu metire toufes les chances de mon
coté pour non seulement éfre & la hauteur du réle, mais
aussi d'Alfred Nakache luirméme. Au-dela du fravail
sur le texte, j'ai lu plusieurs livres & son sujef, regardé
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des documentaires, échangé avec des membres
de sa famille, je me suis rendu sur ses anciens lieux
d’entralnement... Mais |'ai fenu aussi & m’entrainer en
natation pour mieux le comprendre, me rapprocher
au maximum de ce qu'il vivait et ressentait, dans ef
hors de 'eau. Je me suis préparé pendant plusieurs
mois avec Jean-Etienne Monnet (ancien assistant
enfraineur du pdle espoir de natation et du pole
France de penfathlon moderne & I'INSEP, ndlr) qui
m'a surfout appris & nager la brasse papillon, une
nage frés physique qui ne se prafique plus, mais qui
était la spécialité d'Alfred Nakache. C'était important
pour moi, tout comme le fait de me développer un
peu physiquement et de me rapprocher de la posture



et de la corpulence d'un nageur. Outre le fait que je
sois en débardeur tout le long de la pigce (sourirel,
i'ai frouvé que je pouvais gagner en crédibilité si je
ressemblais un minimum & un sportif. C'est peut-étre
dans ma téte, mais je pense que ¢ca m'aide vraiment.

Vous dites que désormais le sport est

une composante essentielle de votre

vie. A quel point ?
le sport m'aide dans la vie de tous les jours, que ce
soit en tant que chanteur, comédien ou méme papa
[son deuxieéme fils est né en juillet dernier, ndlr) | Le
fait de courir réguligrement, de nager, de me dépenser
m'apporte une forme de régularité, de rigueur, de calme
face & la vie que je méne et qui ressemble parfois
& un grand huit (sourire). Confrairement & ce que les
gens onf comme image de l'artiste rock star, j'ai une
hygiene de vie plutét équilibrée. Je fais attention & mes
heures de sommeil, & mon alimentation, un peu comme
un sportif de haut niveau. Et puis, j'ai de toute fagon
besoin d'étre en forme pour bouger sur scéne dans tous
les sens pendant plus de deux heures lors des concerts
ou enchainer les représentations au thédire. Je ne peux
pas offrir au public une performance digne de ce nom
si je n'ai pas un minimum de capacité physique et de
rigueur. Quand je me suis lancé il y a quelques années
le défi de participer & des half Ironman (des épreuves
de friathlon longue distance, ndlr), je m'entrainais fous
les jours ou presque & chaque étape de ma fournée.
Au début, 'avais peur que ca me fafigue et que ¢a
se voit sur scéne. Mais finalement, ca a été tout le
contraire. Ca me dynamisait, mon corps s'était habitué
& l'effort, j'étais plus endurant et moins impacté par
I'accumulation des dates.

Avez-vous également cette méme quéte
de performance qui motive et habite les
sportifs de haut niveau lorsque vous
vous produisez sur scéne ?

Disons que, chez moi, la performance se mesure
d'abord par I'émotion, la sincérité du propos, dans
la comédie comme lo musique. Je tiens & apporter &
celles ef ceux qui viennent me voir un moment unique,
puissant, sincére. Je fais en sorte d'étre dans I'instant
présent et d'éviter toute forme de pensée parasite qui
me ferait sorfir du propos et m'obligerait & fonctionner
mécaniquement. C'est comme ¢a que je mesure le
succes d'un concert. Pas si la salle est remplie, mais &
quel point je me suis senti avec les gens dans I'émotion
du moment. Aprés, il est vrai qu'il y a parfois des
enjeux assez forts qui me poussent, me franscendent.
Par exemple, lorsque j'ai joué la pigce pour la premiére
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fois ou quand je me suis produit & Toulouse devant
des membres de la famille d'Alfred Nakache. Et méme
encore aujourd’hui quand des proches sont dans la
salle. Clest vrai, ces joursla, j‘essaie d'éfre encore
meilleur ef ca me met une pression supplémentaire. De
foute fagon, & chaque fois que je monte sur scéne,
{'essaie d'en faire la performance de ma vie, mais la
beauté est qu'on ne peut pas le maitriser. On peut fout
donner, mais différents facteurs peuvent rentrer en jeu
et dérégler la machine. Mais je frouve que se fixer cet
objectif est déj& une bonne démarche. C'est ce que
{'aime aussi dans le sport, cefte notion de dépassement
de soi. C'est ce qui m'a motivé & m'inscrire pour le
prochain marathon de New York par exemple.

Au-dela de la pratique, comment se
manifeste votre passion pour le sport
de haut niveau ?

