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es techniques de recuperatlon ont tou;ours
fait I'objet de nombreux débats au sein des
communautgs sportive et scientifique. Les
bienfaits des balns froids sur certains processus
de recuperatldn sont désormais remis en cause
tandis que la thérapie par la chaleur gagne en .
popularité. Enquéte sur les effets physiologiques et
les doutes concernant I'impactde ces méthodes sur
‘la performance, mais aussi sur les biais des études
existantes et les perspectives de recherche.
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[sciences du s

Dans larecherche perpétuelle d’optimisation
de la performance sportive, une impor-
tance particuliere est portée aux processus
de récupération visant a potentialiser les
adaptations a I’entrainement. Les exercices
soutenus et intenses peuvent augmenter les
dommages musculaires, souvent appréciés
par I'expression de marqueurs tels que la
créatine kinase sanguine, la lactate déshy-
drogénase (LDH) et la myoglobine, ou bien la
production d’hormones (p. ex. cortisol). Les
dommages musculaires induits par I'exercice
augmentent le temps de récupération post-
exercice et peuvent affecter négativement
la performance. Comprendre I'impact des
techniques de récupération est important,
car ces aspects sont d’un intérét majeur
pour l'athléete. De nombreuses méthodes
de récupération ont fait I'objet d’études,
comme des méthodes physiologiques (p. ex.
récupération active, massage, cryothérapie,
thérapie par la chaleur) ou des interven-
tions nutritionnelles (p. ex. suppléments
et compléments) et pharmacologiques.
La récupération est d’autant plus déter-
minante dans les disciplines sportives ol
les charges d’entrainement soumettent
les athletes a des stress importants, afin
d’éviter le surentrainement et de limiter
le risque de blessures.

Depuis plus d’'une décennie, les techniques
d’immersion sont beaucoup utilisées chez
les athletes. Parmi les techniques de récu-
pération physiologiques, la cryothérapie
(traitement par le froid, incluant les bains
froids) et la thérapie par la chaleur, aussi
appelée kaumathérapie (Méline et al., 2017),
incluant les bains chauds, ont suscité un
engouement important. Cependant, I'utilisa-
tion de ces méthodes a longtemps été trés
empirique et se basait sur des paramétres

6 M Reéflexions Sport # 29 - décembre 2022

subjectifs. En outre, plusieurs travaux en
ont montré les limites en explorant parfois
des mécanismes cellulaires. Les techniques
d’immersion consistent en la plongée d’une
partie ou de la totalité du corps dans I’'eau
a différentes températures. Cela se fait
la plupart du temps sous forme de bains.
Les effets de l'utilisation réguliere de ces
différents modes de récupération sont tres
peu connus, en particulier chez les athlétes
élites. Les études se focalisent la plupart du
temps sur I'impact que peuvent présenter
ces méthodes sur les symptomes aigus liés
aux dommages musculaires ou a la fatigue.
Néanmoins, l'utilisation chronique (répétée
sur plusieurs jours ou semaines) de certaines
méthodes de récupération peut influencer
les adaptations a I'entrainement et impacter
I’évolution des performances dans le long
terme. L'utilisation de méthodes de récu-
pération inappropriées peut limiter voire
bloquer certaines adaptations a I’entraine-
ment. Sur la base des derniéres données de
la littérature scientifique et d’expériences
conduites sur le terrain, nous proposons
de mieux comprendre les effets des bains
froids et de la thérapie par la chaleur surla
récupération post-exercice, mais également
sur les adaptations a I'entrainement dans
le long terme.

€€ ... le froid est efficace

en phase aigué d'une blessure.
Il permet notamment de
limiter [edeme. 99



Les vertus du froid et du chaud
alentrainement

Le froid présente des vertus indéniables
dans certaines situations. En toute logique,
le froid est efficace en phase aigué d’une
blessure. Il permet notamment de limi-
ter 'cedéme. De fait, I'application du froid
permet de modérer une inflammation qui
aurait pu se révéler excessive. Lapplication
de glace provoque une vasoconstriction des
vaisseaux sanguins et le métabolisme cellu-
laire s’en trouve ralenti. Cela peut conduire
a une baisse de la production de plusieurs
métabolites qui participent a I'inflammation
et a I'excitation des nocicepteurs. Le froid
protége également certains tissus des effets
produits par la réaction inflammatoire et
provoque localement une légére anesthé-
sie qui explique le soulagement ressenti
lors du glacage. Sur la base de ces constats
d’ordre clinique, la question de lutilisation
du froid aprés un exercice a pris de plus en
plus d’importance en sciences du sport. De
maniére empirique, les athlétes utilisent les
méthodes de bains froids en vue d’accélérer
leur récupération apres I'entrainement et de
potentialiser les effets de ce dernier dans
le long terme. Mais de nouveaux éléments
sont apparus ces derniéres années. Comme
pour tout, il y a de bons et de mauvais cotés.

Deux méta-analyses publiées récemment
ont permis d’y voir un peu plus clair en ce
qui concerne l'utilisation de bains froids
en phase aiguég, c’est-a-dire immédiate-
ment aprés une séance d’entrainement
(Hohenaueretal., 2015 ; Moore et al., 2022).
Tout d’abord, précisions que, d’un point de
vue méthodologique, les études qui ont
relevé des effets bénéfiques utilisaient une
eau froide de I'ordre de 10 °C (entre 5 °C et

[ sciences d

13°C), la durée moyenne d’exposition étant
de 13 minutes (entre 10 min et 24 min). Mais
quels sont précisément les effets « béné-
fiques » de I'immersion ? Sil’on retient des
paramétres subjectifs, la méthode semble
efficace pour limiter les courbatures 48 h,
72 h et 96 haprés des protocoles de nature
excentrique induisant des dommages mus-
culaires. Cependant, aucun effeta 24 h
n‘est relevé dans la plupart des travaux. Les
bains froids semblent également estomper
la pénibilité de la séance d’entrainement,
évaluée grace al'échelle de Borg (RPE, Rate
of Perceived Exertion). Les athletes adeptes
des bains froids pergoivent ainsi moins de
douleur apreés leur entrainement. Si I'on
s’intéresse maintenant a des critéres plus
objectifs, de nombreuses études ont clai-
rement montré que le froid n’avait aucun
effet significatif sur différents marqueurs
biologiques comme les taux de lactate ou
de créatine kinase, et méme sur des mar-
queurs de I'inflammation (interleukine IL-6)
lors de contraintes musculaires importantes
de type excentriques. Une diminution a
été trouvée seulement pour la protéine C,
réactive 48 h apres I'immersion. Mais étant
donné qu’aucun autre marqueur ne semble
étre significativement diminué, ce résultat
demeure sujet a caution. Cela dit, pour une
modalité d’exercice bien précise, I'exercice
a haute intensité, des effets positifs ont été
relevés 24 h post-exercice comparativement
a une récupération passive (Moore et al.,
2022). Il s'agit essentiellement d’une récu-
pération plus rapide du niveau de puissance
musculaire, de la sensation de douleur, des
taux de créatine kinase et de la perception
d’avoir récupéré convenablement. Mais
cela ne se répercute pas pour autant sur
la performance d’endurance et il n’existe
aucun impact positif sur la récupération des
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niveaux de force musculaire. Cette étude
montre également que des bains relative-
ment courts a des températures faibles
génerent les meilleurs résultats pour les
exercices réalisés a haute intensité.

€€ ... les bains chauds
pourraient stimuler

les flux sanquins

au niveau des membres
inférieurs en récupération
et augmenteraient

la température
musculaire... 99

Concernant la chaleur, les données sont
plus rares dans la littérature scientifique,
bien que certains résultats soient favorables
a ces méthodes pour plusieurs variables.
Parmiles effets potentiellement bénéfiques,
les bains chauds pourraient stimuler les flux
sanguins au niveau des membres inférieurs
en récupération et augmenteraient la tem-
pérature musculaire (Skurvydas et al., 2008).
Cela permet potentiellement un meilleur
approvisionnement en nutriments et en
oxygene. A l'issue d’un exercice épuisant,
d’autres données montrent que I'immersion
en bain chaud permet de retrouver plus
rapidement des niveaux de force maximale
isométrique et une performance en répéti-
tion de sauts (Kuligowski et al., 1998 ; Vaile

8 M Réflexions Sport # 29 - décembre 2022

etal., 2008 ; Versey et al., 2013). Cependant,
les résultats sont plus contradictoires sur
d’autres variables telles que I'effort pergu
(RPE), la fréquence cardiaque, les douleurs
musculaires d’apparition retardées (DOMS),
la performance en sprint et en course contre
la montre. Retenons néanmoins que les
études sont trop peu nombreuses pour
définitivement statuer, d’autant plus que
des différences majeures existent sur la
nature des protocoles (durée de I'exposition,
température, etc.).

Beaucoup de hiais dans les etudes

La majorité des études conduites présente
un nombre important de biais potentiels
et de limites a prendre en considération
(Hohenauer et al., 2015). Tout d’abord, les
groupes controdles, c’est-a-dire ceux qui
ne sont pas immergés dans les bains, ne
faisaient tout simplement rien alors que
placer ces sujets dans un bain ou dans une
piece a neutralité thermique pendant un
temps équivalent a celui de I'immersion
aurait été plus juste. Bien évidemment sans
les informer de I’hypothése de I'étude en
sus. Ces biais sont extrémement importants
et peuvent tout a fait affecter les résultats
obtenus, en particulier les critéres subjectifs
discutés précédemment. Qui nous dit qu’il
ne s’agit tout simplement pas d’un effet
placebo ? Néanmoins, un effet placebo ne
doit pas étre refoulé, il est d’ailleurs tres
connu pour influencer la performance spor-
tive. A ce titre, lors d’une étude datant de
2014, des athlétes ont suivi trois méthodes
de récupération pendant 15 min aprés une
séance d’entrainement a haute intensité
(HIT) : une immersion en bains a neutralité
thermique (= 35 °C), la méme condition



avec application d’un nettoyant pour la
peau (afin de générer un effet placebo),
et une immersion en bains froids (= 10 °C)
(Broatch et al., 2014). Les auteurs ont mis en
évidence des niveaux de forces maximales
isométriques plus élevés dans le groupe
placebo et celui ayant suivi la récupération
en bains froids. Les niveaux de perception
de la douleur étaient plus faibles et les états
de vigueur et de préparation a I’exercice
étaient significativement supérieurs. Ces
deux derniéres conditions ne présentaient
cependant aucune différence sur I'ensemble
des variables, d’ou la conclusion que les
effets des bains froids étaient les mémes
que ceux du placebo.

Une autre limite concerne la population.
La plupart des études se concentrent sur
un nombre de sujets tres réduit, ce qui
limite fortement leur validité statistique.
De plus, les travaux sont effectués presque
uniquement chez des hommes, alors que,
par exemple, la masse grasse est plus élevée
chezles femmes. Or, le tissu adipeux possede
une influence sur les effets des bains froids.
Sachant que les Jeux olympiques n‘ont cessé
de se féminiser depuis leur ouverture aux
femmes, en 1900, et qu’elles représentaient
environ 45 % des athlétes engagés a Rio,
des études complémentaires sont indis-
pensables. Enfin, une chose que I'on peut
concevoir aisément : les effets peuvent étre
plus faibles chez les athlétes hautement
entrainés que chez des novices en sport,
ce qui limite une fois de plus la portée des
résultats et leur extrapolation a l'ensemble
de la population sportive. En fin de compte,
il existe beaucoup de biais et de limites au
sujet de ces techniques, qui peuvent en outre
générer chez certains athléetes un inconfort
non négligeable, en particulier pour ce qui
concerne les bains froids.

[ sciences d

Entrainement biquotidien . froid
chaud ou récuperation active ?

Attention cependant a une autre limita-
tion, comme le souligne une étude conduite
par Christensen et Bangsbo de I'université
de Copenhague (2016). Ce travail révele
une absence d’effet sur la performance
de I'immersion en bains froids répétée a
plusieurs reprises dans la méme journée.
Limmersion en eau froide ne semble pas
constituer une solution efficace de récu-
pération pour les phases de qualification
comportant plusieurs épreuves dans la
méme journée dans des sports qui ne posent
pas vraiment de probleme de thermolyse
comme le cyclisme sur piste ou l'aviron.
Par ailleurs, une étude a démontré que
les méthodes utilisant la chaleur permet-
taient d’accélérer la synthese des réserves
glycogéniques musculaires et de limiter la
diminution de la puissance moyenne déve-
loppée lors d’exercices entrecoupés par une
récupération de deux heures (Chengetal.,
2017). Dans ce travail, l'utilisation du froid
ralentissait la resynthese glycogénique et
réduisait la performance, contrairement
ala chaleur.

Une étude récente, issue d’une colla-
boration entre I'INSEP, le LIPSEM, |'uni-
versité de Montpellier, celle de Lausanne
et la Fédération frangaise des sports de
glace (équipe nationale de short-track),
a comparé I'impact de trois méthodes de
récupération classiquement utilisées en
sport sur la performance lors d’un entrai-
nement biquotidien (Méline et al., soumis
a expertise). La premiéere séance, adminis-
trée peu apreés le réveil, consistait a réaliser
des séries de sprints sur la glace pendant
environ 1 h 15 afin de générer un niveau
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de fatigue élevé. La seconde séance était
réalisée 1 h 30 aprés la fin de la premiére
et consistait en une répétition de sprints
de 10 secondes sur ergocycle, entrecoupés
de 20 secondes de récupération seulement
entre les dix séries. Entre les deux séances
d’entrainement, les athlétes ne suivaient
pas le méme protocole. Tandis que les uns
récupéraient dans un bain froid aux alen-
tours des 12 °C (15 min), les autres étaient
immergés pendant 20 minutes dans un
bain chaud a environ 41,5 °C. Un troisieme
groupe observait une récupération active
de 15 minutes sur ergocyle. Pendant trois
semaines, les athletes ont répété le proto-
cole en changeant de mode de récupération
a chaque fois selon la méthode du crossover.
Détail important, entre les deux séances
d’entrainement, les athlétes consommaient
une boisson riche en glucides et en acides
aminés afin de favoriser la reconstitution

MW Récupération active
(aire interquartile)

M Bain chaud
M Bain froid

>

1600 - £
1400
1200
1000
800 -
600+

Puissance maximale (W)

desréserves énergétiques. Les résultats sont
les suivants : les récupérations actives sur
ergocycle et en bains chauds permettaient
de favoriser la réalisation de la seconde
séance d’entrainement. Plus précisément, les
short-trackers développaient des puissances
plusimportantes lors des séries d’exercices
sur vélo. Les puissances développées sur
ergocycle étaient significativement plus
faibles aprés une récupération en bains
froids. Notons également que les effets des
bains chauds et froids étaient corrélés au
pourcentage de masse grasse des athleétes,
sans qu’il n’y ait de différence entre les
hommes et les femmes. Autrement dit, la
température du bain impactait davantage
la performance chez les athletes qui présen-
taient un taux de masse grasse plus faible.

Prises ensemble, ces données permettent
de formuler des recommandations pra-
tiques. L'utilisation des bains chauds ou

£ Effet principal du mode == Médiane

de récupération
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™
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Figure 1 —Résultats des puissances développées lors d’une séance d’entrainement en sprint répété
sur ergocycle suivant les différents protocoles de récupération consécutifs a une séance épuisante

sur glace chez des short-trackers élites.

10 M Réflexions Sport # 29 - décembre 2022



la récupération active peuvent s’avérer
efficaces lors de séances biquotidiennes
a forte sollicitation énergétique, en vue
d’améliorer la charge de travail ou la per-
formance au cours de la seconde session
d’exercices. Cependant, dans ce modele, les
bains froids devraient étre évités. Retenons
tout de méme que bien que la cryothérapie
ne semble pas améliorer la récupération
du muscle squelettique, des effets positifs
ont cependant été trouvés dans d’autres
études sur la régulation de la température
corporelle (hyperthermie), la tension arté-
rielle, la réactivation du systéme nerveux
parasympathique, et la fatigue centrale
apres des exercices épuisants ou apres des
exercices conduits en ambiance thermique
chaude (lhsan et al., 2016). Dans ces cas
de figure, en particulier si les facteurs bio-
énergétiques ne sont pas prépondérants
pour la performance, I'utilisation du froid
pourrait étre envisagée.

X Valeur moyenne ® o Valeurs aberrantes

i Valeurs maximales
et minimales
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Du chaud sur la glace

L'équipe de France de short-
track a toujours eu du mal

a trancher au sujet d'une
méthode de récupération.
Thibaut Méline, entraineur
national et responsable

de pole, explique toute la
complexité de ce sport: « C'est
une discipline explosive ou I'on
réalise des sprints. Nous devons
faire face a des contraintes
excentriques dans les virages,
mais il faut aussi étre endurant
pour tenir les séances
d’entrainement qui peuvent
aller jusqu’a deux voire trois par
jour. Les athlétes ont souvent
tendance a vouloir décrépir
des que nous finissons, ils
n‘aiment pas vraiment le froid
et cherchent désespérément

la chaleur a la sortie. Nous
avons mis au point un systéme
de fauteuils chauffants sur la
patinoire pour que les athletes
puissent récupérer dans le
chaud entre chaque série
d’exercices. »

€€ ... i les facteurs
bioenergetiques

ne sont pas préponderants
pour la performance,
[utilisation du froid pourrait
étre envisagée. 99
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Effets des bains vs récupération
active sur vélo

Cette collaboration a commencé a la suite
d’un questionnement articulé autour de la
gestion de I'intensité des enchainements
de course tout au long d’un week-end de
compétition pour mon équipe de short-
track. En effet, lors des compétitions,
les patineurs sont amenés a répéter des
courses durant trois journées consécutives
lors des championnats d’Europe, des cham-
pionnats du monde, des coupes du monde,
voire sur quatre jours pendant les tournois
de qualification olympique. Sur chacune de
ces épreuves individuelles (500 m, 1 000 m
et 1 500 m) ou collectives (relais 3 000 m
femmes, relais 5000 m hommes, relais
2 000 m mixte), le(s) sportif(s) réalise(nt)
un effort assez violent. Par journée, ils
peuvent étre amenés a courir jusqu’a neuf
courses séparées a minima de 15 minutes.
C’est de la qu’est né le questionnement :
« Comment optimiser la récupération de
mes sportifs pour maximiser leur effi-
cience lors de chacune des courses ? »

D’ou I'idée du protocole de recherche
proposé a mon groupe d’entrainement. Ce
protocole avait pour objectif de simuler
un niveau de fatigue présent en compé-
tition et de mesurer ensuite, aprés une
période de repos, la capacité des sportifs a
reproduire un effort a intensité maximale.
Dans un premier temps, nous avons créé
le niveau de fatigue a I'aide d’une séance
sur glace. Au travers de cet entrainement,
les patineurs ont été épuisés grace a la
répétition d’efforts a allure de course.
Dans un second temps, les sportifs ont

12 M Réflexions Sport # 29 - décembre 2022

enchainé directement avec I'un des trois
types de récupération proposés, a savoir
récupération active, récupération en bain
froid (cryothérapie) ou récupération en
bain chaud (kaumathérapie). Pour finir,
nous avons fait le choix de mesurer le
niveau de puissance que chaque indi-
vidu était en capacité de produire lors
d’un exercice de répétition de sprints sur
WattBike. Uimportant a été d’établir un
test pour lequel les parameétres de per-
formance sont facilement mesurables, a
I'inverse d’une séance sur glace ou il est
complexe de maitriser les parameétres de
température extérieure et de pression
atmosphérique sur trois journées de tests.
Un test de performance sur WattBike cor-
respond ainsi a un bon compromis pour
des patineurs utilisant majoritairement
la puissance de leur membre inférieur
pour performer. Une course de short-
track exige d’avoir la capacité de répéter
plusieurs accélérations : pour démarrerla
course et bien se placer lors du départ,
pour controler le peloton en accélérant
I'allure, pour se replacer dans le groupe en
réalisant un dépassement, pour ressortir
fort de chaque virage, etc. Les sportifs
devaient répéter des sprints sur notre test.

L'avantage de ce protocole est qu’il n'a pas
été pensé comme un test de recherche,
mais plutét comme une journée d’en-
trainement sur laquelle nous avons col-
lecté des données supplémentaires afin
de nous permettre de mieux identifier la
méthode de récupération favorisant les
meilleurs niveaux de performance propres
au short-track. Ce travail a ainsi pu étre
parfaitement intégré a la planification



d’entrainement prévue sur cette période.
Au vu des résultats obtenus, nous pouvons
maintenant mieux orienter et conscientiser
nos sportifs vers les bonnes pratiques en
compétition. C6té encadrement, nous
envisageons méme de trouver des parte-
naires en mesure de proposer des solutions
permettant de réchauffer, ou a défaut aug-
menter la vasodilatation des vaisseaux san-
guins pendant les périodes de récupération
entre les courses, car il est techniquement
infaisable d’immerger nos athletes dans
des bains lorsqu’ils sortent de la glace.

Les effets a long terme du chaud

Mes sportifs ont toujours eu du mal a
trouver une fagon de récupérer qui leur
convenait le mieux du point de vue du
confort, en termes de sensation, bien-étre
psychologique et efficacité physiologique.
C’est le gros probléme chez nos sportifs.
Trouver une récupération qui a la fois leur
convient et n’interfére pas avec les adapta-
tions a I'entrainement dans le long terme.
De fait, nous avons également testé les
effets des bains chauds aprés la derniére
séance de la journée sur |'évolution de
leur performance. Il ressortait de ce tra-
vail que les bains chauds permettaient
de favoriser les gains de force maximale
et isométrique et peut-étre bien la puis-
sance aérobie. Bref, nous ne voyons pas
de contre-indication a ce qu'ils se ras-
semblent dans des jacuzzis en fin de séance.
D’autant plus que certains adorent ¢a, ils
se sentent plus détendus. Par contre, pour
d’autres, c’est plus compliqué de s'immer-
ger dans une eau a 40 °C. Tout le monde

[ sciences d

ne supporte pas le chaud de la méme
maniére, d’autant plus quand il fait chaud
apres une séance réalisée en extérieur.