Jai toujours eu beaucoup d'admiration pour les
fernnismen et c'est pourquoi je me rends chaque
année & Roland Garros. A une époque, jai aussi
eu ma période foot aprés la Coupe du monde 98,
mais je me suis calmé depuis [sourire). Il n"empéche
que j'‘adore toujours assister aux grands matchs de
I'équipe de France. Tout comme j'ai envie d'aller voir,
pour de vrai ef pas seulement & la télévision, des
meefings d'athlétisme, de natation... J'ai déja bien
sOr noté les Jeux de Paris dans mon agenda, j'espére
pouvoir éfre dans les tribunes pour quelques épreuves.
Je crois que mon inférét pour le haut niveau s'est
décuplé ces derniéres années gréice aux opportunités
que j'ai euves de rencontrer de nombreux sportifs.
Jai par exemple été frés touché par la personnalité
de Didier Deschamps que je frouve d'une simplicité
déconcertante par rapport & fouf ce qu'il a accompli.
J'ai aussi eu la chance de croiser des pilotes de F1,
Esteban Ocon, Pierre Gasly. Comme je suis un grand
curieux, je leur pose pas mal de questions pour mieux
connaitre leur parcours, leur quotidien, comprendre
les enjeux auxquels ils sont confrontés. C'est toujours
frés inspirant pour moi. Et ce serait un honneur pour
moi de venir un jour & 'INSEP et renconfrer fous ces
grands champions qui se dédient & leur sport. &

Chez moi, la
performance se mesure
d’abord par I'émotion
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HELIOS LATCHOUMANAYA
VEUT RAYONNER A PARIS

édaillé de bronze paralympique en 2021, champion du
monde et d’Europe |’année suivante, le judoka malvoyant
Hélios Latchoumanaya (22 ans) monte en puissance

et devrait étre I'un des favoris pour le titre & Paris en 2024.

lly o des années comme ¢a qui marquent une carriére.
Et méme déjd une vie, aussi jeune soitelle. 2021
avait déja procuré & Hélios Latchoumanaya son lof
de sensations ef d'émotions avec une premiére parti-
cipation aux Jeux Paralympiques couronnée d'une
médaille de bronze en parajudo. Mais en 2022, le
judoka malvoyant, atteint d'une rétinite pigmentaire,
une maladie dégénérative a I'ceil, a vécu une année
exceptionnelle & fous les niveaux. Conforté par sa
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performance au Japon, le jeune homme (22 ans) a
marché sur ses adversaires les mois suivants et empilé
les titres, lui qui était bloqué jusquela sur les 2¢ et 3¢
marches des podiums dans les grandes compétitions
internationales depuis son arrivée chez les seniors.
Son doublé champion d'Europe - champion du monde
en — 90 kg & I'automne I'a méme propulsé numéro un
mondial de sa catégorie en classe ]2 (malvoyants), J1
éfant réservé aux nonvoyants. Une consécration pour



le natif de Tarbes qui a débuté le judo & I'dge de 7
ans dans un club valide et qui n’a disputé sa premiére
compétition pararsport qu'en 2017 apres avoir été
détecté par la fédération francaise handisport. La fin
d'année 2022 lui a réservé aussi son lot de belles
surprises. LInsépien, membre du péle France depuis
2018, s'est refrouvé convié pour la premiére fois aux
Ftoiles du Sport - « une vraie reconnaissance et ¢'éfait
passionnant de pouvoir échanger avec aufant de
légendes du sport francais », glissetl - juste avant de
s'envoler pour la Guadeloupe, la terre d'origine de son
pere sur laquelle il ne s'était encore jamais rendu. De
quoi lui agrandir un peu plus encore ce sourire qui ne
le quitte quasiment jamais. « On me dit souvent que je
porte bien mon prénom », admetil. Dans la mythologie
grecque, Heélios est le dieusoleil. Ef c'est vrai que le
natif de Tarbes rayonne, sur et en dehors des tatamis.
« Hélios est vraiment un athléfe avec qui on prend du
plaisir & travailler tant il est trés investi & I'entrainement,
mais aussi el surfout foujours souriant, & ['écoute,
agréable », avoue son entraineur, Cyril Pages.

UNE PEPITE

Champion paralympique de la jeunesse en 2017
ef porte-drapeau de la délégation pour so premiére
sortie sous le maillot tricolore alors qu'il n'était encore
que cadet, Hélios Lafchoumanaya n'a cessé depuis
de confirmer son immense potentiel. « Quand il est
arrivé sur le circuit de parajudo, on a fout de suite
wu que c'élaif une pépife, confirme Pagés, ancien
international de judo chez les valides et coach de
I'équipe de France handisport depuis 2013. I avait
déja une bonne base fechnique et physique, mais
aussi une vraie démarche de haut niveau. » <« Je
pense que le fait de m'étre toujours entrainé avec
les valides a été un plus dans ma carriére », indique
le sociétaire de I'AS BourglaReine, présent sur de
nombreuses compétitions valides enfre deux épreuves
de para-judo ef qui ne cache pas ses ambitions sur
ce circuit également. « J'aimerais un jour pouvoir
disputer le tournoi de Paris aux cétés de I'élite du
judo frangais », confessetil. Une élite qu'il cotoie
déja au quotidien & I'INSEP. Sur les tapis jaunes
ef bleus du péle France, Hélios Latchoumanaya a
régulierement |'occasion de faire des randori avec les
habituels cadors des - Q0 kg chez les valides, les
Alexis Mathieu, Axel Clerget et consorts. « Cerfains
m'ont déja dit que si je n‘avais pas mon probléme de
vue, je serai peut éfre & leur place, c’est plutdt cool
d'enfendre ¢a, confie I'ancien pensionnaire des péles
France de Toulouse et Bordeaux. Quand je suis arrivé
a l'INSEF, je ramassais (sourire). Ca veut dire que | ai
quand méme pas mal progressé. »