Thibaut Méline a la patinoire du CNEA
de Font-Romeu. © A. Sanchez

Thibaut Méline,

responsable du péle France Font-Romeu,
entraineur national de short-track,
Fédération francaise

des sports de glace (FFSG)
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Recuperation post-exercices
et adaptations a [entrainement
enforce

De nombreuses questions demeurent
en suspens concernant les effets des bains
froids sur la récupération post-exercice.
Cependant, la littérature fournit de nom-
breuses données concernant I'athléete
désirant prendre en masse ou en force
musculaire. Depuis plusieurs années, des
observations s’accumulent pour suggérer
que l'utilisation répétée des bains froids
pourrait se révéler néfaste pour les gains
de masse musculaire du sportif. Aucune
preuve formelle n'avait toutefois encore été
apportée. Les bains froids parviennent-ils
aaccélérer la récupération apres la séance
sans pour autant inhiber les adaptations a
I'entrainement en force ? C’est la question
a laquelle plusieurs équipes australiennes
ont tenté de répondre. Llion Roberts, de
I"'université du Queensland, a tout d’abord
mis en évidence en 2014 ce qui avait déja été
repéré par plusieurs équipes de recherche
dans le cadre de I'entrainement en endu-
rance : I'utilisation des bains froids permet
de limiter les dommages musculaires induits
al’exercice (Roberts et al., 2014). En outre,
dans son étude, les athlétes étaient capables
de réaliser davantage d’efforts pendant des
tests musculaires qui suivaient une séance
de cryothérapie corps entier. |l s’agit cette
fois-cid’exposer brievement le corps a une
température négative de I'ordre de -100 °C.
Aprés une grosse séance, la communauté
scientifique semble souvent d’accord pour
affirmer que cette méthode accélére la
cinétique de réactivation du systéme para-
sympathique, et permettrait également
d’induire un regain de production d’an-
tioxydants par I'organisme et de limiter la
production de cytokines pro-inflammatoires
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(Roberts et al., 2014, 2015). Les résultats
de Llion Roberts suggéraient ainsi que les
athlétes pouvaient étre en mesure de réa-
liser une charge de travail plusimportante
lorsqu’ils utilisaient la cryothérapie. De ce
fait, on était en droit de s’attendre a une
optimisation de I’entrainement et a des
gains plus importants dans le long terme.
Ce ne fut pas le cas, ce qui montre une
nouvelle fois qu’il ne faut pas toucher aux
mécanismes naturellement mis en place par
I’'organisme apres un entrainement, méme
s’ils paraissent néfastes a premiére vue.

Cette méme équipe de recherche a testé
cette hypothése un an plus tard au cours
de deux études regroupées en une (Méline
et al., 2017 ; Roberts et al., 2015). La pre-
miére s’est attachée a tester les effets de
10 minutes d’'immersion en eau froide com-
parativement a 10 minutes de récupération
active sur ergocycle apres chaque séance
d’entrainement en force pendant un pro-
gramme de 12 semaines. Les participants de
I’étude s’entrainaient deux fois par semaine.
Les auteurs ont constaté des gains de masse
plus faibles chez les athletes s’étant immer-
gés dans le froid aprés chaque séance. Bien
que laforce maximale concentrique ne fat
pasimpactée par le froid, les athlétes ayant
suivi la récupération en bains froids n’ob-
servaient aucun gain de force maximale iso-
métrique en comparaison de |'autre groupe.
Les auteurs ont ainsi montré que la surface
de section des fibres rapides ainsi que leur
force isométrique naugmentaient que pour
le groupe avec récupération active. Au cours
de leur deuxiéme étude, les auteurs ont
montré que ce blocage d’adaptation muscu-
laire était d0 en partie a une diminution de
I’activation des processus de régénération
cellulaire lorsqu’on utilise I'immersion dans
des bains froids.



Les explications biologiques

D’autres recherches ont été conduites
afin de trouver une explication a ce manque
d’adaptations musculaires (Figueiredo et
al., 2016). Il s’agissait de tenter de com-
prendre des mécanismes assez fins au sein
des cellules musculaires potentiellement
inhibés par I'utilisation du froid. Ainsi, Vandre
Casagrande Figueiredo et ses collaborateurs
ont demandé a un groupe d’athlétes d’ef-
fectuer un exercice des membres inférieurs
a haute intensité afin d’induire des signaux
cellulaires nécessaires a la prise de force

Une étude princeps chez les rongeurs
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et de masse musculaire. Cet exercice a été
réalisé a deux reprises. La premiére fois, les
athletes devaient effectuer 10 minutes de
récupération active sur ergocycle a faible
intensité. La seconde fois, ils étaientimmer-
gés jusqu’a la taille dans une eau a 10 °C
pendant 10 minutes. Des biopsies ont été
réalisées a plusieurs reprises afin de conduire
des analyses biochimiques a posteriori. Les
auteurs ont ainsi mis en évidence que le
froid bloquait plusieurs processus cellu-
laires fondamentaux pour la prise de masse
musculaire.

Depuis quelque temps, les preuves se sont accumulées concernant le
fait que la chaleur pouvait favoriser la biogenéese mitochondriale dans
des cellules musculaires en culture dans des boites de pétri. Au Japon,
une étude réalisée en 2014 chez I'animal par Yuki Tamura de l'université
de Tokyo a cherché a savoir si la chaleur pouvait potentialiser certaines
adaptations physiologiques du muscle en réponse a un entrainement
en endurance (Tamura et al., 2014). Pour cela, deux groupes de souris
étaient soumis a un programme d’entrainement en endurance de trois

semaines avec cing séances de course hebdomadaires. Le premier groupe
constituait le groupe controle et le second récupérait dans une chambre
s'apparentant a un sauna pendant 30 minutes a 40 °C. Les souris exposées
a I'environnement chaud apres chaque séance ont amélioré davantage leur
fonction mitochondriale et ont vu leur aptitude aérobie augmenter de
manieére significative. L'utilisation de cette méthode pourra étre bénéfique
a I'athlete, mais ses effets devront également étre étudiés chez les
populations rencontrant des difficultés a progresser comme les personnes
agées, ou encore dans le cadre de la réathlétisation.

€ € [La criothérapie corps entier] accélére la cinétique
de réactivation du systeme parasympathique, et permettrait
egalement d’induire un regain de production dantioxydants
par [organisme... 99
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Le premier processus concerne lesméca-  acteurs impliqués dans ce processus. A
nismes a l'origine de la resynthése desconsti-  savoir une diminution de I’activation de
tuants cellulaires. Deés les premieres heures, la voie majeure de synthéese protéique : la
les auteurs ont pu constater une diminu- voie MTOR (mechanistic/mammalian tar-
tion significative de l'activité de plusieurs  get of rapamycine). Plus précisément, une

La synthése des protéines au niveau des ribosomes est régulée par la voie des protéines kinases
PI3K/AKT/MTOR. MTOR régule 'activité de ses cibles ribosomales afin d’amorcer la traduction des
ARN messagers en protéines. La dégradation est assurée par deux grands systémes : la voie
autophagique et la voie protéasomique. Ces deux voies sont régulées par les facteurs de transcrip-

tion FOXOs au sein des cellules musculaires.

Insuline, facteurs de croissance

Milieu extracellulaire

Cytosol \®

Légende :
— Qui active

— Qui inhibe

Voie protéasomique

Voie autophagique

Dégradation protéique

Synthése protéique

Figure 2 — Voies de signalisation intracellulaires de synthése et de dégradation protéique.
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diminution de I'état de phosphorylation de la
protéine ribosomale rpS6 a été repérée. Ce
résultat suggere que la synthese protéique
réalisée par les ribosomes est probablement
inhibée. D’autres travaux ont rapporté une
augmentation de I’expression et du niveau
de phosphorylation du facteur de trans-
cription FOXO1 (Forkhead box protein 01)
impliqué dans la dégradation protéique.
Cela peut également représenter une voie
de signalisation contribuant a expliquer
les effets déléteres du froid sur les adap-
tations a I’entrainement en force (Fyfe et
al., 2019). Cependant, I’expression de la
protéine MuRF-1 (muscle ring finger-1), ayant
notamment un réle dans la dégradation des
unités contractiles des cellules musculaires
(sarcomeres), ne semble pas affectée parle
froid, tout comme I’'expression de FOX03
(Forkhead box protein 0O3) (Fyfe et al., 2019).

L'exposition au froid limite également
I’activation des cellules satellites dont le
role est déterminant dans les processus
de régénération musculaire (Roberts et
al., 2015). De plus, I'immersion en eau
froide peut également bloquer la réponse
chronique, et non aiguég, de protéines de
choc thermique HSPs (heat shock proteins)
(Fyfe et al., 2019) impliquées dans I'élonga-
tion des ARN messagers et I'inhibition du
catabolisme (dégradation de constituants
cellulaires), de I'apoptose (mort cellulaire)
et dans la prévention de I'atrophie. Enfin,
les bains froids bloquent la fabrication des
ARN ribosomaux nécessaires a la fabrication
des ribosomes, organites qui synthétisent
nos protéines et qui possédent un role
majeur dans la prise de masse musculaire
(Roberts et al., 2015). Dit autrement, sil’on
détruit I'usine de fabrication des protéines
musculaires avec le froid, il est tout a fait

[ sciences du

normal que I'on puisse moins prendre en
masse. L'ensemble de ces données explique
parfaitement les résultats trouvés par Llion
décrits plus haut.

Concernantl’entrainement en endurance,
aucun impact positif ou délétere majeur
n’a été rapporté lors de différents proto-
coles, bien que I'expression de certains
marqueurs mitochondriaux puisse étre
favorisée (Broatch et al., 2014, 2017,2018 ;
Malta et al., 2020). Lors d’un protocole de
sprints répétés, |'utilisation chronique des
bains froids en récupération semble ne pas
compromettre non plus certaines adapta-
tions phénotypiques, en particulier celles
en relation avec les protéines transpor-
tant le potassium (Christensen et Bangsbo,
2016 ; Christiansen et al., 2018). Ainsi, ces
travaux récents illustrent parfaitement les
limites de la cryothérapie, en particulier des
bains froids, dont I'utilisation réguliére vient
réduire la possibilité pour I'organisme de
mettre en action des systemes d’adaptation
dans le long terme.

€ € Lexposition au froid
limite également [activation
des cellules satellites dont le
role est déterminant dans les
processus de regéenération
musculaire. 99
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Les effets a long terme
des bains chauds

Récemment, les patineurs de vitesse de
I’équipe de France ont suivi un autre pro-
tocole afin de tester si, a l'inverse des bains
froids, les bains chauds pouvaient favoriser
I'optimisation de la performance dans le
long terme (Méline et al., 2021). Pour cela,
les athletes ont réalisé deux cycles d’entrai-
nement identiques, mais un dans lequelils
récupéraient passivement assis a refaire
leurs patins, et le second dans lequel ils
prenaient des bains chauds dans un jacuzzi
a un peu plus de 40 °C pendant 20 minutes.
Une série de tests a été réalisée avant et
apres chaque cycle d’entrainement : mesures
anthropométriques, tests de force maximale
isométrique des membres inférieurs, test de
capacité anaérobie, sauts verticaux et test
de puissance maximale aérobie. Les résul-
tats furent en adéquation avec I’hypothese
principale, a savoir que les bains chauds
permettaient, a I'instar du froid, de favoriser
le développement de la force maximale
isométrique des membres inférieurs. Un
autre résultat un peu plus inattendu fut
également observé : les patineurs présen-
taient des VO,pic légerement plus élevées
avec les bains chauds, méme s’il ne s’agissait
que d’une tendance statistique. De plus, le
nombre d’athlétes était relativement faible
dans cette étude et, de maniere générale,
obtenir une puissance statistique impor-
tante chez I'athlete élite s’avere souvent
difficile. Cependant, contrairement a une
autre hypothese, les bains chauds n’ont pas
permis d’augmenter la masse musculaire
chez ces athletes niles autres parametres liés
a la performance. Cela n’arien d’étonnant
quand on sait qu’ils présentaient déja une
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masse musculaire importante ainsi qu’un
haut niveau de forme. Il est par ailleurs assez
rare d’obtenir des effets drastiques chez
ce type de population déja tres entrainée.

Chez des athlétes un peu moins entrai-
nés, les effets positifs du sauna avaient
déja été observés par des chercheurs
néo-zélandais sur I’endurance (Scoon et
al., 2007). Les auteurs avaient associé ces
effets a une augmentation du volume plas-
matique due a la répétition du stress lié
a la chaleur. Dorénavant, une attention
particuliere devrait étre portée a l'utilisa-
tion chronique de la thérapie par la chaleur
sur les adaptations a I’entrainement. Ces
premiers résultats sont en effet encoura-
geants et des études doivent étre conduites
pour permettre de mieux comprendre les
possibles adaptations physiologiques ainsi



©IlconSport

que les effets potentiels sur les niveaux de
performance lorsque 'on choisit une telle
méthode.

Cependant, des limites concernant I'utili-
sation chronique des bains chauds peuvent
exister. Par exemple, des archers adolescents
ont vu leur stabilité posturale ainsi que
leur performance au tir réduites aprés des
immersions répétées en bain chaud (30 min
3240 °C; Hung et al., 2018). L'étude suggé-
rait que l'utilisation de sources endogenes
nécessaires aux adaptations thermiques de
la peau pouvait rendre les adaptations moins
favorables chez ces jeunes athletes. De fait,
bien qu’il n’y ait qu’une seule étude sur le
sujet, I'utilisation chronique des bains chauds
pourrait étre évitée dans les disciplines ou
la stabilité posturale revét une certaine
importance, du moins chez les adolescents.

[ sciences d

En effet, les données de la littérature sont
mangquantes sur le sujet adulte, mais aussi
dans d’autres disciplines sportives.

Chaleur, exercice et lutte contre
[atrophie : un ménage a trois

Bien que les travaux sur les effets chro-
niques de la chaleur sur la performance
demeurent au stade embryonnaire, ses
effets semblent plus reconnus dans les
situations atrophiantes (perte de masse
musculaire). Lors d’une immobilisation,
la perte de masse musculaire suit une loi
exponentielle. La constante de temps de
I'exponentielle est extrémement rapide, ce
qui signifie qu’elle se manifeste extréme-
ment vite et qu’il faut agir le plus rapidement
possible. Une étude récente (Hirunsai et
Srikuea, 2021) a examiné la réponse auto-
phagique (mécanisme de dégradation
des protéines, lipides, polysaccharides et
organites intracellulaires comme les mito-
chondries) pendant I'atrophie induite par
la ténotomie chez des rongeurs auxquels
on avait sectionné les tendons des pattes.
Les auteurs de cette étude ont découvert
que l'application répétée de chaleur avec
des couvertures thermiques atténuait la
réduction de la section transversale des
fibres dans les muscles ténotomisés. Ces
auteurs ont également démontré que I'atro-
phie est aussi liée a une augmentation des
marqueurs autophagiques, I'lautophagie
représentant un systéme important dans
la dégradation et le renouvellement de
constituants cellulaires. Ce systeme posséde
en effet pour réle premier de renouveler
nos constituants afin d’assurer le fonction-
nement normal des cellules. Lors de
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€€ ... la thérapie par la chaleur semble désormais étre adoptée
par de nombreux sportifs et les preuves scientifiques sont en accord
avec cette nouvelle orientation. 99

situations de stress, des autophagosomes
(des vésicules) capturent des composants
cytoplasmiques (protéines, mitochondries,
ribosomes, lipides, etc.) pour limiter des
dépenses énergétiques inutiles. Ces vésicules
sont absorbées par des lysosomes et y sont
dégradées avec tout leur contenu. Encore
une fois, la thérapie par la chaleur cible
bénéfiquement les processus autophagiques
a huit et quatorze jours d’immobilisation.
Et de maniére importante, elle limite aussi
en bonne partie la perte de masse muscu-
laire. Ainsi, cette nouvelle étude a le mérite
d’avoir démontré un nouvel effet positif
de la chaleur sur la voie autophagique, qui
semble impliquée dans 'atrophie induite
par I'immobilisation. La chaleur peut ainsi
empécher la suractivation de ce systeme
dans les muscles oxydatifs et glycolytiques.
On pourrait se demander si la chaleur ne
risque pas d’augmenter I'inflammation et
donc de provoquer d’autres dommages en
paralléle. Or, les mémes auteurs avaient
au préalable démontré que l’'exposition
a la chaleur pouvait réduire la nécrose,
limiter 'infiltration de macrophages pro-
inflammatoires et diminuer I'expression de
la protéine TNFa impliquée dans la mort
cellulaire dans les muscles immobilisés
(Hirunsai et Srikuea, 2020), en particulier
dans le muscle soléaire, un muscle lent, mais
qui posséde la particularité d’étre rapide a
perdre en masse. Enfin, cette méme équipe
de recherche a également mis en évidence
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que le stress thermique avait amélioré le
fonctionnement de macrophages anti-in-
flammatoires dans le muscle au cours de
leur période d’étude.

Une étude américaine menée par Hafen et
ses collaborateurs (2019), chez des femmes
et des hommes cette fois-ci, a examiné
les effets liés a I'utilisation de la thérapie
par la chaleur sur I'atrophie et la fonction
mitochondriale pendant 10 jours d’im-
mobilisation. Au cours de cette étude, les
auteurs ont examiné les effets d’un trai-
tement de chauffage quotidien de deux
heures en utilisant la diathermie pulsée a
ondes courtes. Ce systeme de thérapie parla
chaleur permet d’augmenter la température
intramusculaire d’environ quatre degrés. Des
biopsies musculaires ont été réalisées afin
d’analyser la taille des fibres musculaires
et le fonctionnement des mitochondries.
A notre connaissance, il s’agit de la pre-
miere preuve scientifique chez I’lhomme
qui met en avant que chauffer le muscle
squelettique soumis a une immobilisation
peut maintenir la fonction mitochondriale
et atténuer I'atrophie. En effet, les auteurs
ont constaté que la thérapie par la chaleur
prévenait la perte de capacité respiratoire
des myofibres induite par I'immobilisa-
tion et limitait fortement la diminution de
la section transversale des fibres muscu-
laires. Fait intéressant, ils ont également
observé une augmentation de I’'expression
des protéines de choc thermique connues



pour étre impliquées dans la synthése des
protéines et la croissance musculaire, ainsi
que des protéines impliquées dans la bioge-
nése mitochondriale comme PGC1-alpha
(peroxisome proliferator-activated receptor
coactivator-lalpha).

Conclusions et perspectives

En résumé, |'utilisation des bains froids
en récupération peut s’avérer favorable
pour les exercices réalisés a haute intensité,
du moins pour retrouver ses niveaux de
puissance musculaire (mais pas de force),
limiter les DOMS et améliorer la sensation
d’avoir récupéré. Des bains relativement
courts et a température basse sont a privi-
légier. Cependant, les effets semblent trés
limités, voire inexistants, sur des parameétres
objectifs lorsqu’il s’agit d’exercices de force
réalisés avec des contraintes excentriques.

La thérapie par la chaleur semble désor-
mais étre adoptée par de nombreux sportifs
et les preuves scientifiques sont en accord
avec cette nouvelle orientation. En effet,
alors que l'utilisation des bains froids en
chronique inhibe certaines adaptations a
I’entrainement en force (aucun gain de force
maximale isométrique et gains de masse
musculaire plus faibles), les bains chauds
semblent plutot bénéfiques. Bien qu’il y
ait tres peu de données a I’heure actuelle,
I'utilisation des bains chauds de maniére
répétée apres les séances d’entrainement
semble en effet favoriser les gains de force
maximale isométrique et de performance
aérobie (endurance et VO,max). Sans pour
autant générer des gains de masse muscu-
laire plus importants chez le sujet sain. Une
partie des effets positifs de la thérapie par la
chaleur sur la performance aérobie pourrait
étre liée a une augmentation du volume
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plasmatique. En aigu, l'utilisation des bains
froids entre deux séances de sprints répétés
sur ergocycle doit également étre évitée
dansle cadre d’un entrainement biquotidien
a prévalence énergétique. D’apreés la lit-
térature, la reconstitution des réserves de
glycogene peut étre affectée par le froid et
expliquerait en partie une détérioration de
la performance observée lors d’une seconde
séance de sprints répétés réalisée au sein
de la méme journée. Dans ce contexte,
les bains chauds et la récupération active
sur ergocycle ne sont pas contre-indiqués.

Enfin, de nombreuses perspectives sont
ouvertes, incluant l'utilisation de la thé-
rapie par la chaleur sur les processus de
régénération musculaire et la lutte contre
la perte de masse musculaire apres une
période d’immobilisation. Les données les
plus récentes indiquent que la thérapie parla
chaleur peut limiter I'atrophie eninhibant les
mécanismes de protéolyse cellulaire. Enfin,
il semble important de terminer cet article
en présentant une limite majeure a ces
travaux. En effet, trés peu de données sont
disponibles chez lafemme, rendant parfois
difficile la généralisation des résultats. Ces
derniéres pouvant présenter une composi-
tion corporelle différente de I’homme, nous
observerons probablement des différences
importantes en termes de réponses avec les
thérapies utilisant le froid ou la chaleur. Des
études doivent nécessairement embrasser
cette problématique majeure dans le futur.
Enfin, il restera nécessaire d’examiner et
d’utiliser certains modes de récupération
en relation avec la nature de I'entrainement
suivi par 'athlete et de prendre en compte
les différences inter-individus afin d’éviter
d’éventuels effets déléteres et favoriser les
gains de performance.l
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tudiées et développées depuis une vingtaine

d’années, les méthodes d’entrainement par

répétitions de sprints montrent aujourd’hui
leur intérét pour améliorer plusieurs parametres
cruciaux dea performance. Dans les sports
collectifs et intermittents, ou la capacité a répéter
des sprints est primordiale utiliser les intensités
_ supramammales peut s'avérer trés efficace. Le Sprint
“Interval Training peut étre utilisé de différentes
maniéres selon le temps disponible et permet
ainsi d’optimiser les séances d’entrainement.

-
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Au cours des trente derniéres années, le
nombre de compétitions a sensiblement
augmenté et, par conséquent, le temps pour
s’entrainer a considérablement diminué
(Issurin, 2008, 2010). A cela s’ajoute le fait
que la performance sportive est non seu-
lement multifactorielle mais également sys-
témique, c’est-a-dire que lorsqu’on modifie
un des facteurs de la performance, c’est
I’ensemble des facteurs qui est impacté,
et ce de fagon positive ou négative. Face
a ces problématiques du sport moderne,
il devient obligatoire pour les entraineurs
et les préparateurs physiques, non seu-
lement de choisir et/ou de développer des
méthodes d’entrainement efficientes, mais
aussi d’optimiser les temps de travail durant
les séances. Pour cela, ils ont a leur dis-
position un panel de méthodes qui vont
des plus traditionnelles, comme le travail
continu d’intensité modérée (ou MICT), qui
se base sur des intensités inférieures a la
vitesse maximale aérobie (VMA), aux alen-
tours de la vitesse critique (ou « état stable
d’accumulation de lactates » ou encore
seuil anaérobie), aux plus récentes comme
le travail par intervalles de haute intensité
(communément appelé HIIT). Ce dernier se
situe soit entre 90 % et 100 % de VO, max (ou
de VMA), et on parle dans ce cas de HIIT a
intervalles longs, soit entre 100 % et 120 %
de VO,max (ou VMA), ce que I'on désigne
par HIIT aintervalles courts. Contrairement
aux idées regues, ces méthodes ne sont pas
nouvelles. Il y a cent ans, dans les années
1920, Paavo Nurmi utilisait déja des pré-
mices d’entrailnement a base de répéti-
tions de sprints. Et dans les années 1950,
Emil Zatopek formalisa ce type d’entrai-
nement par intervalles. On remarquera
qu’a I’époque, la réaction des entraineurs
contemporains de Zatopek ne fut pas des
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meilleures. Ils ne comprenaient pas I’'in-
térét de courir vite pour courir longtemps
(Noakes, 2007).

Depuis deux décennies, certains entrai-
neurs utilisent des méthodes d’entraine-
ment qui font appel a des intensités encore
plus élevées (supérieures a 150 % de VMA)
comme le Sprint Interval Training ou I’en-
trailnement par sprints répétés (RST). Le pre-
mier est souvent associé a des efforts quasi
maximaux voire maximaux (all-out), avec
des temps de travail d’environ 30 secondes
et des récupérations inter-séries de 2 a
6 minutes. Le second est également effectué
a intensité maximale (sprints), mais avec un
temps de travail généralement plus court
(autour de 3 a 10 secondes) et des temps
de récupération compris entre 30 secondes
et une minute.

(4] 0o (c
447
km.h"' 38,9

27,5

Vsprinl

VMA

Sprinteur Sport Marathonien

collectif

mm Vitesse maximale en sprint (Vi)
== Vitesse maximale aérobie (VMA)

Figure 1 — Les différents profils de sportifs en
fonction de la vitesse maximale aérobie (VMA)
et de la vitesse maximale atteinte en sprint
(V.

sprint)‘



Comment utilser les intensites
supramaximales ?

Pour le comprendre, il est nécessaire
d’introduire le concept de vitesse de réserve
anaérobie (VRA). Cette VRA est basée a la
fois sur la mesure de la VMA et de la vitesse
de sprint (V) La différence entre les deux
peut étre exprimée soit en pourcentage de
la VMA, soit en pourcentage de la Vg, ;..
Actuellement, pour mesurer la Vg, ., on
utilise généralement un radar ou plus sim-
plement I'application MySprint. Lavantage
de mesurer cette V., grace a ces outils,
au-dela de la définition de la VRA, est que
nous pouvons également définir le profil
force-vitesse de nos sportifs (voir Morin
et Samozino, 2021).

La VRA met en évidence qu’il existe plu-
sieurs profils de sportifs que nous résume-
rons schématiquement en trois cas (Fig. 1) :

[ sciences d

1.A gauche, le sprinteur (A) qui, compara-
tivement aux autres, a une VMA plutot
basse mais qui a la V,,;, la plus élevée.
Sa VRA pourrait atteindre 300 % de VMA.

2.Al'opposé, a droite, le marathonien (C) a
lui une VMA trés élevée mais une Vg, .
comparativement plus faible, et donc
une VRA peu importante (environ 110 %
de VMA).

.Entre ces deux profils, nous trouvons le
joueur de sports collectifs (B), qui a une
bonne VMA (bien que plus basse que le
marathonien) et également une V.
élevée (mais plus basse que le sprinteur),
etdoncune VRA qui atteint environ 200 %
de VMA.

On comprend des lors que pour indivi-
dualiser une séance dite supramaximale,
mesurer la VMA et définir une intensité supé-
rieure a 100 % de VMA n’est pas suffisant.
Dans la figure 2 (adaptée de Mercier, 2002),

w

Méme pourcentage de travail supramaximal. Impact différent sur les deux coureurs

(ex.: 110 % VMA)

VRA marathonien: 125 % VMA O —
100 % VMA ®

Marathonien

Il Bl Vitesse de réserve anaérobie (VRA)

@ VRA coureur de 800 m:
160 % VMA

= = = @ Travail supramax: 110 % VMA

Coureur
de 800 m

Il Vitesse maximale aérobie (VMA)

Figure 2 — Un exemple de travail a intensité supramaximale (110 % de VMA)
et son impact sur deux coureurs dont la vitesse de réserve anaérobie differe.
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on voit que deux athlétes, I'un maratho-
nien (Fig. 2B), l'autre coureur de 800 m
(Fig. 2C), s’ils ont bien laméme VMA, n’ont
pas le méme profil en termes de vitesse
maximale de sprint. La seule mesure de la
VMA conduirait a des erreurs synonymes
aterme de surentrainement pour le mara-
thonien. En effet, I'impact d’'une séance de
HIIT a 110 % de VMA (Fig. 2A) n’est pas du
tout le méme pour un marathonien que
pour un coureur de 800 m qui ont une VRA
différente (méme VMA [Fig. 2D] mais une
Vprine différente). La charge physiologique
pour la « méme » séance a 110 % de VMA
sera totalement différente. Le coureur de
800 m pourra sGrement finir la séance et
la coter difficile ou moins sur une échelle
de Borg alors que le marathonien risque de
ne pas finir la séance et de la coter comme
excessivement difficile. Afin de pouvoir
individualiser les charges d’entrainement,
il est donc nécessaire d’établir un profil des
sportifs que nous entrainons en fonction
de ces parameétres.

Pourquoi estl interessant
(' utiliser les intensités
supramaximales ?

Tout d’abord, le HIIT permet de maximi-
ser, voire presque doubler, le temps passé
a VO,max comparativement a un travail en
course continue (Demarie et al., 2000), et
ainsi d’avoir un impact plus important au
niveau central (systéme cardiorespiratoire).

Helgerud et al. (2007) ont mesuré les effets
de 24 séances (a raison de 3 entrainements
par semaine pendant 8 semaines) sur le
VO, max et le volume d’éjection systolique
chez 40 coureurs a pied modérément entrai-
nés (VO,max de 55 a 60 ml.min-t.kg?). Les
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sujets ont été aléatoirement répartis en
quatre groupes d’entrainement : 45 min de
course longue et continue de faible intensité
(70 % de FCmax), 25 min de course continue
au seuil anaérobie (85 % de FCmax), 25 min
de HIIT court (15 s de travail a 90-95 % de
FCmaxavec 15 s de récupérationa 70 % de
FCmax) et 25 min de HIIT long (4 x 4 min
de travail a 90-95 % de FCmax avec 3 min
de récupération a 70 % de FCmax). Apres
8 semaines d’entrainement, le VO,max
a augmenté pour les groupes HIIT 15/15
(5,5 %) et HIT 4 x 4 min (7,2 %). Le volume
d’éjection systolique est également plus
élevé (environ +10 %) pour les deux groupes
HIIT. Au contraire, pour les deux groupes
utilisant la course continue (longue et de
faible intensité ou au seuil), aucun change-
ment significatif n’a été mesuré. Maclnnis
et al. (2017) ont également montré qu’un
entrainementen HIIT de 4 x5 mina 65 % de
la puissance maximale (Ppic) avec 2 min 30
de récupération a 20 % de Ppic permettait
de s"améliorer au niveau périphérique (res-
piration mitochondriale et activité maximale
de la citrate synthase).

Il existe beaucoup d’autres études qui
vont dans le méme sens, et ce quel que
soit le niveau de pratique et/ou de patho-
logie (Elliott et al., 2015 ; Garcia-Hermoso
etal., 2016 ; Guiraud et al., 2012 ; Pattyn et
al., 2014 ; Weston et al., 2014). Laursen et
Jenkins (2002) soulignent méme la nécessité
d’utiliser le HIIT supramaximal (> 100 %
de VAM) chez des athlétes bien entrainés
(> a 60 mL.min.kg?), de facon a conti-
nuer a développer leur VO,max. Dans le
cas contraire, les résultats risquent fort de
devenir négatifs.

Ily adoncun consensus sur l'utilité du HIT
pour développer son endurance aérobie :
le travail intermittent a haute intensité



[ sciences d

€€ ... utiliser des séquences de travail de 3 d 4 min a 100 %
de VMA pourrait par ailleurs étre source de baisse de performance,
notamment dans les sports collectifs. 99

permet d’obtenir des résultats équivalents,
voire meilleurs que la course continue a des
intensités plus faibles, le tout en courant
moins longtemps et en réduisant donc le
temps total des séances (Demarie et al.,
2000 ; Helgerud et al., 2007).

Les entrafneurs consacrent générale-
ment un temps non négligeable durant la
présaison pour améliorer cette endurance
aérobie, car ils sont conscients que la voie
aérobie et plus particulierement le VO,max
sont d’une importance cruciale dans le foot-
ball (Mallo et Navarro, 2008) et dans les
sports collectifs en général. Par exemple,
Helgerud et al. (2001) ont rapporté que plus
le VO,max et I'économie de course sont
élevés, meilleures sont les performances
pendant le match. De plus, 'optimisation
du VO,max permet une meilleure répétition
des sprints (Glaister, 2005), une meilleure
récupération entre chaque sprint (Aziz et
al., 2007 ; Brown et al., 2007), et donc un
maintien plus important de la vitesse de
sprint pendant le match (Bishop et Edge,
2006).

Néanmoins, améliorer son VO,max ne fait
pas tout. Et surtout, utiliser des séquences de
travail de 3a4 mina 100 % de VMA pourrait
par ailleurs étre source de baisse de perfor-
mance, notamment dans les sports collectifs.
En effet, comme la performance sportive
est multifactorielle et systémique, nous
avancons I’hypothese que I'amélioration

de laVMA en utilisant des méthodes plutot
adaptées aux courses de demi-fond et de
fond pourrait nuire a la performance de
vitesse maximale dans le cas des sports
collectifs notamment. La figure 3illustre les
trois cas qui pourraient hypothétiquement
étre rencontrés lorsque nous entrainons
des sportifs. Le cas C est I'objectif que tout
entraineur de sports collectifs et/ou de
sports intermittents recherche, c’est-a-dire
la capacité a améliorer a la fois sa V. et

sprint

sa VMA. Dans ce cas, on gagne sur tous

000000000
0000000000

38,9

@@00000000

37,5

VMA

Le cas particulier des sports collectifs

= Vitesse maximale aérobie (VMA)
mm Vitesse maximale en sprint (Vipin)

Figure 3 — Illustrations schématiques des
évolutions possibles de la vitesse maximale
aérobie (VMA) et de la vitesse maximale de
sprint (Vg,,.) en fonction des méthodes
d’entrainement.
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les tableaux. Le cas B permet d’améliorer
sa VMA en maintenant sa V.., ce qui est
moins intéressant mais pas encore trop
délétere pour la performance. Le cas A
souligne le risque d’utiliser des méthodes
de développement de la VMA basées soit
sur du travail continu (voir précédemment),
soit sur des séances de HIIT long a des inten-
sités sous-maximales (90-95 % de VMA).
Certes ces méthodes vont pouvoir permettre
d’améliorer la VMA, mais des interférences
pourraient étre générées et doncimpacter
négativement la V. En d’autres termes,
le sportif va devenir plus endurant mais
moins rapide. Or, I'une des clés de la per-
formance en sports collectifs est bien sa
vitesse et son endurance de vitesse plutot
que la VMA. Une solution vient peut-étre
des travaux de Gaitanos et al. (1993) et de
Bogdanis et al. (1996) sur le métabolisme
musculaire pendant des sprints courts et
longs, répétés ou non. Ces auteurs montrent
non seulement la complémentarité des
différentes filieres métaboliques mais éga-
lement, par déduction, I'intérét du travail
en sprint pour améliorer le métabolisme
aérobie. En d’autres termes, des méthodes
basées sur la répétition de sprints permet-
traient d’augmenter sa VMA sans interaction
négative sur la V.

sprint*

€€ ... une nouvelle méthode
de SIT qui ne nécessite que
des cones et un chronometre,
en adaptant le test dit «de
[Australien»... 99
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Le Sprint Interval Training
une solution pour developper
VMA &t Vi Simultanement ?

Lentrainement par intervalles de sprints
(SIT) est justement basé sur la répétition de
sprints courts maximaux ou quasi maximaux
(Buchheit et Laursen, 2013 ; Burgomaster
et al.,, 2006 ; Parra et al., 2000 ; Rodas et
al., 2000). D’un point de vue théorique, il
a été démontré que le SIT effectué pen-
dant des périodes relativement courtes, de
quelques semaines a quelques mois, induit
des adaptations enzymatiques dans les trois
systémes énergétiques (Rodas et al., 2000).
Par exemple, une augmentation de l'activité
des enzymes glycolytiques et une augmenta-
tion des marqueurs du métabolisme aérobie
ont été établies apres un entrainement SIT
(MacDougall et al., 1998 ; Parra et al., 2000 ;
Rodas et al., 2000). Ces résultats peuvent
étre expliqués par la contribution signifi-
cative du métabolisme aérobie pendant le
SIT (Bogdanis et al., 1996 ; Gaitanos et al.,
1993 ; Glaister, 2005 ; McKenna et al., 1997 ;
Parolinetal., 1999 ; Trump et al., 1996). De
plus, plusieurs méta-analyses ont conclu
que le SIT augmente significativement les
performances aérobie et anaérobie chez les
athlétes entrainés et non entrainés (Gist et
al., 2014 ; Milanovi¢ et al., 2015 ; Weston
et al., 2014).

D’un point de vue pratique, Taylor et al.
(2015) montrent que le SIT peut induire
des améliorations de faible a forte inten-
sité dans les activités nécessitant force,
puissance et vitesse, comme les sauts en
contre-mouvement ou les sprints de 10
a 30 metres. Ces auteurs ont également
souligné que, dans certains cas, les sprints
répétés sont méme plus efficaces pour



améliorer les performances de sprint court
que des méthodes telles que I’entraine-
ment pliométrique, nous y reviendrons.
Des études récentes ont également montré
des résultats prometteurs en utilisant des
sprints répétés pour améliorer la fonction
cognitive (Cooper et al., 2016), atténuer
I’évaluation de I'effort pergu et la douleur
dans les jambes (Astorino et al., 2011), et
méme aider a la prise de décision clinique
concernant le retour au sport apres des
blessures (Padulo et al., 2016).

L'une des principales limites de la recherche
sur le SIT est que la plupart des études ont
été réalisées en laboratoire a I'aide de tapis
roulants ou d’ergomeétres colteux (Bayati
et al., 2011). La trés grande majorité des
études sur le SIT se sont déroulées sur une
période d’intervention de 2 a 10 semaines et
I'utilisation d’un protocole Wingate sur une
bicyclette ergométrique ou un tapis roulant
vélo ergometre était systématique (Astorino
etal., 2012 ; Bayatietal., 2011 ; Burgomaster
et al., 2005, 2008 ; Cicioni-Kolsky et al.,
2013 ; Denham et al., 2015 ; Hazell et al.,
2010 ; Jakeman et al., 2012 ; MacDougall et
al., 1998 ; McKenna et al., 1997 ; Rodas et
al. 2000 ; Rowan et al., 2012 ; Talanian et
al., 2007 ; Whyte et al., 2010 ; Willoughby et
al., 2015). La littérature existante présente

[ sciences d

donc un manque évident d’études réalisées
sur le terrain. Par conséquent, les résultats
ne sont pas réellement transférables pour
la plupart des entraineurs pour lesquels les
ressources sont souvent limitées. De méme,
les protocoles de 4 a 10 semaines ne sont
pas toujours conciliables avec les contraintes
temporelles du calendrier sportif.

Nous avons choisi d’adapter les méthodes
SIT utilisées en laboratoire afin qu’elles
soient transposables sur le terrain a moindre
co(it. Pour cela, nous avons développé une
nouvelle méthode de SIT qui ne nécessite
gue des cones et un chronometre, en
adaptant le test dit « de I’Australien », mis
au point pour la Fédération francgaise de
rugby par Cazorla et Godemet a la fin des
années 1990. Dans ce test, les participants
doivent parcourir la plus grande distance
possible en 30 s en effectuant des allers-re-
tours (navettes) de distance croissante :
0-5 m-0 puis 0-10 m-0 puis 0-15m-0, etc. On
mesure ensuite la distance totale parcourue
en 30 s a chaque série (Fig. 4). Conscients
des contraintes temporelles des entrai-
neurs, nous nous sommes focalisés sur des
périodes d’entrainement de deux a trois
semaines maximum.

15m 20m 25m

A

Om 5m 10m
A A A

30 secondes pour parcourir la plus grande distance possible

Figure 4 — Méthode d’entrainement SIT « Australien ».
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Effets du SIT sur des coureurs de trail
entrainés

(Koral, Oranchuk, Herrera et Millet, 2018)

Lobjectif de cette premiere étude était
d’évaluer les effets sur la performance de ce
nouveau protocole d’entrainement a court
terme (2 semaines) et trés accessible, basé
sur des courses navettes en sprint. Seize
coureurs de trail entrainés (12 hommes,
4 femmes) se sont entrainés trois fois par
semaine pendant deux semaines. Le nombre
de répétitions a augmenté progressivement
de 4 a 7 séries de 30 s entrecoupées de
4 min de récupération, pour un total res-
pectivement de 2 min a un maximum de
3 min 30 s de travail a intensité maximale
(Fig. 5). Les coureurs n’ont pratiqué que le
SIT pendant les quinze jours du protocole.

Familiarisation
Test VMA
- -
I -
I -
I -

I CLMaooo
Tlim.

Pré-test

mm Vitesse maximale aérobie (VMA)
ww Contre-la-montre sur 3000 m (CLM)

Entrainement

Aprés une séance de familiarisation au SIT,
la distance maximale (Dmax : la plus grande
distance parcourue en 30 s), la distance
moyenne (Dmoy : la distance totale de la
session divisée par le nombre de répéti-
tions ; par exemple pour 4 répétitions, Dmoy
= [Dmax1 + Dmax2 + Dmax3 + Dmax4]/4), la
vitesse maximale aérobie (VMA), le temps
limite jusqu’a épuisementa 90 % de laVMA
(Tlim) et le contre-la-montre sur 3 000 m
(CLM 3 000 m) ont été évalués avant et
apres I’'entrainement. Apres 15 jours d’en-
trainement en SIT, la puissance maximale
et la puissance moyenne ont augmenté de
2,4 % (p=0,009) et de 2,8 % (p = 0,002)
respectivement. La VMA s’est améliorée de
2,3 % (p =0,01). Le CLM 3 000 m était en
moyenne 51 s plus court (-5,7 % ; p =0,001),
tandis que le Tlim était en moyenne 2 min 39
plus long (+ 42 % ; p = 0,001) [Fig. 6].

Test VMA

7
i -

I CLMaooo
Tlim.

Post-test

wm Temps limite jusqu’a épuisement & 90 % de la VMA (Tlim.)

Figure 5 — Protocole expérimental pour les coureurs de trail.
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Pour autant, cette méthode est-elle aussi
efficace chez des pratiquants de sport col-
lectif ? C’est ce que nous avons souhaité
vérifier dans une seconde étude.

En résumé

Lentrainement SIT sur le terrain a donc
amélioré de maniére significative I’'en-
semble des parametres de la performance
(endurance et puissance) chez des cou-
reurs de trail. Ce serait donc un moyen
efficace et peu colteux en temps et en
matériel pour améliorer la performance
chez les athlétes entrainés.

[ sciences du sport]

Effets du SIT sur des basketteurs
entrainés

(Lloria-Varella, Rossi, Morin, Foschia,
Rousson, Busso et Koral, soumis)

Onze jeunes joueurs de basket-ball sta-
giaires dans un club professionnel ont effec-
tué six séances de SIT pendant deux semaines
en présaison. Sile protocole d’entrainement
était strictement équivalent a celui des
coureurs de trail présenté précédemment
(voir Fig. 5), nous nous sommes cette fois
focalisés sur les propriétés mécaniques de
I'accélération du sprint et les performances
de saut, car a notre connaissance, aucune
étude n’a analysé les effets d’un protocole
d’entrainement basé sur le SIT a travers les
relations force-vitesse. Par conséquent, nos
résultats pourraient offrir des indications
intéressantes pour les entraineurs visant a
améliorer rapidement les sprints sur courte

| | | |
P = 0,009 | | P=001 | | P=0,001
- I I | P= 0 01 I
j j j j
! P = 0,002 | | | +42 %)
| | +2,8 /o | |
| | | |
: : 15,00 L7 I
| | | |
| | | |
o,
| | | |
l l l l
| | | |
| | | |
| | | |
j j j j
| | | |
| | | |
Avant  Aprés ! Avant  Aprés ! Avant  Aprés ! Avant  Aprés ! Avant  Aprés
Dmax (m) | Dmoy (m) I VMA (kmh?) | ClMaooom(s) | Tlim (s)

Dmax = Distance maximale (m)
Dmoy = Distance moyenne (m)
VMA = Vitesse maximale aérobie (km.h")

CLMasooom = Contre-la-montre sur 3000 m
Tlim = Temps limite jusqu’a épuisement
& 90 % de la VMA

Figure 6 — Résultats de 15 jours d’entrainement en SIT chez les coureurs de trail.
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distance, la capacité a répéter des sprints
et les performances de saut en période de
présaison. La performance a donc été éva-
luée au départ (PRE) et aprés deux semaines
d’entrainement (POST) grace a des profils
force-vitesse-puissance individuels lors d’un
sprint de 20 m (mesures par radar) et d’un
saut en contre-mouvement (CMJ mesurés
sur optojump).

Apres les quinze jours d’entrainement, les
temps de sprint sur 5 m (T,,) et sur 10 m
(T10m) s€ sont significativement améliorés de
2% (p <0,01), ce qui démontre une capacité
a accélérer et a courir plus vite pendant la
premiére partie du sprint (0-10 m). Dans le
méme temps, si une légere amélioration
peut étre notée (-0,8 %), le temps sur20 m
n’a pas changé significativement (T, ;
p = 0,09). C’est également le cas pour la
vitesse maximale de sprint (V) qui, sielle

Evolution de la distance maximale (Dmax),
de la distance moyenne (Dmoy)

et de la distance minimale (Dmin)
parcourues en 30 secondes

au cours des 6 séances de SIT

150 — | T T -

140 — R il
130 —
120 -

1

Séance Séance Séance  Séance  Séance  Séance

H Dmax M Dmoy M Dmin

V, (m.s)

a légérement baissé (-1 %), n’a pas atteint
de seuil de significativité (p = 0,31). Etant
donné qu’un pourcentage considérable des
actions réalisées au cours d’un match de
basket-ball exige que les joueurs accélerent
et changent de direction rapidement sans
jamais pouvoir atteindre V.. (Abdelkrim
et al., 2007 ; Baena-Raya et al., 2020),
cette tres faible perte non significative de
Veorine N'impactera pas les performances.
D’autant plus que dans un méme temps,
1) la hauteur et la puissance lors des sauts
en contre-mouvement (CMJ) ont également
augmenté aprés I'entrainementde 5et3%
respectivement (p < 0,01) ; 2) I’étude du
profil force-vitesse-puissance (PFVP) moyen
amontré une augmentation de la force (F)
et de la puissance maximales théoriques
de 5,6 % et 4 % respectivement (p < 0,05),
sans changement de la vitesse maximale
théorique (V,; p =0,26).

E Evolution individuelle de la force maximale théorique (Fo)
et de la vitesse maximale théorique (Vo)
des douze jeunes basketteurs avant (en bleu)
et aprés (en rouge) les 15 jours d’entrainement

Fo (Nkg™)

!

L1
7,0 “ 7,5 SV

e

7
L 1 1
85 9,0 95

@ 30-4 PRE ® 30-4 POST
Fo, = Force maximale théorique
V, = Vitesse maximale théorique

Figure 7 — Evolutions des performances avant, pendant et aprés le protocole SIT.
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€€l semblerait que seules trois
séances de SIT soient suffisantes
pour que les jeunes basketteurs
améliorent leur capacité a
répéter des sprints

ainsi que leur résistance

o lo fatigue. 99

Enfin, si nous considérons les progrés
obtenus au fur et a mesure des séances,
les athletes ont significativement amé-
lioré leurs distances maximales (Dmax) et
moyennes (Dmoy) parcourues durant les
sprints, de 5,8 et 5,5 % respectivement apres
les deux semaines d’entrainement (Fig. 7).
Un autre point important vient du fait qu’il
existe des améliorations significatives pour
Dmax et Dmoy deés la troisieme séance.
L'amélioration de la Dmax suggere que les
joueurs ont été capables d’augmenter leur
vitesse malgré I'apparition de la fatigue. Les
gains en Dmoy révelent quant a eux la capa-
cité a mieux récupérer entre les répétitions
et a continuer a courir a intensité élevée
lors des répétitions suivantes. Il semblerait
donc que seules trois séances de SIT soient
suffisantes pour que les jeunes basketteurs
améliorent leur capacité a répéter des
sprints ainsi que leur résistance a la fatigue
(Figure 7). De plus, nous avons également
trouvé des différences significatives entre la
deuxieéme, la troisieme et la sixieme séance,
ce quiindique que les joueurs ont continué
aaméliorer leur capacité de sprint tout au
long du protocole.