ESPOIRS OLYMPIQUES » 2/

IL N’OUBLIE PAS SES PRIORITES

S'il réve de confinuer & se faire une pefite place
chez les valides malgré la différence de kumikata (les
para-judokas débutent leur combat avec les mains
déja installées) - « Avoir un tel objectif me permet
de me challenger au quotidien et de repousser mes
limites » -, le jeune étudiant en Sportcom, grand fan
de basketball qu'il a pratiqué plus jeune, n'oublie
pas ses priorités. C'est d'abord et avant tout & Paris
en 2024 aux Jeux Paralympiques qu'il se sait frés
aftendu. Par le public francais, mais aussi par ses
adversaires, toujours plus nombreux. « la classifi-
cation a récemment évolué (2 classes désormais au
lieu de trois, les déficients visuels et les malvoyants
étant regroupés en J2, ndlr), des combattants ont aussi
décidé de changer de catégorie de poids pour venir
en - 90 kg, la concurrence va donc étre rude, mais
¢a ne me fait pas peur, lache celui qui est suivi depuis
quelques mois par Lise Anhoury Szigeti, psychologue
du sport au sein du Pale Médical de I'INSEP. Tokyo
reste une décepltion, car je voulais gagner. Je sais ce
que je dois faire pour aller chercher le titre & Paris. »
« Hélios est trés performant au sol, mais il a encore
une belle marge de progression debout, précise Cyril
Pages. Il doit aussi encore prendre de la masse pour
bouger les gars bien plus lourds et plus massifs que
lui. Mais I'une de ses qualités est qu'il ne lache jamais
dans la difficulté. » « Méme si mon champ visuel
ressemble & du gruyére, [‘ai toujours fait en sorfe de
ne jamais me meftre de barrieres, poursuit |'athléte
aux dreadlocks. La preuve, [‘ai essayé le karting il y
a quelques semaines | » Avec Hélios Latchoumanaya,
le soleil promet de briller sur la capitale en 2024. &

HELIOS
LATCHOUMANAYA
Né le 4 juin 2000 & Tarbes
AS Bourg La Reine

Formation Ecole de journalisme
Sportcom

PALMARES

Champion du monde
seniors 2022

Champion d’Europe 2022

Médaillé de bronze aux Jeux
Paralympiques de Tokyo en 2021
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C'est la lésion musculosquelettique la plus fréquente
chez le sporfif de haut niveau comme I'amateur.
L'entorse de la cheville se produit lorsque le liga-
ment qui relie les os de la cheville est étiré ou
déchiré. Sila plupart des entorses se soignent sans
séquelle, une prise en charge adaptée & base de
glacage, de repos et d'élévation s'avére non seule-
ment indispensable, mais elle doit aussi étre asso-
ciée & un programme de rééducation avec une
approche proprioceptive afin de limiter la récidive,
conséquence la plupart du temps d'une instabilité
résiduelle qui peut parfois évoluer vers la chroni-
cité. Ce fravail mené par un masseurkinésithéra-
peute consiste notamment & récupérer une réac-
fion sensitivo-motrice adéquate aprés la lésion des
récepteurs sensififs et proprioceptifs. La propriocep-
fion (sensibilité profonde) permet de renseigner le
systéme nerveux cenfral sur la posture ef le mouve-
ment du sportif via des récepteurs situés notamment
dans les articulations et dans les muscles (méca-
norécepteurs). Associée a la vision et au systeme
vestibulaire, elle permet ainsi au sportif blessé de
construire une représentation interne de son corps
dans l'espace au service de son propre équilibre.
L'entrainement des récepteurs musculaires (corpus-
cules de Pacini et fuseaux neuromusculaires) appa-
rait méme comme incontournable dans la stratégie
de la rééducation proprioceptive d'une articulation
fraumatisée.

UNE PRISE EN CHARGE PRECOCE

la premiére régle importante concerne la mise
en place d'une stratégie proprioceptive la plus
précoce possible. En effet, beaucoup de fraite-
ments proposés s'adressant a la rééducation de la
cheville se focalisent sur la lutte contre |'oedéme,
la récupération des amplitudes arficulaires ou le
renforcement musculaire, mais n'investissent dans
le travail proprioceptif que dans un second temps,
& partir du moment ou le patient bénéficie de I'ap-
pui total. Or, il est tout & fait possible d'imaginer
des exercices proprioceptifs, en décharge tofale ou
partielle, qui vont permetire & I'articulation concer-
née de « réveiller » les mécanorécepteurs quelques
jours aprés le fraumatisme, tout en préservant la
bonne cicatrisation des différentes structures tfissu-
laires endommagées. Cette démarche ne peut étre
bénéfique que si le patient la folére et ne peut éire
envisagée (notamment en cas de chirurgie) sans
I"avis médical.

ENTRAINEMENT » 20

L'action sur laquelle Alexander Zverev
se blesse a Roland Garros en 2022.
les examens ont montré que I'Allemand
s'était déchiré trois ligaments latéraux
de la cheville.

En replagant ainsi la reprogrammation neuromuscu-
laire en premiére infention, en lui accordant la méme
importance que celle donnée au fraitement de I'oe-
déme ou & la quéte d'amplitude, il est envisageable
d'imaginer une reprise d'appui au mieux plus
précoce et au pire dans de meilleures conditions, ce
qui fera, dans fous les cas, gagner un femps précieux
sur la guérison finale, et cela en toute sécurité.
Malgré toutes les précautions prises, il arrive parfois
qu'un athléte refourne & l'infirmerie quelques jours
apres sa reprise, suite & un nouveau traumatisme,
identique, controlatéral & la blessure d'origine. Dans
ce souci d'un refour au jeu dans les meilleures condi-
tions, s'atfacher & la notion de bilatéralité semble
primordial. L'idée est simple, on ne rééduque pas
seulement la cheville blessée, mais bien les deux. Le
travail bilatéral peut étre une alternafive non négli-
geable afin de minimiser les risques d'une blessure
paralléle souvent imputée & la fafalité. »

On ne rééduque pas
seulement la cheville blessée,
mais bien les deux
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LA PROGRESSIVITE,
UN POINT ESSENTIEL

la progressivité est |'autre point essentiel de la

rééducation proprioceptive. Elle peut se conjuguer,

dans un premier temps, sur le plan théorique par

la mise en place de différentes étapes & franchir :

« fravailler de la décharge totale vers la mise
en charge partielle puis totale ;

« travailler de l'appui bipodal vers 'appui
unipodal ;

« travailler du plan stable vers le plan instable ;

« fravailler du mode statique vers le mode
dynamique ;

« travailler de la vitesse lente vers la vitesse

rapide.
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Sur le plan pratique, le respect de la
progressivité du fraitement propriocep-
fif doit s'intégrer dans une planification
cohérente en rapport avec I'évolution
clinique du sportif et non en rapport avec
le calendrier des futures échéances spor-
fives ou foute logique économique. Car
si les pronostics prononcés sont souvent
fiables pour les blessures bénignes, ils demeurent
fatalement plus incertains sur le long terme dans
les cas les plus graves, dans la mesure ob chaque
athléte aura une réponse physiologique différente
pour un méme traumatisme. Vouloir standardiser les
temps de passage de guérison est souvent propice
& la confusion, car si I'athléte peut étre en avance
sur une étape donnée, ce n'est pas forcément syno-
nyme d'un retour sur le terrain anticipé. Cela peut
méme induire une forme d'impatience ef causer un
stress futur, si la reprise s'avere différée. D'autres
éléments peuvent venir parfois perturber une réédu-
cation (fatigue, lassitude, maladie...) et c’est dans
ces périodes moins « fastes » qu'il faudra respecter
les différentes étapes énoncées plus haut et non pas
les sacrifier pour rattraper le temps perdu, au risque
de rechuter et de retarder plus encore un retour &
la compétition.



A ces principes de fravail, il convient d'ajouter I'em-
ploi d'un matériel précis. Car une bonne rééducation
va reposer sur |'utilisation d'accessoires proprioceptifs
spécifiques & la cheville dans le cadre de la rééducation
de I'équilibre unipodal sur plan instable. Le choix des
supports doit faire I'objet d'une réflexion particuliere
afin de solliciter de facon sélective |'articulation de la
cheville. C'est pourquoi les masseurs-kinésithérapeutes
préconisent 'emploi de tous les outils proprioceptifs
présentant un faible débattement angulaire pour mini-
miser la participation du genou avec de préférence une
surface souple ou molle permettant d'accentuer I'acti-
vité du pied, indispensable dans la rééducation de la
cheville. Par exemple, tous les coussins de rééducation
du type Physiopad, Waaf, Balance-pad ou méme un
simple tapis répondent & cefte nécessité visant & recru-
fer de facon globale les capteurs proprioceptifs de la
cheville et du pied. Il est également fout & fait possible
d'utiliser en amont les Propriofoot donf la surface est
dure, mais le débattement angulaire tel que la stabi-
li¢ de la cheville sera ciblée en priorité. De plus, le
fait d'utiliser deux mini-plateaux pour chaque exer
cice auforise une grande diversité de situations ef une
grande progressivité, offrant une fransition idéale pour
passer de |'équilibre sur plan stable vers le contréle
de l'équilibre sur les différents coussins de rééduca-
fion, souvent délicat & maffriser en premiére intention.
Ce fraitement proprioceptif, qui repose sur quelques
grands principes comme la précocité, la progressivité
et la spécificité, n'est qu'une pierre dans la reconstruc-
fion d'un physique performant. Il devra étre complété
par un fravail autour de la bilatéralité. Chaque situa-
fion proposée devra, alors, systématiquement faire
I'objet d'une attention particuliere pour le coté sain.
Lorsque I'athléte aura démontré suffisamment de fiabi-
lité dans la maitrise de |'activité proprioceptive, il sera
possible d'aborder un fravail plus dynamique visant
& appréhender entre autres la reprise de la course
a pied dans les meilleures conditions. Si les enjeux
économico-sporfifs liés & I'indisponibilité d'un athlete
sonf compréhensibles, compresser sa convalescence
pour anticiper son refour sur le terrain esf rarement
la meilleure option si ce n'est pour se fromper. Dans
cerfains cas, ef le sport n'échappe pas & la regle, il
faut parfois savoir perdre du temps pour en gagner
par la suite. &