[ sciences du sport]

Il faut malgré tout prendre ces résultats
avec prudence, caril n’y avait pas de groupe
contréle pour mettre nos résultats en pers-
pective. Ces gains importants pourraient
donc étre simplement dus au fait que ce
protocole d’entrainement a eu lieu en
présaison, car il est en général plus simple
de progresser en période de reprise, et
ce presque indépendamment de la forme
d’entrainement.

En résumé

Les résultats présentés suggerent qu’un
entralnement basé sur six séances de
SIT comprenant des accélérations, des
changements de direction et des décélé-
rations, génere des améliorations signi-
ficatives pour de nombreux facteurs de
la performance en basket (force, puis-
sance, hauteur de saut, accélération et
endurance de vitesse), mais pas de la
vitesse maximale chez des basketteurs
entrainés. Puisque les gains en force ont
également été liés a la prévention des
blessures chez les pratiquants de sports
d’équipe, le SIT pourrait représenter un
autre stimulus pour prévenir les blessures
tout en continuant a améliorer les capa-
cités physiques sur le terrain.

Forts de ces résultats, nous avons voulu
savoir si le SIT était aussi performant que
les méthodes communément utilisées sur
le terrain pendant la présaison en football.
Nous avons donc comparé le SIT aux jeux
réduits et a un entrainement pliométrique a
poids de corps. L'objectif était une nouvelle
fois de proposer des méthodes de terrain
quin’impliquent pas de colts importants et
qui sont utilisées ou utilisables par n’importe
quel entraineur afin de déterminer sil'une
est plus efficiente que les autres.
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Effets de trois programmes
d’entrainement de présaison sur la
vitesse, le changement de direction et
I'endurance chez des joueurs de
football entrainés

(Koral, Lloria-Varella, Lazaro-Romero
et Foschia, 2021)

Soixante-treize participants ont été répar-
tis aléatoirement dans |’'un des trois groupes
expérimentaux : groupe « pliométrie » (n
= 23), groupe « SIT » (n = 26) et groupe
« jeux réduits » (n = 24). Chaque groupe
a effectué deux séances d’entrainement
spécifique (SIT, pliométrie ou jeux réduits
selon le groupe d’appartenance) et une
séance d’entrainement uniquement orientée
« football » par semaine pendant un total de
trois semaines. Lensemble des participants
a réalisé 1) un sprint de 30 m permettant
de mesurer la vitesse maximale (V) et
la capacité d’accélération (V, ;4,,), 2) un test
australien modifié (4 x 30 s all-out avec 4 min
de récupération entre chaque répétition)
permettant de mesurer la distance maximale
(Dmax) et la distance moyenne (Dmoy),
et 3) un test de vitesse aérobie maximale
(VMA) avant (PRE) et apres (POST) les trois
semaines d’entrainement.

€€ Les entrainements en

SIT et en pliométrie ont
maximisé les parametres de la
performance alors que les jeux
reduits ont eu tendance a les
diminuer. 99
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Comme on peut le voir dans la figure 8,
apres trois semaines de présaison, les per-
formances du groupe « jeux réduits » ont
diminué en V, 44, (-0,84 km h, -4 %, p
<0,001), en Dmax (-3,65m, -3 %, p < 0,01)
et en VMA (-0,52 km h1 -3 %, p < 0,01).
La Vi €t la Dmoy n’ont pas évolué. Le
groupe « pliométrie » a augmenté significa-
tivement sa Dmoy (+5,98 m, 5%, p <0,001)
et sa VMA (+0,58 km h, 7%, p<0,01); a
I'opposé sa V. a diminué (-0,64 km h,
2 % ; p < 0,05). Le reste des parameétres
(Vo.10ms €t Dmax) n‘ont pas évolué tandis
gu’une amélioration de tous les parametres
al’exceptionde V. a été constatée dans
le groupe SIT (Vg 10, : +1,462 km h1, 8 %, p

Jeux réduits Pliométrie SIT
w | iy
vo-]o ’ @ @
1
v 0% 0%

sprint

| | |
| | |
| | |
| | |
I I I
I I I
| | |
| | |
| | |
| | |
I I I
I I I
| | |
| | |
| | |
| | |
| | |
Dmax | @ 0%
| | |
| | |
I I I
I I I
| | |
| | |
| | |
| | |
I I I
I I I
| | |
| | |
| | |
| | |
I I I
I I I
| | |

Dmoy 0% @ @
[ w uy
VMA

Voiom = Vitessede O a 10m

Vi = Vitesse maximale en sprint (km.h™')
Dmax = Distance maximale (m)

Dmoy = Distance moyenne (m)

VMA = Vitesse maximale aérobie (km.h"")

Figure 8 — Résultats obtenus
apres trois semaines d’entrainement.



<0,001; Dmax:+7,89 m, 6 %, p <0,001;
Dmoy: +8,69 m, 7 %, p < 0,001 et VMA :
+1,74 km h, 12 %, p < 0,001).

En d’autres termes, cette étude a montré
des évolutions significativement opposées.
Les entrainements en SIT et en pliométrie ont
maximisé les parametres de la performance
alors que les jeux réduits ont eu tendance
a les diminuer. En outre, il semblerait que
le SIT soit plus efficace que la pliométrie
lorsqu’il s’agit d’améliorer Dmoy et VMA.

En résumé

Dans la mesure ou les entraineurs
modernes doivent faire face a une
période de compétitions de plus en plus
chargée, ce qui réduit le temps de prépa-
ration disponible, les résultats de cette
étude démontrent que le SIT pourrait
étre une alternative plus efficace que
les jeux réduits et la pliométrie lorsqu’il
s’agit d'améliorer les performances d’en-
durance et anaérobies en présaison. En
outre, comme la capacité a effectuer des
sprints répétés pourrait étre I'un des
meilleurs facteurs physiques différenciant
le niveau de jeu des joueurs de football,
le SIT pourrait étre indifféremment uti-
lisé comme un entrainement efficace et
comme une méthode de test.

A la suite des résultats prometteurs de
cette étude, nous nous sommes demandé
si nous ne pourrions pas étre encore plus
efficaces, notamment en termes d’amélio-
ration de V., en proposant de faire du
SIT sur des temps plus courts (15 s au lieu
de 30 s), avec des temps de récupération
proportionnellement plus courts également
(2 min au lieu de 4 min).

[ sciences d

Effets combinés de deux protocoles
de SIT sur les performances aérobies,
de sprint et de répétition de sprints
chez des footballeuses de niveau
national et des footballeurs de niveau
régional

(Gallet, Hallier et Koral, données
préliminaires)

Nous avons donc proposé de tester deux
conditions (Fig. 9) :
1.Du SIT dit « long », c’est-a-dire avec des
temps de travail de 30 s, en nous basant
sur les mémes protocoles que précédem-
ment (de 4 a 7 répétitions).

2.Du SIT dit « court » avec 15 s d’effort
et 2 min de récupération avec 8 a 14
répétitions pour respecter un volume
de travail et de récupération équivalent
au protocole 30 s/4 min.

Vingt-trois joueurs et joueuses de football
de niveau régional a national se sont portés
volontaires. Les participants ont été répartis
aléatoirement dans I'un des deux groupes :

A. Le Groupe SL > SC débutait par trois
semaines de sprints longs (30 s/4 min)
puis enchainait par trois semaines de
sprints courts (15 s/2 min).

B. Le Groupe SC > SL débutait a I'inverse
par trois semaines de sprints courts
(15 s/2 min) puis enchainait par trois
semaines de sprints longs (30 s/4 min).

Aprées une procédure de familiarisation,
le protocole expérimental comprenait des
pré-tests et trois semaines de protocole
(en 30 s/4 min ou 15 s/2 min en fonction
du groupe), des middle-tests, puis a nou-
veau trois semaines du second protocole
(15 s/2 min ou 30 s/4 min respectivement) et
des post-tests. Lensemble des séquences de
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wm Test vitesse maximale aérobie (VMA) = test VAMVAL

Figure 9 — Protocole expérimental des effets combinés de deux protocoles de SIT en football.

tests (PRE, MID, POST) était composé dans
I'ordre d’un sprint de 30 m linéaire, d’une
répétition de 6 x 30 m linéaires (RSA) et d’un
test de VMA. Chaque athléte bénéficiait de
12 min entre chaque test (Fig. 9). Tous les
30 mlinéaires (Sprint et RSA) ont été filmés
et traités grace a l'application Mysprint de
facon a définir les profils force-vitesse-puis-
sance de chaque participant.

La V40, @ @augmenté de fagon non signi-
ficative, tant au bout de trois que de six
semaines pour le groupe SL>SC, alors qu’elle
a baissé de facon non significative aprés
trois semaines de SIT court, puis a augmenté
significativement de 4 % (p < 0,05) apres
les trois semaines de SIT long. Lordre des
méthodes SIT et les six semaines d’entrai-

, . .
nement n’ont pas impacté la V ;..

38 M Réflexions Sport # 29 - décembre 2022

Concernant les parametres du profil
force-vitesse, la Vya diminué dans les deux
groupes tant au bout de trois que de six
semaines (baisses non significatives pour le
groupe SC > SL, baisses significatives pour
le groupe SL > SC [p < 0,05]). La Pmax et
la F, ont évolué différemment selon les
groupes : le groupe SL > SC a amélioré ses
performances a trois semaines (Pmax +2 %
et Fy, +9 %) et a six semaines (Pmax +5 %
et Fy+12 %) alors que le groupe SC > SL a
d’abord vu sa puissance et sa force baisser
non significativement (Pmax-5 % et F,-3 %)
pour augmenter de facon significative apres
6 semaines (Pmax +12 % et F,+17 %) [Fig. 10].

Si au bout de six semaines, les deux

groupes ont obtenu des améliorations signi-
ficatives de laVMA (SL>SC:+9 %, p< 0,01
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Vo1om = Vitesse de 0 a 10 m Fo = Force maximale
Vi = Vitesse maximale en sprint (km.h™') Vo = Vitesse maximale
Pmax = Puissance maximale VMA = Vitesse maximale aérobie (km.h")

Figure 10 — Comparaison des effets aprés trois et six semaines d’entrainement en utilisant deux
méthodes de sprint interval training présentées dans un ordre opposé Sprints Longs = Sprints Courts
vs Sprints Courts = Sprints Longs.

€€ Tous les 30 m linéaires (Sprint et RSA) ont ét8 filmés et traités
grace a [application Mysprint de facon a définir les profils force-
vitesse-puissance de chaque participant. 99
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€€.... les études préliminaires semblent montrer que le SIT
a un effet protecteur au niveau des blessures... 99

et SC>SL:+7 %, p <0,001), seul le groupe
SL > SC améliore de fagon significative sa
VMA (+5 %, p < 0,01) des trois semaines
d’entrainement.

Notre étude a démontré que deux pro-
tocoles combinés de SIT amélioraient les
performances aérobies, de puissance, de
sprint court et de force chez des footbal-
leurs de niveau régional, avec des résultats
qui sous-entendent une programmation
de I'entrainement différente en fonction
du temps disponible lors de la présaison.

En résumé

Il semblerait que le choix de la méthode
SIT soit conditionné par I'objectif (court
ou moyen terme) et/ou par le temps
disponible en présaison. Si I’entraineur
veut des résultats rapides ou s’il n’a que
de deux a trois semaines en présaison, il
vaudrait mieux faire du SIT long qui per-
met une amélioration rapide (mais plus
mesurée) de tous les facteurs de la per-
formance sauf V,. Al'inverse, si le temps
a disposition est plus important (environ
6 semaines), 'entraineur pourrait propo-
ser une méthode SIT mixte (court puis
long) qui permettra un développement
plus important des principaux facteurs
de la performance tout en minimisant
la baisse de V,,.
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Conclusion

Al’heure ou les entraineurs ont de moins
en moins de temps pour préparer leurs
athlétes, le choix de méthodes d’entrai-
nement efficientes est crucial. Dans le cas
des sports collectifs, c’est encore plus vrai,
notamment quand il s’agit de développer sa
VMA sans impacter négativement sa vitesse
maximale de sprint. Dés lors, il nous semble
que le SIT peut étre une bonne solution. En
effet, les protocoles que nous avons utilisés
comprennent six séances réparties sur deux
a trois semaines. Et, suite a ces courtes
périodes d’entrainement, les sportifs ont vu
leur VMA augmenter tres significativement
tout en conservant leur vitesse de sprint,
voire en I'améliorant.

Méme si la vitesse maximale de sprint
doit rester un point de vigilance, trés peu
d’actions de jeu permettront aux sportifs
de I'atteindre lors d’un match. En revanche,
ils vont devoir répéter une multitude de
sprints courts auxquels s’ajoutent souvent
des changements de direction. Le SIT est
donc extrémement intéressant, car il permet
non seulement de développer sa puissance
maximale et sa puissance moyenne, mais
également sa vitesse de « démarrage »
(VO-5m) ainsi que sa vitesse sur 0 a 10 m.

Enfin, les études préliminaires semblent
montrer que le SIT a un effet protecteur au
niveau des blessures méme lorsqu’il est
utilisé lors de la présaison.l



A retenir

Les entrainements par intervalles

de haute a trés haute intensité sont
des méthodes tres intéressantes pour
le développement des facteurs de la
performance.

Le type d’entrainement SIT est
conditionné par le temps a disposition.

La vitesse maximale de sprint est peu
impactée par le SIT alors que dans
un méme temps la vitesse maximale
aérobie peut étre améliorée trés
rapidement.

La vitesse de démarrage (Vg4 m)
s'améliore grace a I'entrainement en SIT.

Le SIT pourrait avoir un réle protecteur
au niveau de la prévention des
blessures, notamment car F, augmente.

Il est possible d’améliorer ses
performances tout en optimisant son
temps de travail.
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a dimension mentale est primordiale au tres
haut niveau. Elle nécessite un accompagnement
individualisé dont la nature reléve d’une vision
de ce qu’est la performance sportive. Olivier Guidi
propose avec la notion de corpscience de synthétiser
une approche forgée par son expérience, ses lectures
et ses convictions. Une approche qui recherche
I'accomplissement des athletes en libérant le

corps de l'illusion du contréle et en mobilisant des
ressources créatrices pour favoriser I'adaptation.

©iStockphoto



Si I'escalade sportive figure dans le cercle
des disciplines olympiques depuis Tokyo
2020, au début de ma pratique personnelle
(1976), et jusqu’a la fin des années 1980, elle
était avant tout une activité physique de
pleine nature, loin du format, standardisé
et institutionnalisé, de la pratique de com-
pétitionindoor actuelle. Encore aujourd’hui,
dans la pratique en falaise, deux critéres
de performance prédominent : réussir a
enchainer de bas en haut, sans chute, un
itinéraire sans reconnaissance (l’escalade
a vue) et enchainer sans chute un itinéraire
aprés de nombreuses répétitions (escalade
apreés travail). Ma pratique personnelle et
professionnelle d’entraineur a toujours été
centrée sur |'escalade a vue, activité valo-
risant pour moi le plaisir de 'incertitude,
de la découverte et de I'adaptation.

Lorsque j’ai pris mes fonctions d’entrai-
neur et de responsable du péle France, ala
différence des collégues des autres poles
(escrime, taekwondo, basket, natation,
gymnastique, etc.), je n’avais pas suivi de
formation sportive au sens strict du terme
(entrainement standardisé, relation avec des
entrafneurs, priorisation des objectifs spor-
tifs, etc.). J’avais seulement I'expérience de
quelques participations aux premieres com-
pétitions nationales et internationales d’'une
escalade sportive encore balbutiante. Tout
était donc a construire, et fort de quelques
résultats au plus haut niveau internatio-
nal en tant qu’entraineur, plus que courir
apres les médailles, je me suis focalisé sur
I’élaboration de processus et de contenus
d’entrainement transmissibles. La relation,
I'individu et sa croissance étaient au coeur
de ma pratique.
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Mon penchant pour I'escalade a vue et
I’émancipation des personnes m’ont conduit
a semer les graines d’une pratique de l'ac-
compagnement qui, au fil des lectures et
des expériences, allait s'axer autour d’une
sensibilité que je désigne a présent par
le terme de corpscience. Cette approche
fixe le cadre, a débattre, d’'une vision de
la performance et de la compétition qui
pourrait participer a réduire la dissonance
grandissante entre une certaine vision du
sport de haut niveau et les besoins émer-
gents des acteurs pour atteindre la haute
performance.

La corpscience est un néologisme synthé-
tisant une approche, un chemin, qui parle
tout a la fois de science, de conscience et
de corps. Elle nous incite a dépasser notre
réflexe cartésien et rationnel consistant
a maintenir malgré nous une dichotomie
entre le corps et I'esprit.

Le contexte néolibéral dans lequel nous
évoluons, avec ses valeurs de croissance
et de réussite, contribue souvent malgré
nous (plafond de verre) a répliquer un
modele de performance basé sur I'optimi-
sation et le dépassement de soi : celui du
développement de ressources capacitaires
(par I’entrainement d’habiletés physiques
et mentales par exemple), avec I'idée de
contrdle au centre de la notion d’efficacité.
Je souhaite avec la corpscience mettre en
exergue un deuxieme domaine : celui des
ressources créatrices. Ressources créatrices
comme un acces a tout ce que le corps sait
accomplir au-dela de ce que nous pensons
et croyons qu’il sait faire. Une libération
par une déconnexion des préoccupations
conscientes et du souci de soi.

De mon point de vue, la production d’une
performance via le contréle optimal des



ressources capacitaires ne s’'oppose pas a
celle obtenue grace au laisser advenir des
ressources créatrices : la premiere option
favorise le dépassement de soi (le culte
de I'extréme, le soi objet performant), la
seconde l'accomplissement de soi (son
propre devenir humain, son émancipa-
tion). Un des principes fondamentaux de
la corpscience est d’apprendre a faire dia-
loguer 'intention du contréle du vivant avec
I’énergie de la libération du vivant. Offrir
la possibilité de se saisir de ce travail de
reliance, entre des desseins apparemment
contraires, implique de partir de la ou la
personne en est dans sa relation intime a
la gagne. A cet égard, la démarche invite
a mettre a jour les différences d’investis-
sement en croisant les critéres classiques
d’orientation motivationnelle avec d’autres
critéres existentiels et moins habituels.

€€ ... tout ce que le corps

sait accomplir au-dela
de ce que nous pensons et
croyons qu'il sait faire. 99

Cultiver la vitalité est le deuxieme grand
axe de la corpscience. Cette notion fait pont
et dialogue avec l'appel aux ressources
capacitaires et aux ressources créatrices.
Si I’environnement politique néolibéral
et I’élitisme sportif participent actuelle-
ment de la survalorisation des données, du
rationalisme cartésien, dans une optique

d’optimisation des ressources capacitaires
(se dépasser pour dépasser les autres), la
prise en compte de l'autre versant, celui
des ressources créatrices, plus poétique et
philosophique, estincontournable pour celui
ou celle qui souhaite une réussite pleine et
assumée dans I'accomplissement de sa vie
par et avec le sport de haut niveau.

Du corps vecu au corps vivant

Nous utilisons couramment dans nos
échanges des mots comme connaissance,
science, conscience, corps ; de fait, je me
suis toujours étonné que le néologisme de
corpscience n’ait pas émergé plus tét dans
nos approches sportives et corporelles tant
il m’apparait déja parler de lui-méme : un
assemblage de science, de conscience et
de corps.

Dans un premier temps, je définirais
la corpscience en partant de I'idée de la
connaissance de soi. Ce précepte de la
connaissance de soi s’est posé au fil du temps
comme un axe central dans le développe-
ment des compétences des entraineurs,
mais également de celles des sportifs et
sportives ; avec cette quasi-injonction que
mieux se connaitre permet de mieux expri-
mer son potentiel. Il m’apparaitindéniable
que la connaissance de soi est un préalable
essentiel a tout engagement dans un exer-
cice professionnel ou la relation humaine est
au centre (entrafneur, coach, préparateur
mental, psychologue). Effectivement, si
je n’ai pas conscience de mes filtres, de
mon systeme sélectif de reconnaissance
des choses, des étres et du monde, com-
ment puis-je alors voir et approcher I'autre
dans son altérité sans que mes propres
projections et/ou interprétations ne fassent
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obstacle ? Par exemple dans la prescription
de techniques sportives et/ou de compor-
tements jugés efficaces ? Je ne considere
cependant pas que la connaissance de soi
soit un impératif, surtout dans le travail
avec les athlétes. La connaissance de soi
est avant tout la conséquence d’épreuves
et de rencontres fortuites dont le sens peut
étre mis a jour, en partie, dans I'accompa-
gnement. Lenvisager comme moyen, ce qui
est souvent le cas, c’est projeter a priori des
grilles de lecture sur une expérience qui des
lors s’éloignerait de sa subjectivité, de son
unicité et de sa singularité.

La pensée de Frangois Roustang m’a
été tres stimulante dans ce domaine. Elle
m’a aidé a mettre en mots mes intuitions
a I'ceuvre dans cette dynamique entre
connaissance de soi et désintérét de soi.
Psychanalyste dans une étape de sa vie, il
prendra du recul sur cette pratique : « on ne
guérit pas vraiment par les mots », « en finir
avec la plainte et sortir de notre moi chéri »,
dira-t-il. Il développe particulierement le
principe que « I'on ne peut se délivrer de soi
par le souci de soi. La connaissance de soi
privilégie I’'ego et le mental. Se soucier de
soi c’est tourner en rond » (Roustang, 2003,
2006). En fin de compte, la connaissance
de soi releve d’une attitude rationnelle,
objectivante, en lien avec des théories.

Plutot que la connaissance de soi, je plaide
pour mettre au centre de nos intéréts la
conscience de soi, attitude plus chaleu-
reuse, subjective et a I’écoute de I'expé-
rience sensible. Mais dans un cas comme
dans 'autre, de quel soi parlons-nous ? Je
le circonscris ici au soi-méme, au processus
d’identification que nous employons en
disant « je » ou « moi ». Deux aspects sont a
prendre en compte a propos de la conscience
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de soi, « d’'une part avoir conscience de
nous-mémes en tant qu’esprit, de ce qui
fait la spécificité de notre caractere et de
notre rapport aux étres et aux choses;
et d’autre part avoir conscience de notre
corps » (Contrino, 2009) : une conscience
éthique de soi et une conscience phéno-
ménologique de soi.