Retrouvez I‘article complet piloté par
Jéréme Baicry, kinésithérapeute & la Fédé-
ration francaise de basketball (FFBB) et

formateur, avec des préconisations d'exer-
cices dans la revue Réflexion Sport n°26

https://www.insep.fr/en/node/5640
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Francois-
Xavier Ferey

responsable de |'Unité
Masso-Kinésithérapie

de I'INSEP

« Le travail proprioceptif est systématique-
ment mis en ceuvre lors de la prise en charge
d’un athléte qui se présente au péle médical
de I'INSEP avec une entorse de la cheville.
La rééducation puis la réadaptation doivent
débuter le plus tét possible et surtout aller au
terme, de facon ciblée et adaptée, ce qui inclut
la prise en compte du mécanisme lésionnel.
Les cas de récidives d’une entorse ou d'ins-
tabilités associées ou non a la douleur qui
peuvent devenir chroniques sont malheureu-
sement frés fréquents et notamment parce que
la prise en charge s’arréte parfois précoce-
ment. Avec le parcours de blessure que nous
avons mis en place a I'INSEP et les différentes
étapes a respecter (refour & la participation,
retour au sport, retour a la performance), nous
sommes encore plus vigilants. La propriocep-
tion est un axe important de la reprise et de
la prévention de la récidive, mais il faut aussi
intégrer d’autres paraméires. Une équipe
pluridisciplinaire peut et doit intervenir dans le
programme de la prise en charge de I'entorse
(médecin, masseur-kinésithérapeute, réath-
létiseur, podologue, psychologue, dentiste,
préparateur mental, efc...) avec une approche
fransversale, globale et concertée. Le staff
technique ainsi que le sportif doivent éire inté-
grés au processus et ainsi éviter une reprise
(trop) précoce trop souvent néfaste. Le travail
proprioceptif concernera le pied qui intégre la
cheville blessée, mais aussi le pied (cheville)
controlatéral, le genou, la hanche... Il n’existe
pas un seul profocole, mais un cadre. Nous
sommes dans lindividudlisation et la place
du bilan, réalisé réguliérement, est le socle de
cette prise en charge. Par dilleurs, le travail
préventif doit éfre intégré dans le parcours du
sportif d’autant que ce dernier a des antécé-
dents d’entorse(s). De méme, il est important
de ne pas confondre renforcement musculaire
ef stabilité (via la proprioception notamment).
A FINSEP, nous avons une expertise et du
matériel permettant d’apporter les réponses
adaptées a foutes les situations, les besoins
et donc aux spécificités de chaque discipline. »
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Eve Tiollier en entretien avec
| une sportive de haut niveau
1€ SPor

i

LES GLUCIDES,

UN PILER DE LA NUTRITION
SPORTIVE

es glucides assurent une grande partie des besoins
énergétiques des sportifs de haut niveau pendant leur
pratique, a I’entrainement et en compétition. De nombreuses
recherches scientifiques ont étudié I'impact de I'ingestion de
glucides avant, pendant et aprés |'exercice afin de mettre
en ceuvre des stratégies nutritionnelles adaptées. Le point
avec Eve Tiollier, chercheure en nutrition appliquée au sport
de haut niveau au sein du Laboratoire SEP de I'INSEP.
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Avant d’évoquer leur impor-
tance pour la pratique

du sport de haut niveau,
pouvez-vous préciser ce

que sont les glucides et ou
peut-on les trouver ?

les glucides font partie des
macronutriments au méme titre
que les lipides et les protéines.
lls forment I'ensemble des sucres
présents  dans  |'alimentation
comme, entre autres, le glucose,
le fructose, le saccharose (le
sucre de table), le lactose, ou
encore |'amidon et les fibres
alimentaires. On peut les retrou-
ver dans de nombreux végétaux
[fruits, legumes), le miel, les fécu-
lents (pétes, riz, pain, blé, patate
douce...], les légumineuses,
mais aussi dans les produits
sucrés comme les biscuits, la
confiture, les boissons sucrées,
les bonbons, les gateaux, efc.
lls jouent un réle majeur dans la
fourniture et le stockage d'éner-
gie pour l'ensemble du corps
humain, le cerveau comme les
muscles. les fibres sont quant
a elles trés imporfantes pour
le fonctionnement intestinal et
notamment la diversité du micro-
biote.