Par conscience phénoménologique de soi,
je fais référence a la maniere dont je per-
cois dans mon corps, et avec quel degré de
finesse, que mes pensées, mes émotions et
mes sensations sont en lien et circulent en
moi. Et je résumerais la conscience éthique
de soi par une conduite plus réflexive sur
son propre rapport aux autres et au monde
atravers les registres du faire (s’affairer ou
pas), de I'avoir (posséder ou pas) et de I'étre
(s"émanciper ou pas). La conscience de soi
ouvre les bras dans ces deux directions. Lune
vers une démarche réflexive, de distancia-
tion, visant a développer une connaissance
de soi qui pourra s’étayer avec des modeles
ou des théories. Nous sommes sur le ver-
sant de la cognition. L'exercice consiste
a mettre en mots ce que nous faisons et
vivons par et avec notre corps : quel récit
produisons-nous de nous-méme, et avec
quel degré de conscience ? (I'axe du corps
vécu). Dans l'autre direction, nous cher-
chons a étirer le bras de notre conscience
vers une incarnation, c’est-a-dire a tendre
vers une expérience de soi avec des degrés
de ressentis les plus riches possible et des
sensations de plus en plus subtiles. Nous
laisser prendre et nous émerveiller de tout
ce qu’un corps vivant peut nous offrir et
dont nous ne pouvons pas avoir totalement
conscience.

Comme le montre la figure 1, j'ai posi-
tionné au centre la conscience de soi, avec
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Figure 1 — Corps et conscience.

d’un c6té un axe cognition, support de la
connaissance de soi par un corps dont je
peux signifier le vécu, et de l'autre coté le
chemin de l'incarnation dans le vif d’'un
corps vivant, domaine de la corpscience.
Nous pourrions penser avec cette représen-
tation que corps vécu et corps vivant sont
opposés ou antinomiques, de méme pour la
connaissance et la corpscience. Evidemment
il n’en est rien. Uimage correcte serait plut6t
celle du ruban de Moebius (Fig. 2) : I'impres-
sion qu’un des éléments est positionné sur
la face externe et I'autre sur la face interne
(donc opposée), mais des que nous mettons
ces éléments en mouvement nous nous
rendons compte qu’il n’y a qu’une seule
et méme face.

Y
<

Figure 2 — Le ruban de Moebius.

™

J'ai été régulierement amené a travailler
avec des sports de raquette. Un joueur, que
je suivais depuis quelque temps, vient me
trouver. Sa demande initiale était de parvenir
a étre plus régulier dans ses performances.
Et de préciser qu’en ce moment, il ne sent
pas sa raquette, et, bien entendu, quand il
ne sent pas sa raquette ses performances
se dégradent. Les causes apparentes sont
évidentes : il est pris dans sa problématique
de I'enjeu de la compétition. Nous avions
déja travaillé sur ce point, sans qu’il n’y ait
vraiment d’effets flagrants. Sauf, peut-étre,
de pouvoir formuler maintenant, et claire-
ment, /a oU ¢a fait probléme. Quand il dit
« je nelasens pas », il signifie qu’elle ne fait
plus corps avec lui. Il faisait de la raquette
un objet externe sur lequel il reportait son
malaise. De ce fait, j’ai réorienté le travail
sur I'idée de se sentir par tout a la fois : la
raquette c’est moi aussi. Nous avons alors
convenu avec l’entraineur que dans ses
séances de gammes techniques, il travaille-
rait sur la base de perturbations sensorielles
(prescrire le symptome). Nous avons décidé
ensemble de quelques exercices simples :
par exemple, jouer avec un gant de moto,
un gant de ménage, un cordage relaché, des
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privations visuelles a certains moments de
la prise d’information, etc. Le joueur s’est
vite rendu compte que, quelles que soient
les conditions, il retrouvait trés rapidement
son niveau de précision. Il réintégrait la
raquette dans son schéma corporel, comme
une extension de lui-méme. Implicitement,
il a compris que son corps était trés perfor-
mant sans avoir besoin d’y réfléchir, sans
chercher mentalement a comment faire
pour retrouver de la précision. J'ai travaillé
avec plusieurs joueurs et joueuses, et je
n’ai jamais répliqué ce type de travail avec
d’autres, malgré la satisfaction des effets
obtenus, car il n‘avait jusqu’a présent véri-
tablement de sens, sensoriellement parlant,
que pour lui.

Autre exemple, emprunté a Francgois
Roustang dans son ouvrage /I suffit d’un
geste (2003). Apres quelques développe-
ments sur le passage d’une perception qu’il
nomme atomiste, « ol nous sommes censés
avoir la maftrise de ce que nous avons appris
et pratiqué », a une perception qu’ilnomme
holistique, « qui nous met en contact avec
“le partout a la fois” et qui donc recele des
possibilités jusqu’alors enfouies ou mécon-
nues », il cite cet exemple : « Une joueuse de
tennis, en difficulté a la fin du match pour se
libérer du stress, se dit a elle-méme : “Garde
ton bras détendu et laisse-le parler.” On
voit dans ces quelques mots venir au jour
les deux aspects de 'agent. Elle s'impose
volontairement de détendre son bras et,
dans un second temps, elle le laisse agir. Ce
n‘est plus elle qui décide, elle se laisse aller
aladécision du bras » (Roustang, 2006 : 67).

Ces deux exemples nous plongent dans
le vif du sujet : le corps parle, pense et agit
par lui-méme bien plus efficacement quand
nous lui laissons le champ libre que lorsque
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nous cherchons a le contenir et a le contréler
par notre conscience, souvent asservie a un
moi cherchant a « se faire bien voir » et a
« bienfaire ». Il y a une intelligence du corps
bien plus étendue que ce que nous croyons
communément. Sans entrer dans le grand
débat du libre arbitre, les preuves scienti-
fiques s"lamoncellent depuis des décennies
et confirment cette affirmation du philo-
sophe Frédéric Gros (2009) : « Le corps est
toujours en avance sur la pensée. » Libet
et al. (1983), Haynes (2011) et consorts
ont démontré qu’on peut observer dans le
corps — grace a l'imagerie cérébrale — des
prises de décision quant a une action a
réaliser et prédire les choix d’une personne,
avec 60 % a 80 % d’exactitude, quasiment
1 a 7 secondes avant qu’elle ne prenne
conscience de sa décision (les variations
dans les temps de prédiction dépendent
en partie des techniques utilisées et des
taches a accomplir). Nous sommes dans le
registre de |'inconscient cognitif agrégé a
un inconscient psychique : le réservoir de
tous les possibles.

Une classe de difficultés et d’attentes
récurrentes dans I'accompagnement est
du registre de cette incapacité de |'athlete
a agir comme il le pourrait et le voudrait
idéalement. C’est justement ce vouloir,
associé a une conscience réfléchissante
(le mental ?) qui perturbe le geste mille
fois exécuté convenablement et qui pour-
rait pourtant faire défaut au plus mauvais
moment. Les causes sont diverses et variées,
et les émotions, que nous oubliions hier,
sont aujourd’hui largement convoquées
pour expliquer ces phénomenes. On entend
ainsi de plus en plus souvent des commen-
tateurs de matchs de football dire : « Ce soir,
I’équipe qui gérera le mieux ses émotions



(et non plus son mental) pourra s’offrir la
victoire. » Se satisfaire de ce type d’analyse,
c’est confondre le symptome et la maladie.
Notre maladie — qui peut étre aussi notre
contentement —est que nous sommes une
espéce pensante et douée de raison. Et dans
le sport, méme si nous donnons une place
centrale au corps, nous oublions que nous le
considérons quasiment uniquement comme
I’'objet d’expression de nos ambitions de
performance, cherchant a le soumettre au
contrble de notre volonté ; sans se douter
gue nous sommes ignorants des causes
qui la déterminent et combien le corps,
nos chairs, regorgent de ressources, de
capacités, et finalement d’intelligence et de
lucidité sans le recours a notre conscience.

Par notre ancrage occidental, nous
sommes culturellement attachés aux vertus
de la science et du rationnel (ce qui peut
étre différent dans d’autres cultures, comme
en témoigne Koh, 2022). J’ai donc tenté
de créer un néologisme exprimant cette
dialogique entre les fonctions de l'esprit,
principalement I'intentionnalité plus que la
volonté, et celles du corps : la corpscience.
La corpscience n’est pas une méthode, c’est
un réceptacle dans lequel interagissent
différents concepts ou théories?.

L'idée au centre du travail de la corps-
cience est de laisser en suspens le besoin
de connaissance de soi et la volonté de
contréle pour laisser place a une intention-
nalité suggestive —qui mobilise le sensible,

1 Quelques références principales : le perceptuel
chez Frangois Roustang, I'inscription corporelle de
I'esprit chez Francisco Varela, I'attentionnalité et la
lucidité du corps chez Nathalie Depraz, les processus
attentionnels chez Jean-Philippe Lachaux, les préci-
sions sur le corps et les émotions chez Alain Berthoz et
Alain Damasio, I'émersiologie chez Bernard Andrieu,
la philosophie des sciences biologiques et cognitives
chez Henri Atlan.

la sensation, le partout a la fois — ouverte
sur le monde, complétement disponible au
contexte. De méme que la frustration se
mesure a la hauteur de nos désirs, I'insécu-
rité se mesure a l'intensité de notre besoin
de controle. Lacher prise, laisser faire, laisser
advenir sont des gestes de l'ordre de nos
capacités de corpscience. |l s'agit de ren-
forcer la démarche d’apprendre a regarder
autrement, a prendre pour référence des
expériences de réussite, qui justement sont
efficientes car elles sont du registre de la
corpscience et non pas de la conscience, ni
de lavolonté empreinte de raison, mais bien
de I'expression de la force de I'existence,
de la vivacité du vivant en nous. C’est un
accompagnement qui demande du temps,
car cela procéde d’un réel changement de
paradigme pour certains. Toute activité
en décalage avec un usage rentable du
corps peut étre un bon support introduc-
tif : méditation traditionnelle, hatha yoga
plus spécifiguement, approche Feldenkrais,
relaxation coréenne, danse africaine, chants,
expression théatrale, etc. Cette approche
de la conscience de soi par la corpscience
a quelques effets aussi sur la connaissance
de soi, car elle tient plus d’une position phi-
losophique, d’un état d’esprit et de corps,
que d’'une méthode.

€€.... e geste mille fois
execute convenablement et qui
pourrait pourtant faire defaut
au plus mauvais moment. 99
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Des ressources capacitaires aux
ressources creatrices

Le schéma ci-dessous (Fig. 3) sert souvent
d’entrée en matiere sur la problématique de
la communication interpersonnelle : com-
ment pouvons-nous en venir a défendre soit
la réalité du carré, soit celle du rond, alors
que nous avons affaire au méme objet ? Je
le détourne souvent en expliquant que nous
entretenons la méme illusion quand nous
cherchons a catégoriser ce qui releve de la
préparation mentale ou de la préparation
physique et que par extension nous ne fai-
sons qu’entretenir le dualisme corps/esprit.

Les modeles de performance et d’entrai-
nement integrent de plus en plus le champ
de la préparation mentale. Néanmoins,
en attribuant aujourd’hui fréquemment
la cause des défaites au mental et aux
émotions, je postule que nous ne faisons
gu’entretenir le plafond de verre nous
empéchant d’accéder a un niveau supérieur

Des Datas
et de
I'observation

A

LE CORPS

® Le vivant
* Le biologique
® Le visible

g

Préparation physique

de prise en charge : I'Etre au monde, I’Etre
dans son entiereté et sa singularité dans
son contact avec cette parcelle du monde
qgu’est l'univers de la haute performance
sportive. Je souhaite avec la corpscience
mettre en exergue deux domaines : celui
des ressources capacitaires et celui des
ressources créatrices, ressources comme
moyens permettant de se tirer d’embarras
ou d’améliorer une situation difficile, ou
tout simplement d’agir en adéquation avec
le contexte et les circonstances.

Avec une longue tradition culturelle carté-
sienne et dualiste, et malgré la tentative de
penser la performance sportive comme un
systeme dans un environnement complexe,
nous continuons d’orienter le travail quasi
exclusivement sur le développement de
ressources capacitaires (par I'entrainement
d’habiletés physiques et psychologiques).
Cette attitude a largement contribué a batir
un modele de réussite basé sur I'optimi-
sation et le dépassement de soi. Avec en
corollaire I'idée de controle au centre de la

De I'écoute
et du
questionnement

A
LESPRIT

Le vécu ®
Le subjectif ®
Linvisible ®

-

Préparation mentale

Figure 3 — Dualité de I'objet.
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notion d’efficacité, car comment imaginer
exploiter ses capacités au maximum dans cet
océan d’incertitudes et d'imprévus qu’est la
compétition, sans faire appel a un controle
optimal de soi ? Cette position centrée sur
les seules ressources capacitaires peut étre
particulierement inflationniste : dévelop-
per encore plus ses capacités pour réussir
encore plus, colte que colte. Toujours
plus de la méme chose. Et de passer de
20 heures d’entrainement a 25 heures, puis
40 heures, etc. Pourquoi pas ? Prenons acte
cependant que cela implique une certaine
vision du monde, de ’homme, de la société,
c’est-a-dire que derriere cette position il
y a nécessité a faire, ou a approuver, des
choix politiques et sociétaux. La ques-
tion de Maela Paul (2020), développant
la notion d’accompagnement : « Dans et
pour quel monde ceuvrons-nous ? », mérite
donc d’étre posée. Dans le méme temps,
comme le développe si bien Michel Serres
(2020), la spectacularisation incessante de
la compétition sportive a réduit le suspense,
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Préparation physigue

essence du spectacle, a la plus basique des
questions : « Qui va gagner ? Une question
qui est en train de tout recouvrir. » Qui sera
le plus fort, le plus rapide, le plus agressif,
le plus offensif, etc. ? Qui arrivera le mieux
atirer profit de ses ressources capacitaires
pour gagner ? De cette incertitude naissent,
chez I'athléte et le spectateur, I'attrait et
I’excitation a vivre, ou a vibrer, avec et par
la compétition sportive. Sans ce souci du
« mais quiva gagner ? », il n’y aurait pas de
place au doute — véritable comburant de
cet appétit de suspense et d’excitation —,
d’ou ce sentiment croissant d’un besoin de
controler aussi bien son corps que son esprit
pour réussir. Dans cette approche, la per-
formance est réduite a un score comptable.

Je propose avec la corpscience d’envi-
sager la performance autrement par la
prise en compte des ressources créatrices.
Ressources créatrices n’est pas a entendre ici
dansle sens d’une expression esthétique, du
beau et du laid, mais bien comme un acces
atout ce que le corps sait accomplir au-dela

RESSOURCES CREATRICES

Comment ¢a va étre ¢

Laisser advenir

Ralentir
Accomplissement

RESSOURCES CAPACITAIRES

ESPRIT
Le Vécu o Mdis qui va gagner ?
Le subjectif ® R
Linvisible ® Le contrdle
/ Optimisation
Dépassement

Prépardtion mentale

Figure 4 — Corpscience et ressources.
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de ce que nous pensons et croyons qu’il
sait faire. Une libération, par une décon-
nexion des préoccupations conscientes et
inconscientes d’'un moi cherchant a se faire
bien voir et a bien faire. Une mise en contact
avec cet élan vital (Bergson), cette vitalité,
cette étincelle de vie. S’en remettre avec
confiance a ce « vieux monde intérieur »
(Damasio, 2017) sensationnel qui ceuvre
inlassablement a nous alimenter en énergie,
composant central de nos sentiments et de
notre culture.

Que cela signifie-t-il concrétement ? Du
point de vue du renforcement des ressources
capacitaires, étre performant en compéti-
tion s’apparente souvent au fait de rester
dans sa bulle, c’est-a-dire étre concentré,
focus sur les éléments de l'action, et cela
malgré les distracteurs internes (émotions,
sensations, discours interne) et externes
(les comportements des autres, la lumi-
nosité, les éléments, etc.) pouvant surve-
nir et perturber I'exécution motrice. Dans
cette démarche il y a I'idée d’un forgage
des processus attentionnels par le controle
de sa propre volonté, visée contradictoire,
en partie, avec le fait que nombre de nos
décisions et réactions s’enclenchent bien
avant que nous en ayons conscience. S'il
y a possibilité d’intervenir (en fonction
de l'espace et du temps propres a chaque
discipline), de corriger le tir (rester sur son
objectif), cela sera seulement apres coup,
d’ajustement en ajustement, d’approxima-
tion en approximation dépendantes des
conditions de la pratique sportive.

A I'inverse, se centrer sur I’expression
des ressources créatrices reléve « dans
tous les cas d’un débrayage, d’'une décon-
nexion des préoccupations conscientes et
inconscientes » (Moragues, 1991). Se rendre
disponible complétement au contexte,
ouvert aux circonstances, a la fois intérieures
et extérieures, pour se laisser traverser et
se saisir de cette puissance d’étre (Spinoza),
qui d’une fagon ou d’une autre trouve les
moyens de se frayer au mieux pour nous
un chemin vers une extériorisation motrice
adaptée et efficace (un style, une tech-
nique singuliére, d’autant plus qu’elle aura
nécessairement été entrainée). Apres des
dizaines de milliers d’heures de mise en
mouvement, d’exercices, notre corps tout
entier a enregistré, senti, pergu, travaillé,
développé, affiné une complexité inima-
ginable de programmes moteurs. lls sont
inscrits dans nos chairs et, a condition de
laisser advenir les coordinations motrices
d’elles-mémes, il saura agir et réagir d’autant
plus efficacement que nous réduirons au
mieux la géne occasionnée par notre illusion
d’une pensée consciente.

Considérant le registre du sens et des
représentations, I'imaginaire sportif est
saturé par I'emploi de métaphores basées
surle combat, la guerre et le mythe du héros.
Ces métaphores sont bien évidemment
directement en accord avec I'idéologie domi-
nante d’optimisation des seules ressources
capacitaires. Et quand bien méme le souci
de la connaissance de soi se développe chez
les sportifs, un héros réflexif qui ne fonce

€€ ... le souci de la connaissance de soi se développe chez les
sportifs, un héros réflexif qui ne fonce plus téte baissée... 99
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plus téte baissée, I'optique reste encore
principalement centrée sur la recherche
d’efficience des ressources capacitaires.
Tout en restant dans le registre de ces res-
sources, nous pourrions pourtant porter
sur le devant de la scéne médiatique et
mentale d’autres métaphores toutes aussi
pertinentes : partir en aventure plutot que
partir au combat ; ou encore celle du voyage
initiatique, aller de I'autre c6té du miroir, en
fantaisie (pouvoir d’invention, esprit imagi-
natif, comportementimprévu et amusant).
Pourquoi ne pas faire un carnaval intérieur
de ce temps de compétition ? A l'origine,
dans les carnavals, les contraires s’unissaient,
la vie et la mort se croisaient, un mélange
des genres, le clown devient roi et le roi
devient le fou, un temps de régénération,
une explosion du corps et des pulsions,
I’'emploi de ces dernieres métaphores nous
poussant plus naturellement a déployer nos
ressources créatrices qui sont un chant a
la vie. Pourquoi un tel intérét, ici, pour les
métaphores en usage dans notre milieu ?
La réponse est simple : les métaphores
gue nous employons programment nos
pensées et par conséquent nos décisions
et nos comportements (Lakoff et Johnson,
1986). Par exemple, Thibodeau et Boroditsky
(2011) ont brillamment mis en évidence com-
ment I'emploi de métaphores définissant
le crime soit comme un virus, soit comme
une béte féroce favorise la mise en place
de mesures respectivement plus sociales
ou plus répressives. Et si nous considérions
vraiment chaque performance, chaque
rencontre sportive comme un moment
unique ? Sinous acceptions de nous laisser
aller a cet émerveillement, d’étre ouverts
et disponibles aux circonstances ? Et fort
de nos intentions de laisser advenir, avec
curiosité et vigueur, comment ¢a va faire

pour gagner ? Cela demande de considérer
la performance non plus comme un objet
réplicable a volonté, mais bien a réinventer
sans cesse.

Outre l'impact des métaphores employées
sur nos représentations et les mises en
ceuvre dans le quotidien de I’entrainement,
I'engouement actuel pour les données peut
représenter un obstacle au développement
de cesressources créatrices. Car, comme le
souligne Raphaél Verchére (2016 : 119-120) :
« Le sportif semble donc perdre ni plus ni
moins que |'union de son corps et de son
ame. Mais il perd également son corps lui-
méme, qu’il ne vit plus intimement. Car ce
n’est plus la vie du corps en elle-méme qui
ressort de cette écoute particuliere de sa
physiologie et de ses sensations, mais sa
phénoménalisation dans les catégories de
la théorie utilisée pour conduire I'observa-
tion. Pour employer les mots de Bergson,
le sportif n'a plus affaire a I'intuition de
son moi profond qui “dure” [...] mais a sa
seule “crolte solidifiée a la surface” parla
science. » La dérive serait d’en venir a piloter
son corps plutét que de le vivre.

Cultiver la vitalite

Je partage avec d’autres l'idée que
la haute performance ne se limite pas
a une compilation, méme parfaitement
appariée, de compétences techniques,
tactiques, physiques, psychologiques, men-
tales, organisationnelles, etc. Face a une
concurrence acharnée, des productions
motrices et des situations de plus en plus
complexes et exigeantes, I'atteinte de 'ex-
ploit sportif est souvent décrite comme un
pur moment de magie, une transmutation
de toutes ces ressources capacitaires, un
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alignement parfait des planétes permettant
justement I'avenement de I'extra-ordinaire.
Rationaliser, mesurer, prendre en compte
au mieux ce qui se joue dans cette savante
alchimie sportive, n’est-ce pas la I'intention
dans l'usage, de plus en plus répandu, du
terme d’Athléte 360, et des applications
qui I'accompagnent ? Nous sommes la au
centre de la question de la mobilisation
des ressources capacitaires. En paraphra-
sant Aline Paintendre (2017), je dirais que
ces ressources capacitaires représentent
les aptitudes de I'athléte a agir, produire
et réussir dans un domaine spécifique. La
mesure de ces capacités impose une forme
de normalité dans laquelle le sportif se situe.
Elle est connue par I'objectivation de I'ap-
pareil informant le sportif sur ses propres
possibilités. Mais entre ce que je pense étre
capable de faire en fonction des compé-
tences conscientes de mon corps et ce que
mon corps vivant est en capacité potentielle
de réaliser par son adaptation motrice, il y
a un écart. Tenter de le réduire, non pas
en cherchant a performer et accroitre les
possibilités de son corps, mais en cherchant
a se réaliser en découvrant son potentiel
encore méconnu, tel est en partie le pari
de la corpscience.

Ne considérer les athletes que sous I'angle
de I'optimisation de ressources capacitaires
nous amene a juger que le sportif ou la spor-
tive non suffisamment performante n’a pas
encore atteint les standards, lanormedela
haute performance ; etj’inclusicil'approche
de la préparation mentale réduite exclusi-
vement au développement des habiletés
mentales. Cette logique du dépassement
de soi donne a croire que I'athléte qui n’est
pas pleinement développé a 360° posséde
des manques auxquels il sera incontour-
nable de remédier dans l'optique d’une

56 M Réflexions Sport # 29 - décembre 2022

médaille. La ol il n’est en fait question que
d’apprentissage, de maturation, de temps
biologique d’adaptation, de singularité, le
sportif va vivre ces manques comme autant
de défauts et d’imperfections inhérentes a
sa personne. Cette attitude est encore trop
souvent renforcée par les discours stigmati-
sants de I'environnement de I'athléte. Cette
posture nous pousse, encore aujourd’hui,
a surinvestir le travail des déficits par rap-
port a celui des forces, des qualités, tout en
sachant qu'il existe aujourd’hui un consensus
solide en psychologie qui démontre que
I'apprentissage et la performance sont lar-
gement plus favorisés par le renforcement
des besoins d’autonomie, de compétence
et d’affiliation (Sarrazin, Pelletier, Deci et
Ryan, 2011).

A contrario, ne considérer les athletes que
sous I'angle de I'accomplissement de soi,
dans une dynamique de laisser advenir au
mieux la libération de ressources créatrices
seules susceptibles d’exprimer le potentiel
inexploité, c’est faire fi que dans le sport
de haut niveau et de haute performance
nous sommes dans un environnement par
essence élitiste et politiquement ancré dans
un néolibéralisme qui valorise a outrance
la performance et la croissance comme
modele de réussite. Il faut des résultats et
du rendement sous peine de disparaitre
des écrans radars.

Le pari de la corpscience n’est pas d’op-
poser ressources capacitaires et ressources
créatrices mais bien de les faire dialoguer,
entre rationalité et subjectivité. Cultiver
la vitalité correspond a cette intention de
développer ses attributs par un dialogue
entre le dépassement de soi (appel aux res-
sources capacitaires) et I'accomplissement
de soi (appel aux ressources créatrices).
Vitalité, dans son sens usuel, exprime la
qualité d’un étre vivant ou d’une collectivité



qui « manifeste une importante énergie,
un grand dynamisme » ; en biologie nous
parlons de « I'ensemble des caracteres,
des propriétés par lesquels se manifeste
lavie » ; et s’agissant d’une chose abstraite
(ex.I'art, une théorie, etc.), la vitalité signifie
« aptitude a se développer, a se perpétuer,
a produire des résultats » (TLF). Du point
de vue de la corpscience, vitalité recouvre
ces trois définitions. La figure ci-dessous
représente, caricaturalement, la dynamique
décroissante de la vitalité dans I’écoule-
ment d’une vie, croisée avec la dynamique
croissante de I'expérience — comme suite
d’épreuves dont on peut tirer des lecons
de sagesse.

Il existerait donc une interdépendance
et une corrélation négative entre les deux
variables, avec un point d’inversion remar-
quable a « mi-vie ». Evidemment, tout cela
n’est qu’une simplification. Dans la « vraie »
vie, constellée d’imprévus et de surprises,
les relations entre vitalité et expérience ne
sont pas aussi linéairement lisses ni mathé-
matiques (Fig. 5).

[ entrainement]

Considérant le déroulé d’une carriere
sportive, de par ses innommables séances
d’entrainement, un athléte n’aura de cesse
de développer son énergie et son dyna-
misme et, confronté régulierement aux
circonstances de la compétition, il pourra
vraisemblablement gagner en expérience.
Dans cette équation, et dans la perspective
de développer sa corpscience, les différents
acteurs du haut niveau et de la haute per-
formance pourront jouer sur trois grands
facteurs afin de démultiplier I'effet conjoint
de la vitalité et de I'expérience chez les
athletes :

® En systématisant le renforcement de
I'optimisme et de I'enthousiasme, avec
réalisme vis-a-vis de ce qui est sporti-
vement visé.

® En se libérant de l'illusion du controle.

® En s'imprégnant du courant de I'édu-
cation somatique et de la créativité en
mouvement.

. Autonomie A

Interdépendance

Vitalité

Expérience

Ecoulement d’une vie

Figure 5 — Dynamique vitalité/expérience.
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[ entrainement ]

€€ Le seul fait de croire que
je décide, que je veusx, que je
fais, est la preuve que nous
sommes en fait inconscients
des causes determinantes de
nos comportements. 99

Renforcer I'optimisme
et I'enthousiasme

Loptimisme fait I'objet d’études scien-
tifiques conséquentes (Martin-Krumm,
2012). Le consensus qui s’en dégage va
dans le sens d’une dépolarisation de la
vision binaire d’optimisme d’un c6té et de
pessimisme de I'autre. Les mécanismes de
I'optimisme/pessimisme s’appuient a la fois
sur une vision du futur, envisagé avec une
issue plus ou moins favorable, des scéna-
rios plus ou moins a son avantage, et une
interprétation du passé — les réussites et
les échecs — a la lumiére de causes jouant
plus ou moins en sa faveur. Nous sommes
en réalité une combinaison dynamique
de différents états entre ces deux poles,
avec des degrés d’adaptation plus ou moins
pertinents en fonction du contexte. Par
exemple, un degré de pessimisme défensif
peut s’avérer indispensable pour maintenir
son attention sur la tache quand I'excitation
de la victoire est a portée de mains et/ou
de jambes, cela n‘altérant pourtant pas
la confiance dans une issue favorable. La
juxtaposition de ces deux états peut méme
faciliter un niveau de concentration et de
précision accru.
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’axe optimisme/pessimisme est donc un
mécanisme d’action, un catalyseur de res-
sources. Il permet de s’affranchir du cliché
de la pensée positive, de cette injonction
débilitante, sans cesse rabachée : « Sois posi-
tif | » Développer un optimisme adaptatif
invite a prendre plus de recul et a envisager
un avenir favorable ancré dans tout ce que
les circonstances du contexte peuvent nous
offrir. C’est une démarche qui va favoriser
I’'engagement et la mobilisation de ses res-
sources. Et surtout, c’est une démarche qui
s’apprend et peut se développer, comme
le montrent depuis plus d’une décennie
des programmes, scientifiquement suivis,
d’éducation al'optimisme et a la résilience
(p. ex. Penn Resilience Program, SPARKS et
WOOP ; voir Martin-Krumm, 2012).

Sil'optimisme, dans le sens commun, peut
se définir comme un état d’esprit durable
ou passager, caractérisé par une percep-
tion favorable du monde et de 'univers
(confiance dans I’issue, le dénouement
convenable d’une situation inquiétante,
embarrassante), I’'enthousiasme est quant
a lui un état de corps, une dévotion com-
pléte a un idéal, une cause, des études ou
une quéte, se traduisant par de la joie et
de I'excitation. Etymologiquement, ce mot
vient du grec (étre inspiré par un dieu ou
les dieux) et pourrait se résumer au sens
de ce « petit dieu qui est en nous ».

Cultiver la vitalité, c’est s’inscrire dans
une attitude relationnelle, une posture,
visant inlassablement a faire briller, a pro-
téger, a valoriser, a nourrir chez I'autre son
étincelle de vie : I'enthousiasme de vivre,
de performer, de s’entrainer. C’est rendre
vivant, présent, a chaque rencontre, cet
état. Quelle que soit leur histoire de vie,
la plupart des athlétes que nous accompa-
gnons ou entrainons sont pris dans ce besoin
identitaire d’affirmation de sa puissance.



Se libérer de l'illusion du controle

Cet impératif, évidemment, questionne.
Qui controle quoi ? Jusqu’a quel point ?
Et pourquoi ? Toutes ces questions sont
légitimes. Au-dela des caractéristiques
de la personne, de son tempérament, et
pour certaines de leur personnalité obses-
sionnellement compulsive, le besoin d’un
sentiment de contrdle, sur soi et les évé-
nements, est une des dispositions souvent
valorisées et renforcées dans la recherche
de performance. Cette prise de position
est la plus fréquente dans le monde du
sport. Elle est également la plus défen-
due : j’en veux pour preuve notre réaction
face a la crise du COVID qui aurait pu nous
ouvrir les portes d’un nouvel apprentissage
plutét que renforcer le vieux réflexe de la
recherche du maitrisable et du contrélable
a tout prix. Les incertitudes et imprévus
liés au contexte sanitaire ont bouleversé
tous les plans, et ce a plusieurs reprises.
Personne n’y était évidemment préparé.
D’une seule voix, psychologues et prépa-
rateurs mentaux ont prodigué de pieux
conseils face a cette perte de repéres et de
contrdle sur I'avenir : « Il est donc important
pour vous de vous focaliser sur ce que vous
pouvez contréler et non sur des éléments
gue vous ne pouvez, sous peine de vous
retrouver dans une situation tres anxio-
gene » (INSEP, 2020). Intention sous-tendue
par le précepte de base des stoiciens, « il
y a des choses qui dépendent de nous et
d’autres qui ne dépendent pas de nous »
(Epictete), tout en opérant un malheureux
glissement sémantique le transformant en
tout autre chose : se concentrer sur ce que
nous pouvons controler et maitriser. Il serait
plutot judicieux de s’en tenir au conseil
d’opérer un tri entre ce sur quoi je peux agir

directement, indirectement ou pas du tout.
Ce qui n’est pas du tout du méme ordre que
rechercher le contréle et la maitrise, car
nos comportements et leurs mécanismes
d’action (perception, décision, planification,
effection) ne sont pas entierement sous
notre contrdle, loin de la. La psychologie
sociale, la psychologie cognitive, la psycho-
logie clinique et les neurosciences n‘ont de
cesse d’apporter chaque jour la preuve de
notre rationalité limitée en ce qui concerne
nos prises de décision. La quasi-totalité de
nos comportements et de notre motricité
se programme en effet en deca de notre
champ de conscience. Ce sentiment d’étre
le pilote conscient de ses actions est un
sentiment qui apparait au mieux quelques
centiémes de seconde aprés que ces actions
(sportives ou non) ont été engagées par le
corps-cerveau. Nous croyons diriger pleine-
ment notre existence quand nous ne faisons
gue nous adapter au mieux au courant de
la vie et aux pulsions qui nous animent.
Le seul fait de croire que je décide, que je
veux, que je fais, est la preuve que nous
sommes en fait inconscients des causes
déterminantes de nos comportements.
Arriver a produire et déclencher une action
juste, c’est-a-dire adaptée aux circonstances
sportives du moment, est une affaire de
temporalité a la fois extrémement fine
et breve, inférieure a 300 ms (complete-
ment inconsciente). Elle s'emboite dans une
temporalité plus épaisse, de 'ordre de 2 a
3 secondes (infra-consciente), qui s'emboite
elle-méme dans une échelle de temps plus
« macroscopique ». Cette derniere « corres-
pond quant a elle aux intentions globales :
contenir la défense adverse, enchanter les
spectateurs avec le morceau que I'on joue,
expliquer clairement une notion, suivre un
fil directeur cohérent » (Lachaux, 2021).
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€€ .. il me parait nécessaire d'aller jusqu’a déconstruire le role
prépondeérant donné a la confiance en soi; et se faire a 'idée
que réussir en compétition n'est pas tant une histoire de confiance
en soi que de conviction. 99

Nous sommes d’autant plus efficaces dans
la poursuite de nos intentions que nous
laissons le champ libre (hors tentatives de
contrdle et de maitrise conscientes) a nos
ressources créatrices, poupées russes suc-
cessivement emboitées dans la plus grande
de nos intentions : gagner.

Avec cet épisode tragique de pandémie
mondiale, une autre voie que celle de la
recherche de maitrise et du développement
des stratégies de coping s’offre a nous.
En prenant conscience que le besoin de
contrble, voire de stabilité, se mesure a
la hauteur de sa propre crainte de l'incer-
titude, un nouvel apprentissage devient
possible. Développer son humilité face ala
complexité du vivant et de la vie fait tomber
le masque du « faux self » (recherche d’une
efficience soumise aux exigences et attentes
extérieures) pour laisser petit a petit plus de
place au « vrai self » (avec sa spontanéité,
son imaginaire, sa capacité a jouer, aréver).
Ne retrouvons-nous pas les ingrédients des
ressources créatrices au travers de cette
intention d’accomplissement ? Dans l'op-
tique de cette autre voie, et pour enfon-
cer le clou, il me parait nécessaire d’aller
jusqu’a déconstruire le réle prépondérant
donné a la confiance en soi; et se faire a
I'idée que réussir en compétition n’est pas
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tant une histoire de confiance en soi que
de conviction. Conviction que le processus
qui m’a fait naitre, qui m’a fait grandir, qui
m’a mené vers cette passion du sport de
haut niveau, qui m’a fait devenir parmi les
meilleurs, qui fait que je suis la aujourd’hui
quoi qu’il arrive et quoi qu’il advienne, est
sans cesse a I'ceuvre.

L'intention est de développer en soi le
sentiment d’impermanence, que tout est
mouvement, changement, et de s’ouvrir a
I'inattendu. La performance ne se réinvente-
t-elle pas a chaque épreuve ? |l s’agit pour
cela d’adopter une attitude d’émerveille-
ment et de curiosité qui pousse au détache-
ment, au « comment ¢a va étre ? » —accent
mis sur les ressources créatrices —plus qu’au
« mais quiva gagner ? » —accent mis sur les
ressources capacitaires. En compétition,
cette disposition mentale place la question
du contréle, et son corollaire le doute, en
arriere-plan, car I'idée n’est pas tant de
dépenser son énergie a controler le bon
déroulé de sa partition mais bien plutot
de libérer son énergie et en jouer avec les
éléments. Le résultat (gagner ou perdre)
n’est qu’une succession de conséquences
sur lesquelles nous croyons, par vanité et
prétention, pouvoir agir a notre guise. Laisser
taire sa volonté de gagner et s’en remettre



alaisser agir son intention de gagner : libé-
rés du carcan du contrdle conscient sur
nos possibilités d’action, nous devenons
bien plus efficients. Arrivé a la compéti-
tion, dans quelle mesure tout n’est-il pas
déja joué ? Les ressources capacitaires ne
peuvent pas étre plus a ce moment-la que
ce qu’elles étaient juste avant, aussi bien
sur le plan physique que cognitif et émo-
tionnel. Il convient alors de faire avec, en
s’adaptant au contexte du jour et en jouant
avec les circonstances : avoir la conviction
que le processus de création en nous (/a
puissance d’étre) nous permettra de nous
sublimer, d’autant plus aisément que nous
mettrons juste ce qu’il faut d’impulsions par
guelques intentions globales. Libérer son
ame des obligations, se laisser emporter
par le vif du vivant.

S'imprégner du courant de
I'éducation somatique et de
la créativité en mouvement
(Richard, 2021)

Comme je I'ai abordé plus haut, I'amélio-
ration de la conscience de soi peut passer
par une meilleure connaissance de soi :
c’est le chemin réflexif et cognitif, celui de
la connaissance. Elle se développe pareil-
lement par le travail de sensation de soi
de plus en plus fin et subtile : le sentier
du sensible et de la sentience, celui de la
corpscience. Dans le premier axe, primauté
du cognitif, le corps est avant tout consi-
déré comme l'opérationnalisation d’une
pensée, d’un ordre volontaire — léve-toi,
attaque, pousse a fond, etc. C’est le corps
objet, le corps performant qu’il va falloir
entrainer au mieux afin d’en optimiser les
capacités. Lordre se fait du haut vers le bas
(approche top-down : cerveau-corps). Avec

le deuxieme axe, primauté de l'incarnation,
nous cherchons a développer 'accés au sen-
soriel et aux mouvements émergeant d’une
régulation du bas vers le haut (approche
bottom-up : corps-cerveau).

Mon intention n’est pas de présenter iciles
diverses méthodes réunies sous le vocable
d’éducation somatique, mais seulement
de mettre en avant leur visée commune :
apprendre a affiner le sens kinesthésique et
proprioceptif, pour agir avec une efficacité,
un plaisir et une expression accrus, et une
douleur et des limites moindres. Sensibilité
et intelligence corporelle, plutot que force
et répétition mécanique. Pratiquer dans un
état d’esprit d’étre, plus que de conquéte.
C’est en ce sens que ces pratiques trouvent
leur intérét dans le développement des res-
sources créatrices et participent a accroitre
notre vitalité.

D’autres disciplines comme le yoga, lar-
gement démocratisé ces dernieres années,
peuvent étre une porte d’entrée plus acces-
sible a des athlétes considérant avant tout
leur corps comme objet de travail. A I'image
de la méditation de pleine conscience il y
aquelques années, de nombreuses études
mesurent maintenant les effets de cette
pratique sur I’humeur, le cerveau et le corps
(voir Bohler, Berger et Coudron, 2021).
Encore faut-il pratiquer le yoga, non pas
comme une gymnastique, mais bien comme
un apprentissage sensoriel et un acces a
une meilleure conscience de soi. Parmi les
différentes formes, le hatha yoga invite a
pratiquer dans cet esprit-la. Pour les plus
rationnels et sceptiques, des freins peuvent
encore exister a envisager de s’engager
dans cette pratique. Se dire que tout le
discours autour de |’énergie et du souffle
(les chakras, les nadis, la kundalini, etc.) est
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simplement un folklore poétique facilitant
la mise en expérience suffirait peut-étre a
les lever. Dans le méme esprit que le hatha
yoga, j'encouragerais la pratique de la relaxa-
tion coréenne, encore trop méconnue a
mon sens. Par le travail d’écoute interne
des sensations de vibrations — induite par
un opérateur pouvant étre le partenaire
d’entrainement —, elle invite le receveur a
une prise de conscience de plus en plus fine
de ses grandes chaines musculaires tout en
lachant le contréle conscient de celles-ci.

Peur de fechec et volonte -
de gagner : relier les polarites

Comme je I'ai souligné en préambule, si
une approche distanciée et critique du sport
de haut niveau est nécessaire au débat, il
n’est pas question d’opposer la produc-
tion d’une performance par le controle
optimal des ressources capacitaires et
celle obtenue grace au laisser advenir des
ressources créatrices. Ce que je propose
avec la corpscience est d’apprendre a faire
dialoguer I'intention du contréle du vivant
avec I’énergie de la libération du vivant.
Cela n’a rien de mystique, c’est accepter
de mettre une part de philosophie dans sa
vision de la performance et de la compé-
tition : s’en remettre a la vitalité de la vie
en soi. Un des éléments fondamentaux de
cette démarche est de mettre en reliance
les polarités (Le Moigne, 2008), a I'image
du positif et du négatif.

Je n’ai jamais été un défenseur des injonc-
tions a penser positif. Malheureusement, a
mon go(t, dans le champ sportif, ce courant
de la pensée positive (a différencier de la
psychologie positive) est tres largement
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répandu. Tres brievement, je dirais que la
pensée positive nous invite a croire que
nous pouvons facilement contréler nos
discours internes, nos pensées, et méme
nos émotions. Avant de s’engager dans
une épreuve, une action, une compétition,
il est sans doute préférable d’étre dans les
meilleures dispositions d’esprit et, pour
certaines personnes, avoir recours a de
I'auto-persuasion peut, a court terme, étre
bénéfique et faciliter leur engagement initial
dans l'action. Attitude qui, selon moi, est
totalement différente d’un état sincere
d’optimisme dans lequel j’'envisage, en tant
gu’athléte, une issue favorable tout en ayant
conscience des obstacles et en acceptant le
défi. Cette attitude de penser positif a tout
prix—qui pour moi est une désespérance —
peut parfois, comme je I'ai souligné, étre
efficace a court terme.

Surle long terme, il en va tout autrement.
Cetteillusion sur nos capacités de controle,
remplacer des pensées dites négatives par
d’autres positives, crée, comme le nom-
ment les psychologues, un « effet rebond ».
Les pensées réprimées s’intensifient plus
gu’elles ne disparaissent. Sur un versant
plus psychanalytique, cela pourrait conduire
au retour du refoulé, s’exprimant par des
ruminations déprimantes, des lapsus cor-
porels comme des imprécisions du controle
moteur conduisant dans le moindre des cas
adeserreurs et dans le pire a des blessures.
Cette idéologie de la pensée positive peut
également participer a renforcer le senti-
ment de honte — « je ne devrais pas avoir
cette pensée, pourquoi je n’arrive pas a
la maitriser, je fais tout pour la contréler
mais je n’y arrive pas » —, d’autant plus chez
des athlétes centrés sur la comparaison
sociale. Elle peut avoir aussi comme effet
pervers de faire reposer toute la responsa-
bilité de la situation et de ses propres états



uniguement sur soi-méme, en négligeant
le réle considérable de I’environnement
(cf. le biais cognitif d’erreur d’attribution),
ce qui entraine un accroissement des sen-
timents de culpabilité. Cette injonction a
penser positif pousse a croire qu’il existe
vraiment des émotions négatives et des
émotions positives, ce qui n’est encore une
fois qu’un jugement. Les émotions ne sont
ni négatives, ni positives en soi, elles sont
d’une valence agréable ou désagréable,
et selon le contexte pertinentes ou non
pertinentes, activantes ou inhibantes. En
aucun cas il n’y a des émotions négatives
par essence, qu’il nous faudrait inhiber, et
des émotions positives par essence, qu’il
nous faudrait a tout prix renforcer.

Enrevanche, du point de vue de la polarité
positif/négatif, j’ai toujours été persuadé
qu’il était bénéfique de considérer simul-
tanément ce que nous jugeons adéquat et
inadéquat dans nos attitudes. Afin dillustrer
ma position, j’ai a I'esprit cette analogie de
la pile électrique composée de son péle
positif et de son poéle négatif : tant que je
ne relie pas les deux poles, il n’y aura pas
d’énergie susceptible d’allumer I’'ampoule.
Je tente avec I'image de la pile de rendre
concrete cette notion de reliance des polari-
tés qui, a mon sens, peut permettre a la fois
I'accomplissement et le dépassement spor-
tif dans une performance de haut niveau.
Schématiquement, cela passe, par exemple,
par la prise en compte systématique des
deux versants du résultat :

Jai perdu !

Ca fait défaite ? ¢a fait échec ?... Et
quoi dautre ?

Jai gagné !

Ca fait réussite ? ¢a fait succes ?... Et
quoi dautre ?

Gagner/perdre : qu’est-ce qui pourrait
faire reliance en envisageant cette consé-
guence binaire du résultat ? Dans ma carriére
d’entraineur, et dans I'accompagnement de
sportifs et sportives en préparation mentale,
j’ai croisé différents cas d’investissement
en lien avec ces deux versants — perdre ou
gagner —, qui sont en fait deux principales
sources d’énergie. J’en ai vu réaliser d’ex-
cellents résultats en mobilisant principale-
ment une énergie puisée dans leur avidité
a obtenir une victoire, tandis que d’autres
arrivaient aussi a d’excellents résultats en
mobilisant leurs ressources dans I'énergie
de leur aversion de |'échec. Ces expériences
m’ont amené a construire la grille de lecture
présentée dans la figure 6. J'oriente mon
travail en fonction des quatre catégories de
comportement préférentiel obtenues par
le croisement de deux axes : axe faible ou
forte aversion a I’échec (sensations valence
désagréable), axe faible ou forte avidité pour
la victoire (sensations valence agréable).