Pourquoi une alimentation
contenant des glucides est
indispensable pour un sportif
de haut niveau ?

D'un point de vue de la perfor-
mance, les glucides sont impor-
tants, car le glucose est le subs-
frat privilégié pour les efforts &
haute intensité. A cet effet, ils
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contribuent & la performance. De
nombreuses études issues de la
recherche en nutrition et physio-
logie de |'exercice ont démontré
que l'ingestion de glucides en
cours d'effort permettait d'aug-
menter la capacité d'exercice,
notamment lorsque celuici est
d'infensité élevée (supérieure &
75 % de la VO,max] et qu'il dure
relativement longtemps. 'apport
glucidique a par exemple un
réel impact sur la performance
& partir d'un effort supérieur &
Th-Th30. Un apport de glucides
au cours de |'exercice permet
également de prévenir la baisse
des capacités cognitives (temps
de réaction augmenté, capa-
cité de concentration réduite...].
Consommer des aliments gluci-
diques & l'exercice a aussi un
réle imporfant au niveau digestif.
Par exemple, ingérer une bois-
son glucidique permet de limiter
la perméabilité intestinale et le
passage d’endofoxines associé
a travers la barriere intestinale,
en particulier lorsque qu'il fait
chaud, confexte dans lequel
le systtme digestif est le plus
souvent en souffrance. Concer-
nant I'entrainement, les apports
en glucides doivent étre suffi-
sants pour permetire aux sportifs

. Une réserve de bananes pour les joueurs
{ arrive lors d'une journée & Roland Garros

de supporter les charges d’en-
frafnement élevées inhérentes ¢
leur discipline. Des études ont
monfré que la puissance déve-
loppée éfait inférieure lorsque
les enfrainements étaient réalisés
avec une faible disponibilité en
glucides par rapport & une dispo-
nibilité suffisante. Pour terminer,
un apport insuffisant en glucides
dans un contexte d’entrainement
fragilise le systéme immunitaire,
majore le stress oxydant ef limite
la récupération, ce qui peut se
fraduire par une augmenfation
de la fatigue et l'installation d'un
éfat de fatigue chronique. »
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d'assimiler les glucides mi

Quelle est la stratégie &
adopter pour assurer un
apport glucidique suffisant ?

Dans un premier temps, il est
indispensable pour un sportif de
haut niveau d'avoir dans son
assieffe au quotidien une alimen-
fation variée et équilibrée avec
des végétaux, des fruits, des
légumes, des féculents, des proté-
ines (viande, poisson, ceuf]... |
consommera ainsi des glucides
& chaque repas sans méme y
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L'ultra trailer Kilian Jornet est réputé pour étre & la pointe
en matiére de protocoles alimentaires, capable T ’

eux gue ch/coniue.

penser. Mais il sera nécessaire
malgré  tout  d'augmenter  les
apports  glucidiques  quotidiens
en fonction de la charge d'en-
frainement en veillont & assurer
ces apports durant 'entrainement
et immédiafement apres celuici.
Plus la consommation de glucides
interviendra  précocement aprés
I'arrét de I'exercice, plus la vitesse
de resynthése de glycogéne sera
rapide. Cela sera d'autant plus
important dans le cadre d'enfrat-
nements biquotidiens.

Ei = -

- \\"or'z.., >

Quelles sont les recomman-
dations sur la quantité de
glucides & ingérer par jour
pour un sportif de haut
niveau ?

En moyenne, il faut compter envi-
ron 3-4 g de glucides par kilo
de poids corporel par jour pour
un enfrainement léger et 5-6g
par kilo de poids pour un entrai-
nement modéré. Pour un entrat
nement plus infense, on peut
augmenter la consommation de
glucides jusqu'a 6 & 8 g par kilo
de poids corporel par jour. les
sportifs qui pratiquent une disci-
pline d'endurance de maniere
infensive peuvent monter jusqu’a
10 g por kilo de poids corporel,
mais certains athlétes peuvent
alors rencontrer des problemes
gastro-intestinaux. Dans  I'idéal,
ce sont les professionnels de la
nutrition qui sont les plus & méme
de déterminer les apports néces-
saires en fonction du sportif ou
de la sportive, de sa discipline
ef de sa charge d'entrainement.



Comment atteindre de telles
quantités concrétement ? Que
devra rajouter le sportif de
haut niveau dans son assiette
pour augmenter ses apports
glucidiques ?