FAIBLE AVERSION

A

FAIBLE AVIDITE

v

ALIAIAV 313404

Conservateur Enflammé

FORTE AVERSION

Figure 6 — Quadran avidité/aversion.
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La notion de reliance des polarités pourrait
amener a penser que le projet d’accom-
pagnement d’un athléte de haut niveau
consiste a tirer profit conjointement de
son énergie d’avidité de réussite et de son
aversion de la défaite, représenté dans la
figure par la composante « enflammé ».
Pour ma part je pense qu’il n’en est rien.
Un athléte cherchant a agir et a performer
en tirant le maximum d’énergie de son désir
insatiable de triomphe et tendant également
a puiser de I'énergie dans I'absolue nécessité
d’éviter la déception, voire le dégo(t de la
défaite, va se retrouver pris au piege dans un
cercle vicieux. La peur de perdre (mécanisme
d’aversion, d’évitement) se mesure en effet
al'intensité et a l'ampleur du vouloir gagner
(mécanisme d’avidité, d’attachement). Tel le
pendule, il va se mettre a osciller d’'un coté a
I'autre, avec le risque de devenir son propre
objet de performance, plus obsédé par la
dynamique du dépassement que par celle
de I'accomplissement. Une citation d’Erich
Frommiillustre bien ce risque : « On a tenté
de devenir un surhomme, sans méme réussir
a étre humain. Aumoment du triomphe, on
semble avoir réussi, mais le triomphe est
suivi d’une profonde tristesse : parce que
rien n’a changé en soi-méme » (Fromm,
1976). U'individu a succombé aux chants des
sirenes, et pour certains, au détriment de
leur santé mentale, voire physique.
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Dans ma recherche de reliance de ces
contraires — peur de I'échec et volonté de
gagner—, une des possibilités que j'explore
est de développer en soi une acceptation
complete et sincére, a la fois de la pos-
sibilité d’échouer et de la possibilité de
réussir. |l s’agit de se détacher, a la fois des
mécanismes d’aversion pour les sensations
désagréables (amertume de I’échec) et des
mécanismes d’avidité et d’attachement aux
sensations agréables (suavité de la victoire).
Développer en soi une équanimité oppor-
tuniste —absence de différenciation ou de
préférence, un détachementinstant apres
instant dans I'action — pour laisser la place
a I’émergence des ressources créatrices
et aller vers une motricité libérée de la
« maladie » du controle, dans un euréka
décisionnel.

€€ .. il est devenu courant
de distinguer [orientation
motivationnelle des sportifs
en fonction de deux criteres:
[orientation vers la tiche
(la maitrise, la technique)
ou ['eqo (la compétition, la
comparaison sociale). 99



Comment offrir la possibilité a un athléte
de se saisir de ce point de vue de reliance
des polarités ? Je procede souvent en deux
temps :
1.Une approche verbale qui interroge

I'expérience du « j’ai perdu » et du « j'ai

gagné ». Une approche par les mots en

premier lieu, car nous sommes dans une
culture ol chacun de nous a pris I’habi-
tude de se raconter son histoire. Offrir
la possibilité de la raconter a un autre,
sans jugement, c’est partir de la ol en
est la personne. Lintention sera de ne
pas en rester |3, de dépasser « le mur des
mots », et d’aller vers ce qui fait sens, non
pas au niveau des représentations, du
rationnel, du cognitif, mais bien au niveau
de la sensorialité. Les mots possedent
une chair, perceptible dans le frisson de
la voix, le souffle qui varie, le silence qui
précede l'expression, etc. Repérer ces
mots-clés devient essentiel. Mots-clés,
comme une clé qui ouvre des portes, un
passage vers le monde subjectif de I'autre,

Ia ou peut se faire le changement. Dans

cette optique, le mime, la mise en scéne,

I'usage de la modélisation symbolique sont

des approches incontournables dans une

pratique orientée vers un travail d'accom-
pagnement a la fois sensoriel, perceptif,
imaginaire et symbolique.

2.Une approche entierement centrée sur le
corps pour faire I'expérience de sa propre
réalité. Il s’agit de I'observation systéma-
tique et dépassionnée, a I'intérieur de
soi-méme, des phénomenes toujours
changeants de I'esprit et de la matiére, qui
se manifestent sous forme de pensées/
sensations. Je parle ici de l'acquisition
d’une discipline de la pratique issue de
la méditation laique et traditionnelle de
Vipassana. Evidemment, y venir demande

un temps de préparation et d’adhésion
de I'athlete, tous n’y arrivent pas ou n’en
veulent pas, tout simplement.

Si chaque athlete investi dans sa pra-
tique compétitive possede en lui I’'envie et
I'intention de gagner, de s’investir a fond,
de prendre du plaisir, ils se différencient
les uns des autres dans leurs manieres
de s’y prendre, par des centres d’intérét,
des besoins et des croyances sur la gagne
propres a chacun d’eux. En fonction de ces
différentes attitudes possibles, aller vers
la reliance des polarités nécessitera d’em-
prunter des stratégies différentes. Au fil du
temps, je me suis construit empiriquement
une grille de lecture de ces comportements
(Fig. 7)), appuyée a la fois sur les apports de
la psychologie du sport et la philosophie.
En effet, il est devenu courant de distinguer
I'orientation motivationnelle des sportifs
en fonction de deux critéres : I’orienta-
tion vers la tache (la maitrise, la technique)
ou I'ego (la compétition, la comparaison
sociale). Sur la base de cet axe compétition/
maftrise, et tenant compte de I'expérience
subjective, du vécu des sportifs dans leurs
pratiques sportives, je propose d’ajouter
un deuxiéme axe : I'orientation d’'un mode
d’existence centré sur I’Avoir/Paraitre ou
I’Etre (Fromm, 1978). Le mode Etre se
rapporte a I'existence, au développement
d’une activité tournée vers l'intérieur : se
renouveler, se développer, déborder, aimer,
transcender la prison du moiisolé ; c’est étre
intéressé, attentif ; c’est donner. Le mode
Avoir/Paraitre se rapporte aux activités
tournées vers I'extérieur : chercher a déve-
lopper une image sociale pour trouver sa
place vis-a-vis des autres, conforme a leurs
attentes. Quelle place occupe la recherche
de la haute performance, I'investissement a
haut niveau, dans cette dynamique de I’Etre
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7

DANS LES CONSEQUENCES
(marques de reconnaissance)

[ entrainement ]

et du Paraitre ? Nous pouvons étre actifs
de diverses manieres : d’une part, tournés
vers l'intérieur et développer sa richesse
intérieure, ce que favorise le mode Etre ;
d’autre part, tournés vers I’'extérieur et accu-
muler des objets de désir, ce que favorise
le mode Avoir/Paraitre. En croisant I’axe

compétition/maitrise et I'axe Avoir/Etre,
nous obtenons quatre grandes catégories
d’investissement sportif que j’ai convention-
nellement nommeées : le confectionneur,
I'inspiré, I’nédoniste, 'opportuniste (Fig. 7).

Ces catégories recouvrent un ensemble
de comportements, sentiments, sensations,

DANS LE CONTENANT
(forme, environnement)

COMPLET
(légo)

Facteur biologique de survie
(posséder)

(Attachement)

AVOIR
(la chose)

(la tache)
;5"‘

Force pour surmonter I'isolement
(partager, donner, sacrifier)

MAITRISE

(so1B91pUys ‘spuswaiodwod)
SNSS3D0Ud 31 SNvA

DANS LE CONTENU

(sens, valeurs)

Figure 7 — Boussole de I'engagement.
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pensées particuliéres a chacun, et se tra-
duisent dans chaque cadran par une mobi-
lisation singuliére de son énergie, de sa
persévérance, de sa concentration et de
ses attitudes. Chaque athlete possede en
lui la capacité d’activer préférentiellement
ces quatre moteurs, pas nécessairement
a sa convenance mais en réaction a I’'envi-
ronnement et/ou a ses propres croyances
et valeurs sur I’échec et la réussite. De la
méme maniere, I'entraineur possede lui
aussi ses propres préférences.

Finalement

Notre tempérament, plus rationnel,
plus logique et analytique pour certains
et certaines, plus intuitif et plus global
pour d’autres, pourrait nous pousser a
n’apprécier qu’une seule démarche de pro-
grés parmi les deux chemins de la gagne:
la voie capacitaire ou la voie créatrice.
Néanmoins, tout en insistant sur la corps-
cience, je considére que connaissance et
corpscience ne sont pas a opposer mais
bien a apposer. Cette dialogique s’exprime a
travers nos croyances et convictions quant
aux valeurs que nous accordons aux grands
phénoménes de nos vies que sont I'esprit,
le corps, les autres, le monde, la mort, et
nous invitent, par le filtre de la corpscience,
a observer quatre macro-comportements
antinomiques : contréler ou laisser adve-
nir, se cacher ou se découvrir. La figure 8
résume cette dynamique en y qualifiant
quatre grandes intentions et états d’esprit :
dissociation/s’oublier, protection/s’aveu-
gler, observation/s’ouvrir, acceptation/Etre.

Cette relation a soi-méme est faite

d’ambivalences, de contradictions, parfois
apaisantes, d’autres fois anesthésiantes.

[ entrainement]

€. persister trop
longtemps et inconsciemment
dans saveugler ou soublier
pour réussir le pari de la
haute performance présente
des risques... 99

Dans tous les cas, la dynamique de cette
relation a soi varie, du fait de la maturité,
des attentes qui différent, des rencontres,
des échecs et des réussites, etc. Il n'y a pas
un axe cardinal qui soit, pour sa santé et
son bien-étre, meilleur qu’un autre. Dans
le déroulé d’une carriére, étape d’une vie,
chaque direction peut s’avérer pertinente.
Cependant, persister trop longtemps et
inconsciemment dans s‘aveugler ou s’oublier
pour réussir le pari de la haute performance
présente des risques : les prises de parole
de Simone Biles, Naomi Osaka, Nick Kyrgios,
ou Ryan Broekhoff, pour ne citer qu’eux,
nous rappellent a quel point la recherche
de performance, sans conscience et bien-
étre, peut devenir déshumanisante. De leurs
témoignages, il serait contre-productif de
conclure qu’ils et elles sont les seuls res-
ponsables de leur état dépressif, déniant
toute responsabilité du systeme sportif. Ce
serait méconnaitre I'un des puissants biais
cognitifs dans lesquels nous tombons tres
souvent a nos dépens : la sous-valorisation
des facteurs externes et situationnels au
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SE DECOUVRIR

CONTROLER

LAISSER
ADVENIR

SE CACHER

Figure 8 — Dynamique de la relation a soi.

profit d’une survalorisation des facteurs
internes et personnels comme causes pro-
bables de nos comportements.

De mon point de vue, quand la préparation
mentale est pensée, congue, pratiquée et
enseignée simplement comme un éniéme
outil d’entrainement des ressources capaci-
taires (celui du développement d’habiletés
mentales), elle ne fait qu’obscurcir le plafond
de verre au-dela duquel I'Etre au monde que
nous incarnons prend racine dans le dialogue
entre dépassement et accomplissement.
La corpscience offre cette alternative. Ce
n’est pas une méthode, c’est un parti pris,
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celui du vif du vivant, un acte politique, au
sens plein du mot, dans le champ du sport
de haut niveau. Voila pourquoi la posture
relationnelle est essentielle a la mise en place
de cette dynamique humanisante, que ce
soit la posture de l'intervenant extérieur,
de I’entraineur, des membres du staff ou
encore des élus. D’ou la nécessité avant toute
chose, de se mettre au clair sur la question
de sa posture d’accompagnement.ll
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Laurent, quelle synthése faites-
vous de vos Jeux olympiques 2021 ?

C’est un résultat extraordinaire. La concur-
rence était rude. Nous sommes passés par
des états d’ame incroyables. Ce qui a déter-
miné notre réussite, c’est vraiment la per-
sévérance et la notion d’équipe. La réussite
de cette équipe, dans la tourmente, c’est
cette persévérance et de la bienveillance,
au-dela des qualités techniques, physiques
et autres. C’est un point trés important,
sur lequel nous avons beaucoup travaillé
et auquel nous avons fait tres attention.
C’est ce quia permis a I’équipe de rebondir
quand nous étions pratiquement morts. Les
joueurs se sont pris en main, se sont pris
en charge eux-mémes. Ceux qui avaient
participé aux premiers Jeux olympiques de
cette équipe, a Rio en 2016, ont encadré
les joueurs, I'équipe, et les ont amenés vers
le Saint-Graal. C’était vraiment important.

€€ pour arriver

g un resultat aussi
extraordinaire que gagner
les Jeux, avec tout le stress
autour de cette compétition
a part, il fallait que equipe
ait de ['expérience,
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En quoi cette performance et
ce résultat ont-ils été différents
d’autres réussites ?

Jaitoujours été persuadé que, pour faire
un résultat, il fallait étre habitué a faire des
résultats. Ce qui ne m’intéressait donc pas
— je I'ai dit dés la premiere réunion avec
I’équipe —, c’était de faire un coup et de
repartir dans I'lanonymat, faire un autre
coup et repartir dans I'lanonymat. Le but
des neuf derniéres années a vraiment été
d’inscrire I'’équipe dans la régularité et dans
la progression. Eviter les a-coups. L'objectif
était donc que, chaque année, nous fassions
des podiums sur toutes les compétitions
internationales — deux ou trois par an. Pour
arriver a un résultat aussi extraordinaire
que gagner les Jeux, avec tout le stress
autour de cette compétition a part, il fal-
lait que I’équipe ait de I’'expérience, de la
bouteille, qu’elle soit habituée a ce genre
de compétitions. Je suis persuadé que ce
résultat extraordinaire — c’est la premiére
fois que nous décrochions une médaille
aux Jeux olympiques, et en plus en or —est
la résultante de tous ceux que nous avons
faits auparavant. Notre qualification pour
les Jeux a été extraordinaire ; la médaille
d’or aux championnats d’Europe 2015 ou
les deux médailles d’or a la Ligue mondiale
ont aussi été des résultats extraordinaires.
Et I'on s’apergoit que pour réussir, méme
s’il y a toujours une part de chance, il faut
de la persévérance et que tout s’aligne —
joueurs, équipe, staff. Nous sommes une
équipe avec zéro marge — pas plus physique
que les autres, pas plus technique que les
autres, pas plus forte mentalement que
les autres — mais nous avons cette soli-
dité collective et technique qui nous a
permis d’aller aussi loin. C’est un résultat



extraordinaire, oui, mais qui valide le travail
et les résultats enregistrés auparavant. En
2012, quand j’ai pris I’équipe, le discours
était le suivant : faire des médailles sur les
compétitions internationales, chercher I'ex-
cellence, travailler, s’entrainer plus, gagner
plus de matchs, etc. C’est slir que ce que
nous avons fait ressemble a un coup : nous
avons une médaille d’or olympique et c’est
la premiere. Mais dans le contexte trés
concurrentiel du volley, nous avions quand
méme décroché des médailles d’or aupara-
vant. Sur les moments chauds des matchs
couperets, comme le quart de finale face a
la Pologne, la demi-finale et la finale, nous
avons montré presque plus d’expérience et
de solidité mentale que les autres équipes.

Avez-vous été surpris parla
performance produite par
I'équipe ?

Ce qui m’a surpris, c’est d’éliminer la
Pologne, double championne du monde,
qui était archi-favorite. De maitriser totale-
ment la demie contre I’Argentine, qui avait
étonné tout le monde et qui nous avait
battus en poules. Et de rebattre les Russes
en finale sur un match ou, au départ, nous
ne sommes pas favoris parce qu’ils sont
physiquement plus forts, qu’ils avaient tout
gagné, qu’ils étaient sortis premiers de la
poule... Nous, nous sommes restés dans ce
gue nous savions faire. Nous n’avons pas
cherché a surjouer, nous avons vraiment
joué a notre niveau. Ce qui nous a complé-
tement libérés et nous a permis d’étouffer
nos adversaires et de mettre la pression
sur eux a partir des matchs couperets. La,
oui, j’ai été bluffé par le niveau technique
et physique de I’équipe. Je me suis permis
de revisionner les matchs que nous avions
joués...

Avez-vous établiunlien, méme
inconscient, avec une expérience
déjavécue, ou bien ce tournoi était-
il définitivementa part ?

Il était a part parce que ce sont les Jeux,
il était a part parce qu’il y avait beaucoup,
beaucoup, beaucoup de pression, il était a
part parce qu’il y avait la pandémie, il était
a part parce que c’était une sorte de fin de
cycle pour le staff... Gagner une médaille
aux Jeux est sans commune mesure avec
étre champion d’Europe. Par contre, dans la
démarche et le déroulement de la compéti-
tion, j’ai I'impression que nous avons revécu
notre titre de champions d’Europe, en 2015.
Nous n'avions perdu aucun match, invaincus
sur la compétition. La méme année, nous
gagnions notre premier titre avec la Ligue
mondiale deuxieme niveau puis enchainions,
la semaine suivante, en gagnant la Ligue
mondiale premiere division. Sur la saison,
nous avions perdu trois matchs sur une
cinquantaine. Ca nous est déja arrivé, ces
compétitions ol I’'on est dans le « flow ». A
jouer instinctivement, a jouer sans réfléchir,
a jouer juste, avec la bonne intensité, la
bonne agressivité, le bon relachement, etc.
C’est pour cela que je pense que ce titre a
quand méme été le terme de la construction
de huit ans de travail.

En2021, ouméme enamont depuis
Rio 2016, avez-vous fait quelque
chose d’inhabituel ?

On n’aime pas trop innover, sur une olym-
piade, juste au dernier moment. Ca fait
coup de poker. J'aime penser que ce que
nous avons fait a été construit. Ce qui est
vrai, c’est que de 2012 a 2016, c’était trés
directif, tandis que de 2016 a 2021, c’était
plut6t co-construit avec les joueurs. llyaeu
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plus de discussions avec eux, plus de com-
promis, quitte parfois a reprendre les rénes,
a recadrer, a étre beaucoup plus stricts et
exigeants. Nous avons eu un peu plus de
difficultés a nous faire entendre en tant que
staff, en tant qu’entraineur, parce que les
joueurs avaient une certaine notoriété, un
certain niveau. De ce point de vue, c’était
un peu plus compliqué mais, en général,
¢a se passait relativement bien. La grande
particularité, c’est que nous avons tres peu
débriefé Rio. J'ai attendu le premier jour de
stage au complet, en 2021, pour le faire,
pour que ce soit frais, percutant et utile.
Débriefer Rio apres Rio n’avait aucun sens.
Si vous aviez vu la frustration des joueurs,
du staff, de tout le monde... Nous n’avions
surtout pas envie d’en parler | Moi qui, en
régle générale, débriefe apres les matchs
ou apres les saisons, j'ai laissé tomber en
me disant : « On le fera plus tard. » Nous
I’avons donc fait en 2021, trois ou quatre
mois avant les Jeux. Et le débriefing a été fait
non pas par moi mais par les six joueurs qui
étaient a Rio. IIs ont fait ce débriefing pour
I'intégralité du groupe, d’une telle qualité
et d’un tel niveau de pertinence que cela
a, je pense, cadré et montré la voie. L'avoir
fait a ce moment-la nous a énormément
fait gagner en sérénité, en autonomie sur
la compétition des Jeux, qui est vraiment
particuliere avec le village et tout ce qu'il
y a autour. C’a été, je pense, un point clé.

ParticiperalaLigue mondiale a-t-
il été, dansla perspective de ces
Jeux, une décision compliquée a
prendre ?

C’est effectivement une compétition trés
lourde, étalée sur sept semaines. Ensuite,
nous avions environ cing semaines avant
les Jeux. Beaucoup de joueurs et de tétes
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pensantes estimaient qu’il ne fallait pas
participer a cette compétition, qu’elle ne
servaitarien, que ¢a allait les épuiser... Nous
avons pris le parti de jouer cette compé-
tition a fond, de l'utiliser comme stage de
préparation, de donner un maximum de
repos aux joueurs en amont —quinze jours a
trois semaines, ce qui arrive rarement—pour
ensuite enchainer sept semaines de stage en
ne donnant qu’une journée de repos total
aux joueurs. Nous étions en bulle a cause de
la pandémie, nous n’avions pas le droit de
sortir. S’entrainer, jouer, s’entrainer plutot
que de se faire ch... aI’hétel. Il y a donc eu
une grosse phase de travail, de prépara-
tion et de matchs et je pense que c’est la
meilleure préparation que nous avons pu
faire avant une compétition. Sur ce, nous
avons donné une semaine de repos complet
aux joueurs en leur disant de surtout faire
attention au virus. Je n’ai absolument pas
voulu contréler — ce qui n’a de toute fagon
jamais été ma tasse de thé —, j’ai laissé une
liberté totale. Et comme nous avions tout de
méme peur du virus, nous sommes partis
au Japon trois semaines avant le premier
match. Nous sommes partis quinze jours
en stage, sur I’ile d’Okinawa. Ca nous a
permis d’avoir une zone-tampon en cas de
Covid, ainsi qu’une grosse zone de travail.
Ensuite, nous sommes partis une semaine
dans le village, a Tokyo, puis nous avons
commencé la compétition. Je pense que
¢’a été une tres, tres bonne préparation.

Quelle estvotre partdansla
performance ?

La partie bienveillante, essentielle, n’est
venue qu’en deuxieme cycle, c’est-a-dire
de Rio a Tokyo. Elle était beaucoup moins
importante au départ, de 2012 a 2016. Ellea
été le fruit, beaucoup, beaucoup, beaucoup,
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de mon staff. Parce qu’avec moi, entraineur,
sélectionneur, faisant tous les choix, une
certaine distance s’installe. Une certaine
méfiance. Et j'ai du mal a bien communiquer.
Mon staff le fait beaucoup mieux que moi
(il sourit). Mon manager, mes adjoints, le
staff médical s’en sont trés bien servi. Nous
avons beaucoup travaillé certains aspects
techniques, surtout le service et la récep-
tion. C’est ma philosophie de jeu: on ne
peut pas jouer si l'on n’a pas cette base-la.
Nous avons cherché aussi a valoriser les
points forts naturels de I’équipe, défense
et jeu rapide, car nous avions un passeur,
Benjamin Toniutti, trés fort, avec Antoine
Brizard qui s’est intégré et a pris le relais.
Et nous avons utilisé nos défauts — notre
petite taille au block — comme des points
forts. Pas bons au block ? OK, alors limitons
les dégats. Soyons propres et travaillons la
défense. Il y a une certaine technique, une
certaine tactique, a élaborer.

[ entrainement]

Ce qui étaitimportant aussi, c’estde
renouveler des joueurs...

Entre 2012 et 2016, plus de 50 % de
I’équipe a changé ; entre Rio et 2021, 50 %.
Beaucoup de renouveau, et j’'en suis assez
fier parce que, maintenant, I'équipe est
lancée sur 2024. Apreés, I’aspect mental
est important. Mes exigences concernent
surtout |'attitude et le comportement sur le
terrain. Atravers eux, le joueur peut influen-
cer son mental. Et derriere, toute I'équipe
suit et se développe. Mais ¢a demande du
temps ! Ce n’est pas quelque chose qu’on
décréte. Ca demande beaucoup de travail.
Quand on travaille les gestes techniques, on
le fait de facon individuelle ou collective,
cademande de la coordination, des habile-
tés, un support physique bien sir, tactique
aussi — choisir le bon geste — mais ce qui
m’intéresse, c’est de le faire sous pression
ou en essayant, en tout cas, d’y incorporer
I’aspect mental, en entrainement ou en
match. Ca demande de la patience, aussi :
ce n’est pas linéaire. Nous avons beaucoup
travaillé la-dessus mais en gardant joie de
jouer et joie d’étre. S’il n’y a pas un cer-
tain plaisir, il y a lassitude, il y a abandon
et surtout, des qu’il y a un petit probleme,
le groupe explose. Nous avons traversé des
problémes et des contre-performances
depuis 2012, mais I'équipe a toujours su
rebondir et repartir. Signe d’une vie saine
et d’un groupe sain.