En période d'entrainement intense,
il pourra augmenter sa portion de
féculents & chaque repas. On
pense souvent aux pdtes, mais
c'est important de varier les fécu-
lents. On pourra par exemple
alterner les pates avec du quinoag,
des patates douces, du riz, des
pommes de ferre, du sarrazin,
de la polenta, des chataignes ef
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des légumes secs [pois chiche,
lentilles, haricots secs) selon la
folérance digestive. Avant |'en-
tratnement, il pourra prendre une
collation & base de pain d'épice,
un ou deux fruits, du muesli ou
un petit sandwich. les fruits secs
sont également intéressants, car
ils renferment de grandes quanti-
tés d'aliments protecteurs mais ce
sont des aliments riches en fibres
qui peuvent entrainer des troubles
digestifs, & consommer selon
sa folérance digestive. Pendant
I'entrainement, une boisson isoto-
nique, riche en glucides, pourra
éfre consommée sur la base

Ravitaillement du Be
['une des é

A

lge Tim Wellens au départ de
es de montagne du

ur de Fran
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de 200-250 ml toutes les 20
minutes. La quantité de glucides
variera en fonction de I'intensité
et de la durée de I'entrainement et
peut s'échelonner de 30g/h pour
un enfrainement modéré & plus de
100g/h pour des enfrainements
de plus de 2h30. Avant d'expo-
ser son systéme digestif & des
niveaux importants de glucides,
il est souvent nécessaire d'y aller
progressivement de maniére ¢
« enfrainer son intestin » & de
telles quantités. Enfin, dans la
phase de récupération qui suit
immédiatement |'exercice (04
heures), on favorisera du jus de
fruit, du muesli, des pancakes, du
gateau au yaourt... Tout dépend
aussi de la capacité digestive
de chacun. Aussi, il ne faut pas
hésiter & varier les plaisirs. Une
approche frop stricte de |'alimen-
fation est contre-productive. Bien
sOr, un sportif doit d'abord cibler
les aliments vraiment qualitafifs (les
fruits, les graines, etc), mais c'est
important qu'il y trouve du plaisir
dans son quofidien, & partir du
moment oU il n'en abuse pos. »
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Est-ce que ces recommanda-
tions concernent I’ensemble
des disciplines sportives ?

les sports d’endurance comme le
C\/c|isme, le triathlon, le marathon
font naturellement partie des disci-
plines ou I'apport glucidique doit
étre le plus important, tout comme
les disciplines pour lesquelles il y
a un gros volume d'entrainement
comme la natation ou |'aviron.

En compétition, il fout bien avoir
en féfe que ce n'est pas l'ali-
mentafion qui peut faire gagner,
mais elle peut faire perdre si un
sportif ne s'alimente pas correc-
tement. On peut éfre déshydraté
le jour de I'épreuve, connaitre
des problémes digestifs, ou
un  épisode  d'hypoglycémie
efc. les modalités des compé-
fitions sont frés variables d'une
discipline a l'autre. Certaines
épreuves peuvent éfre courtes
mais répétées dans la journée.
Par exemple, en cyclisme sur
piste, les courses vont se succé-
der dans une méme journée et il
pourra y avoir plusieurs journées
de compétition & la suite. La stra-
tégie & meftre en place devra
alors étre déterminée en amont
selon le nombre d'épreuves dans
la journée, le nombre de jours de
compétition, efc.

En basketball, la précision au fir serait

améliorée dans le dernier quarttemps
- o
&

°53 / JANV]



Un match de football lui va
durer Q0 min, mais en général,
un joueur va disputer une seule
rencontre dans la semaine. On
pourrait penser que les glucides
sont moins importants.  Pour
autant, des études ont démontré
qu'un apport glucidique en fin de
2¢ mitemps permettrait d'amélio-
rer la technique des joueurs. En
basketball, c’est la précision au
fir qui serait améliorée dans le
demier quart temps. En badmin-
fon, les joueurs gagneraient aussi
en précision pour propulser le
volant oU ils le souhaitent dans
certaines parties du terrain. On
voit donc que dans beaucoup de
disciplines, I'apport de glucides
en compéfition est favorable &
la performance. Il conviendra &
chacun ou chacune de frouver
sa solution optimale, via des fests
faits & I'entrainement. Il est rare
de la trouver du premier coup,
c'est habituellement le fruit d'un
cheminement. Il convient aussi
de rappeler qu'il n'y a rien de
magique. Les bénéfices se verront
& léchelle d'une demi-saison
voire d'une saison.

La recherche scienti-
fique a-t-elle permis des
évolutions notables sur la
question ?

la science permet de fester des
hypothéses et de comprendre les
mécanismes en jeu, mais le ferrain
reste important. Il faut fester les
stratégies et voir si ¢a fonctionne.
La théorie est un point de départ,
mais ce sont les stratégies d'es-
saiserreurs  qui permettent de
frouver la solution optimale pour
un sportif ou une sportive donnée
pour une situation donnée. les
études ont beaucoup porté sur
les sports d'endurance, mais de
plus en plus de sportifs, toutes
disciplines confondues, ont été

sensibilisés & l'importance de la
nufrition dans leur pratique et la
question des glucides est devenue
pour eux aussi cenfrale. L'évolu-
tion la plus notable ces derniéres
années concerne la périodisation
des glucides. Avant, un régime
hyperglucidique étfait préconisé,
sans plus de détails sur la mise en
ceuvre. Désormais, des stratégies
sont élaborées pour savoir quand
et comment apporter des glucides
en fonction des charges d'entrai-
nement ef de |'objectif souhaité
([développement ou prévention de
la fatigue). la derniére tendance
serait de s’entrainer, & un moment
précis, avec une faible dispo-
nibilitt en glucides pour mettre
son organisme en difficulté. Un
peu comme quand un sportif va
se refrouver en déficit d'oxygéne
lors d'un entrainement en alti-
tude. Deux théses & I'INSEP ont
été réalisées sur cette thématique
avec un enfrainement infense en
soirée sans apport glucidique
derriere suivi d'un enfrainement
a jeun le lendemain matin. Cette
stratégie permettrait d’améliorer
la performance sur les athlétes
aprés 3 semaines de ce régime.
Par contre, il n'est pas conseillé
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i
Ingérer une boisson glucidique permet §
de limiter la perméabilité infestinale

de l'associer & une exposition
a la chaleur. De plus, au-dela
des bénéfices, il faut aussi tenir
compte de l'impact potentielle-
ment négatif de cette stratégie sur
le systéme immunitaire ef sur la
sphére intestinale. Ce n'est donc
pas sans risque et G mettre en
ceuvre avec prudence. &

La
périodisation
des glucides
a éfé une
évolution
notable
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lls disposent de tous les outils nécessaires au
service de leur projet de performance. Ce sont
actuellement plus de 800 sportifs, évoluant au
sein de 18 pédles France, qui'y vivent tout au long
de l'année, suivant leur « double projet », & la fois
sportif, mais aussi scolaire et professionnel.

Cenire d'enfrainement, de préparation et de
formation des sportifs olympiques et paralym-
piques, mais également centre d'expertise pour
foutes les structures sporfives, insfitutions ef sfruc-
tures privées commerciales, I'NSEP  dispose
d'un savoirfaire et d'installations uniques en
France pour vous faire vivie une expérience
unique dans l'univers de la performance. &

- )

L'INSEP dispose de /0 chambres
simples ou doubles,
[TV, wifi, douche, réfrigérateur).

Un selfservice de 280 places,

de 10 & 100 personnes.

P

une brasserie ef un espace privé

Encadrées par les entraineurs ou
sportifs de haut niveau sur leurs
lieux d'entrainement quotidiens.
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Conventionné avec la CPAM,
le centre est ouvert aux sportifs
et aux patients extérieurs.

Une salle de conférence,
un amphithéétre et 14 salles
de réunions entiérement modulables.

L]

L'INSEP délivre a la fois une
formation scolaire et des diplémes
professionnels postgradués.




DUEL MAYER - ZHOYA

Début février, le recordman
du monde du décathlon
Kevin Mayer était présent a
I'INSEP pour quelques séances
d’entrainement sur les haies
face a Sasha Zhoya ! Une
bonne séance de réglages
Eleine de bonne humeur !
ttps:/ /bit.ly/40JiEgp

Source : @mayer.deca

A

RETROUVEZ-NOUS
SUR

: @INSEP_Paris

f : @insep.paris
) + INSEP_Officiel
» : INSEP TV

in : INSEP

A 4
PROJET MENTIS

Le projet MENTIS financé par la
commission Européenne portant
sur le réle de I'entourage sur
la santé mentale des sportifs
de haut-niveau a réuni I'INSEP
et ses partenaires a Stockholm

our la réunion de lancement

es 1° et 2 février.

Source Twitter : @TopsportVUB

LE BURN-OUT CHEZ
LES SPORTIFS

Le sujet du burn-out chez les
sportifs de haut niveau traité
dans Marie Claire avec les
explications d’Elise Anckaert,
psychologue clinicienne a
I'INSEP.

https:/ /bit.ly/3RNM2Ro

Source LinkedIn : @INSEP
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MATERNITE ET SPORT
DE HAUT NIVEAU

Dans le cadre de ”Sport Féminin
toujours”, opération lancée

par le ministére en charge des
Sports, refrouvez le fémoignage
de I'escrimeuse Cécilia Berder,
aprés avoir donné naissance

a sa fille. Elle évoque le réle
prépondérant de F'INSEP dans
son accompagnement médical,
mental et physique au quotidien.

Source : @INSEP

ECHANGE
FRANCO-ITALIEN

En vue des prochains

championnats internationaux

2023, I'INSEP a eu le plaisir

d’accueillir le club italien de

lutte du Fiamme oro gruppo

sportivo della polizia di stato,
v 3 au 14 janvier 2023.

Source Twitter : @insep_paris

UNE JOURNEE
D’ENTRAINEMENT
AVEC MIMOUN

Grdce a Achour Krimou, chef

de la sécurité au sein de I'Institut
et ami d’Alain Mimoun, vivez

une journée d’entrainement

avec le champion olympique du
marathon des Jeux de Melbourne
en 1956 : htips://bit.ly/351yxOh

Source Youtube : Insep TV
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