Avez-vous, surcesJeux, retenu
des éléments marquants, des
tournants ?

Il'y a eu plusieurs moments décisifs. La
premiere chose, c’était de la méfiance surla
préparation. Il a fallu convaincre et expliquer.
Un premier travail. Puis il a fallu étre rigide,
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strict, et laisser un peu de mou. Tout cela
dans la préparation. C’a été validé, ¢a s’est
trés bien passé, avec en plus la médaille de
bronze gagnée a la Ligue mondiale. Arrive
la préparation ultime : les quinze jours a
Okinawa. Grosse préparation. Les joueurs
adhérent. Arrivent en forme. Dernier jour
de I’entrainement : extraordinaire. On part
alors pour le village, et nous avons la une
semaine de tampon. Nous avions déja digéré
le décalage mais c’est la qu’arrive le deu-
xiéme point important : cette période, que
j’ai appelée « la période grise ». Les joueurs
sont hyper performants mais se disent fati-
gués, se demandent ol est la forme... C’est
une période de doutes et de crise : « Il ne
faut surtout pas recommencer comme a
Rio en 2016 », « Il faut bien commencer
le match », « Il ne faut pas s’éparpiller »,
« On ne fait pas assez de vidéo », « On ne
fait pas assez d’entrainement »... Et 13, on
a beau les raisonner, leur expliquer, ils ne
veulent plus s’entrainer parce qu’ils ont
peur de se blesser. C’est la crise d’angoisse
totale, collective, communicative, difficile
a gérer. Moi, je suis entraineur d’un sport
collectif, ce qui est completement diffé-
rent d’'un entraineur d’équipe nationale
de sportindividuel. 'euphorie ou le doute
sont exponentiels, difficiles a raisonner. On
gére un groupe, et ¢ca prend de multiples
formes. Cette « période grise » a été assez
compliquée mais nous avons essayé de la
maitriser le mieux possible. Le troisieme
moment clé, c’est le premier match, contre
les Etats-Unis, ol nous prenons 3-0. Et la...
(il fait le signe de cogiter). C’est comme
le 3-0 que nous avions pris a Rio, contre
I’Italie, qui nous avait sortis des Jeux. Ca
commence a cogiter. Et |3, ce que je fais
trés rarement, j’ai fait un débriefing assez
virulent juste apres le match dans le vestiaire.
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Expliquant que si nous voulions une médaille,
il fallait nous bouger les fesses. Qu’il y avait
un décalage entre le niveau auquel nous
révions et la réalité. Qu’il fallait accepter
cette différence. Je trouvais qu’il y avait
de plus en plus de difficultés a faire passer
les messages, a ce que les joueurs écoutent
sur le terrain... C’'a été assez chaud. Ce sont
les joueurs qui m’ont calmé. Mais rétros-
pectivement, ¢’a été important parce que
¢a a recalé certains joueurs. De la, nous
gagnons notre deuxieme match et perdons
le troisieme, contre I’Argentine. C’est le
quatrieme moment clé. Nous sommes tres
atteints. Rien que d’y repenser, je suis tout
retourné. On en était malades. (Il insiste)
On en était malades ! C’était un investisse-
ment de cing ans, nous avions démontré
gue nous pouvions étre bons, nous avions
fait une superbe préparation... Mais nous
étions en plein doute et nous ne voyions
pas comment nous allions nous en sortir
parce qu’il fallait encore jouer le Brésil et
la Russie, qui étaient les deux favoris des
Jeux avec la Pologne. La, contrairement au
premier match, je n’ai pas fait de débriefing.
Je me suis dit : « Ca sert a quoi... on est
tellement... » C’est cette situation ol vous
étes pratiquement mortalors que vous avez
tout fait pour réussir. Vous n’y arrivez pas :
¢anesert arien de faire un débriefing. J'ai
donc choisi cette option, laisser partir les
joueurs. « On se verra demain matin, apres
la nuit, si vous arrivez a dormir... »

€€ 0n gére un groupe, et co
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Qu’ils digerent...

Voila, et moiy compris ! Nous étions dans
le trou total. Au fond, fond, fond, fond, fond.
Et c’est étrange : le lendemain, une sérénité
incroyable. Une sérénité qu’on ressent. « On
est mort, on est mort... On va jouer. Onva
jouer et on verra ce qui arrivera... Il nous
reste deux matchs... » Ca parait stupide de
dire cela comme ¢a, mais c’est quelque chose
qui se dit avec les tripes et on sent une force
revenir, sans qu’on se soit parlé. C’est pour
¢a que le débriefing des Jeux (précédents)
le premier jour du stage a marché : ce sont
les joueurs qui se sont réunis toute la nuit
a discuter entre eux, a se réconforter de
maniére, intime, interne, beaucoup plus
forte qu’un réconfort du staff. C’est cette
autonomie, que nous avons réussi a culti-
ver, qui fait qu’ils se prennent en charge.
Sincérement, a partir de ce jour-13,ilyaeu
une sérénité incroyable. Un détachement
par rapport au résultat, a la pression que
nous avions — que nous nous étions mise
ou que les gens nous avaient mise, parce
qgue nous faisions partie des favoris. En
France, des qu’on participe a une compé-
tition, on est favori... Les joueurs s’étaient
eux-mémes mis la pression. Mais a partir
de ce moment-Ia, nous avons toujours joué
les matchs sans penser au résultat ou a
la médaille. Nous avons joué pour jouer,
point aprés point. Survivre un point, un
deuxieme, un set, un match. Et ¢’a été du
bonheur parce qu’il y a eu une certaine luci-
dité, une certaine tranquillité. Nous avons
eu un peu de chance aussi : nous avons
joué les Russes qui, déja qualifiés, nous
ont abordés un peu plus tranquillement.
Les Brésiliens étaient déja qualifiés aussi
mais voulaient a tout prix finir premiers ;
ils nous ont battus mais, en gagnant deux
sets, nous passions. Et ensuite, nous avons

été des survivants, survivants, survivants.
Nous avons joué comme des survivants
sur les deux derniers matchs de poule et,
ensuite, nous avons commencé les matchs
couperets. Le fait de jouer de tels matchs
contre des équipes hyper favorites alors que
nous, nous n’étions plus rien, a énormément
équilibré la balance mentale. Dés lors, nous
avons joué sur notre niveau technique. En
réception, en défense, en passe, en attaque,
au service. Sur ces matchs-la, contre les
grosses équipes, nous avons produit de
trés, trés bonnes performances techniques.
En quart, nous battons la Pologne qui était
archi, archi-favorite avec ses monstres d’at-
taque, de physique, de service et de block.
Je disais plus haut que nous étions mauvais
au block : contre les Polonais, on termine
a 15 blocks ! Notre record ! Comme quoi...
Ce match, on ne prend que deux aces alors
qgue c’est une équipe qui en réussit six a
huit par match. Nous avons trés, tres bien
réceptionné et je pense que c’est ce qui a
renversé la pression et I'a mise sur eux a
un moment parce qu’ils n‘arrivaient pas a
marquer leurs points habituels. En finale,
nous gagnons 3-2 mais en attaque c’est
a peu pres pareil, nous faisons le méme
nombre de blocks que les Russes, mais nous
réussissons huit ou neuf aces alors que les
Russes n’en font que deux. Le principe de
travail depuis neuf ans —service, réception —
adonc payé sur le quart et la finale. Quant
au match contre I’Argentine, en demi-finale,
c’est, je crois, le plus abouti de I'équipe de
France tactiquement. Nous avons étouffé
les Argentins dans ce domaine. Derriéere,
les Russes... une finale sans qu’on pense a
la finale... fantastique (il rit).
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Caressembleaunscénario
defilm...

Exactement ! Et notre qualification pour
les Jeux, le TQO, en janvier 2020, avait
été rocambolesque ! Un roman de film
(sic) ! Nous n’avions que des blessés, nous
avons battu les champions d’Europe, les
vice-champions d’Europe, les champions
du monde... Nous avons été vraiment mira-
culés ! Miraculés ! Nous sommes deux fois
miraculés pour décrocher cette médaille
d’or olympique.

A quoi parvenez-vous a détecter
qu’une performance peut se
produire ?

(Il réfléchit) Je vous ai dit que j’étais para-
noiaque. J'ai trop perdu de matchs ou I'on
se sent tellement bien... et on perd. Ou
I’'on joue tellement bien... et on perd. OU
I'on joue tellement mal... et on gagne. OU
I’on est dans les choux au départ... et on
gagne quand méme. Pour moi, la seule
continuité a avoir, c’est vraiment de garder
la concentration et le « flow ». J’essaie de
construire méme mes entrainements pour
que les joueurs trouvent ce feeling, cette
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fluidité dans le jeu, en essayant de ne pas
trop hacher les entrainements, de ne pas
trop intervenir. Il faut appréhender la situa-
tion et la vivre. Sur les matchs, pffff..llya
tellement de bons exemples et de contre-
exemples que je n’ai pas de certitude. Je
peux vous dire « la, on est en forme, on est
bien... » mais je ne sais pas quel sera le résul-
tat. En revanche, aprés coup, je peux vous
dire quand on a perdu ou gagné le match.
Quel est le point qui I’a fait basculer. C’est
un ballon ! Ou deux ballons ! Notre finale
olympique bascule parce qu’un Russe, alors
gu’ils nous dominent, archi-dominent, fait
une faute de pied. Le match bascule a cause
de ca ! Alors qu’ils archi-dominaient ! C’est
monstrueux. Le volley, c’est un échiquier
avec des évolutions exponentielles dans
un sens ou dans l'autre. Des moments de
confiance qui se perdent ou se gagnent
sur un ou deux ballons. Comme on ne peut
pas garder la balle ou mettre des tampons
comme au basket, au foot, au rugby ou au
hand, on est totalement dans la gestion de
la frustration, de I'intellect et de la fluidité
du geste. De I'agressivité sans agressivité.
Des choses qui basculent. Du coup, je suis
désolé mais je nai pas de certitude.

Comment avez-vous géré la
pression de Tokyo 2021 ?

La pression, on a beau essayer de I'ap-
préhender, elle est toujours la. Il y a six ou
sept ans, je disais que la meilleure chance
de faire une médaille aux Jeux n’est pas
tellement Rio mais Tokyo, parce que les
joueurs avaient besoin de connaitre les Jeux
en tant que joueurs. lls avaient besoin de
cette expérience-la, de ce passage-la. Les
équipes médaillées aux Jeux sont en général
dans le dernier carré des Jeux d’avant. Il y
a tres peu de turn-over. On a toujours les



Etats-Unis, I'ltalie, la Pologne, la Russie, le
Brésil et, de temps en temps, une nation
comme I’Argentine ou la France se pointe.
Sur les Jeux, oui, j’avais beaucoup de stress
— peut-étre plus que d’habitude, mais je
pense que c’est pour tout le monde. Jai
appris, d’ailleurs, que mon staff m’avait
dénommé « le septieme élément » (il éclate
de rire) ! Nous étions dans une poule de
six, et il y avait toujours un élément plus
délicat a gérer, qui était moi-méme parce
gu’avec le stress, je changeais au dernier
moment d’idée sur la programmation, sur
le déroulé de I'entrainement, sur le plan
de jeu... Mes nuits étaient courtes. En fait,
on est tellement dans la compétition, dans
le briefing-débriefing, dans la préparation,
entrainement, pas entrainement, qu’est-ce
gu’on doit faire... On jongle. On est sur du
sable mouvant. Oui, on a bien morflé mais
le staff aide beaucoup dans ce domaine.
Il décharge pour gérer le groupe. Ce que
j'essayais de faire, a titre personnel, c’était
de me coucher t6t. Dés que j’étais fatigué,
je dormais, méme si j’étais réveillé ensuite
a5 heuresou a6 heures du matin. Dés que
je pouvais, je dormais, méme l'apres-midi.
Nous étions avantagés : loin de la France, il
n’y avait pas de journaliste et je ne regarde
pas les réseaux sociaux. Du coup, j’étais
vraiment dans ma petite bulle.

Comment gérez-vous vos
émotions, entournoiou en match ?

Il faut essayer de montrer une certaine
sérénité. Le coach doit accompagner les
athlétes. Mon métier, c’est d’étre schizo-
phrene et paranoiaque. Schizophrene parce
que je dois avoir plusieurs personnalités,
en fonction des situations ou des joueurs ;
paranoiaque parce que je me méfie de tout
et que je suis inquiet pour tout. Je sais qu’un

match peut basculer pour un point, unregard
de travers, une faute d’arbitrage, etc. On
essaie donc de tout maitriser et, malgré
tout cela, on sait qu’il y a quelque chose
gu’on ne maftrisera jamais. Dés lors, on
doit adopter une attitude plus sereine, plus
distanciée. Mais il faut savoir étre émotif.
Il doit y avoir des émotions : sinon, on est
trop en décalé. Je mets de I'empathie, du
moins j'essaie. Parfois, c’est impossible : tu
mets de I'empathie mais tu sais qu’un jour,
tu ne feras pas jouer ton joueur et il t’en
voudra a mort. Ca ne sertarien de brosser,
brosser, brosser ; je préfére garder un peu
de distance, comme ¢a au moins ni le joueur
ni moi ne sommes génés et frustrés s’ily a
des animosités (il sourit).

Ecouter les athlétes est-il important
pourvous ?

C’est un principe important mais je n’en
suis pas tres capable. C’est mon staff qui
le faisait beaucoup. lls ont énormément
désarmé. Bien sdr, ils me rapportaient les
discussions, et a moi d’intervenir ou pas.
Je le faisais 2-3 minutes, en aparté ou de
fagon officielle, souvent de fagon déca-
lée, en alternant un peu d’humour et un
peu de sérieux, en essayant de partager
les émotions ou les frustrations que les
joueurs pouvaient avoir. En direct, c’est
difficile. C’est d0 a ma personnalité mais
aussi a ma situation, ma position. Vous étes
joueur de volley, vous voulez jouer, et moi
je ne vous fais pas jouer. Vous étes dans la
frustration totale. On est obligé de désa-
morcer. Je vais le faire une fois, deux fois,
mais au bout de trois fois... En revanche,
aller voir mon staff, aller discuter avec le
kiné, le médecin, I'adjoint ou le manager,
c’est le sas de bienveillance et d’alerte. Je
I'utilise. Ca fait partie de ma méthode. Ce
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sas est trés important parce que certains
joueurs ont besoin de s’exprimer. C’'est un
peu a la carte.

Léquilibre du groupe s’atteint-ilen
agrégeant des personnalités trés
différentes ?

Les choix ont été faits pour cela. Il faut
des leaders techniques, des leaders naturels,
agressifs, éviter les électrons libres—s'ily en
atrop, et qui ne sont pas forcément leaders,
¢a détruit le groupe. Les choix des joueurs
doivent le solidifier. Il y a des joueurs qu’on
ne voit pas mais qui sont tres importants
pour une équipe, pour la confiance, pour
accompagner d’autres joueurs. Dans un
sport collectif, on a beau essayer d’étre
équitable ou juste, il y a toujours de I'injus-
tice et de la frustration. Il faut prendre ceux
qui acceptent cette hiérarchie et, au-dela de
leurs qualités, de travailler pour le groupe.
Normalement, je travaille beaucoup sur une
hiérarchie, avec des qualités différentes
selon les joueurs : précision pour les uns,
aptitude a plusieurs réles pour les autres, a
la prise de risques pour d’autres encore mais,
si vous avez trop de joueurs qui prennent
des risques, ce n’est pas bon ; il faut donc
des joueurs qui travaillent sur la sécurité ou
qui acceptent de prendre moins de risques
pour que d’autres puissent en prendre plus.
Cafait partie de la construction. Et ensuite,
il faut que les joueurs aient confiance en
mon coaching, dans le travail que nous
fournissons, et qu’ils ne se posent pas trop
de questions.

Avez-vous accepté que ce n’est plus
vous qui étessurleterrain ?

Je vais vous rassurer : le jour ou je suis
devenu entraineur, c’est ce que j’ai décidé.
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J'ai arrété de jouer ; je suis devenu entrai-
neur un mois apres ; je n’étais plus joueur.
Et j’essayais de ne pas faire référence a ma
carriére de joueur. En tant qu’entraineur,
je ne suis pas un joueur de Game Boy. Ce
sont mes joueurs qui jouent. Mon réle, c’est
juste d’essayer de mettre les meilleurs sur
le terrain —en tout cas complémentaires —
et, dans la partie de travail, c’est de mettre
en place des situations d’entrainement qui
fassent réagir les joueurs. A eux de trouver
les clés, méme sij’en donne, bien slr. Je ne
suis pas la pour tout décider. Tous mes plans
de jeu, toutes mes consignes de match,
nous les élaborons mais les joueurs sont les
premiers a pouvoir changerou pas.llyale
plan de jeu théorique, qui est magnifique,
et en général on essaie d’établir un plan
adapté a ses propres joueurs. Ces derniers
doivent étre capables de réaliser le plan. Ca
permet d’installer une certaine sérénité et
confiance, alors que sil’'on demande un plan
de jeu trop compliqué ou trop théorique, on
va droit dans le mur a cause d’une incapacité
a réaliser ce qu’on demande.

Y a-t-il eu besoin de s’adapter
particulierement au contexte de
2021—-pandémie, absence de
public, décalage horaire, climat ?

L'équipe de France a I’habitude de voyager
énormément. Une année sportive, c’est aller
au Brésil disputer trois matchs, revenir en
Europe pour trois autres, repartir au Japon
pour trois matchs, aller jouer en Russie...
Nous sommes habitués a ces décalages. Ca,
onlegereetiln’yapaseudeprobléeme. La
salle était magnifique. Nous avions effecti-
vement un peu peur des salles vides mais
cela faisait un an, un an et demi que les
joueurs étaient habitués. On se plaignait
seulement en disant : « Ah, c’est dommage



qu’il n’y ait pas de public. » Mais ¢a ne nous
a pas génés. L'organisation était tellement
parfaite que nous avons eu zéro probleme.
Nous sommes tellement passés par des hauts
et des bas, nous avons tellement appris a
ne pas nous plaindre et a encaisser que
tout a été parfait.

Y a-t-il, en 2021, des choses que
vous avez sciemment laissées
de coté, auxquelles vous avez
renoncé ?

(Il réfléchit) J’aurais voulu entrainer plus,
j’aurais voulu étre plus parfait. Travailler plus
le block. J’ai beaucoup utilisé mon principe
d’entrainement. Je veux entrainer prati-
guement tous les jours, garder la pression
tous les jours, ce que j’ai pu faire sur la
préparation. Je ne veux pas que les joueurs
s’ennuient ni qu’ils soient ultra-fatigués mais
j’aime bien qu’ils soient fiers de ce qu’ils ont
fait. Les entrainements trop faciles ou peu
intéressants amenent de la lassitude et un
mangque de concentration. Mon principe,
c’est d’entrainer le plus longtemps possible
avec la qualité, I’engagement, I'intensité
maximum. Pour moi, le volley n’est pas un
sport qui se joue a vingt a I’heure. Si on
s’entraine avingt a I’heure, quand arrive le
match ol les Polonais servent a 130 km/h,
le gap est impossible (a combler). Sur la
préparation, j'avais trés peur des blessés
et de la lassitude, donc je préparais des
entrainements avec 3-4 portes de sortie en
fonction du déroulement de la séance. Je

commengais toujours par ce que je voulais
travailler en premier, puis en deuxiéme,
en troisiéme... et apres, je laissais filer. Du
coup, j’étais un peu frustré par ce que nous
n’avons pas entrainé énormément. Mais
je me disais aussi qu’au regard de tout le
travail effectué depuis huit ans, ce n’était
pas maintenant que nous allions beaucoup
changer. Nous avons donc plutét peaufiné,
cherché a ne pas blesser (les joueurs), a
nous ajuster, a travailler les petits détails, la
confiance, ce qui a assez bien fonctionné. Ce
qui m’a davantage géné, c’est d’avoir revécu
la « semaine grise », que nous avions connue
aRioaussi. Cette semaine ou les joueurs sont
dans le doute, ne veulent plus s’entrainer,
ont peur... La, je n"avais pas trop de clés. En
dehors de cela, j’ai toujours maintenu mon
axe de travail technique : service, réception,
défense, service, réception, défense. Le side
out. Ce sur quoi nous étions les plus forts
et qui me semblait le plus important pour
commencer et terminer un match.

Quel détail, au cours de ce tournoi
olympique, vous parait avoir été
décisif ?

(Amusé) Au volley, on met six joueurs
sur le terrain, qui tournent. Un joueur est
positionné trois fois devant, ce qui veut
dire qu’il peut attaquer trois fois, et trois
fois derriére, ou il attaque un peu moins.
Sur les 4-5 dernieres années, chaque fois
gue nous avions un tie-break important
—le dernier set, donc — je partais souvent

€€ Dans un sport collectif on a beau essayer d'étre équitable
ou juste, il y a toujours de l'injustice et de la frustration. 99
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avec N’'Gapeth devant parce que c’est mon
meilleur attaquant et que cela parait logique
de commencer ainsi. Or nous avons perdu
pas mal de tie-breaks avec N'Gapeth partant
devant. Dans la préparation, ¢a s’est produit
et nous avons perdu. En poule, aux Jeux,
match tres important contre I’Argentine,
on part avec N'Gapeth devant au tie-break
et on perd 3-2. La, je me suis dit: « Je ne
mets plus N’Gapeth devant sur un tie-break
(il rit). » Sur ce, vous jouez la finale olym-
pique. Ca ne vous arrive quand méme pas
souvent. Et vous avez un tie-break a jouer
(il rit). Je pars avec N’Gapeth derriere. Et
pas devant. Et on est mené 3-0 puis 6-3. L3,
c’est pratiquement plié. A 3-0, N'Gapeth me
hurle (il rit) : « Mais pourquoi tu m’as fait
partir derriére ? Pourquoi tu m’as fait ¢a ?
— Continue a jouer, continue a jouer... » A
6-3, je me dis : « Houla, si on perd, il va me
tuer dans le vestiaire, il va me pendre... » Et
on gagne le match. En fait, c’estirrationnel.
Basé sur I'expérience et le feeling. C’est la
réalité : je ne suis pas parti avec N’'Gapeth
devant (il sourit). Et nous avons gagné le
tie-break.

Sur cettefinale, ilyaunautre
élément...

C’est ¢a qui est intéressant aussi : nous
sommes menés 6-3 ou 7-4 et arrive Nicolas
Le Goff, qui a un service flottant, pas trés
difficile. Je le changeais régulierement sur les
sets, avant, pour faire entrer Louati. Arrive
donc Le Goff, et tout mon staff hurle : « Il
faut changer, il faut changer ! » On laisse. Et
ce qui estincroyable (il rit), c’est qu’avec son
service facile... (il s'interrompt) Au moins,
il ne fait pas de faute. Donc il sert, et nor-
malement les Russes font le point direct.
Faute d’attaque des Russes. Ah. On prend,
on prend ! Deuxieme service de Le Goff.
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Pas tres difficile. Nous faisons un block qui
ralentit la balle, défense derriere, on fait un
point. Oh ! Deuxieme point consécutif. Il
re-sert. Service facile. Les Russes en situa-
tion ; attaque dehors. On fait trois points sur
un service pas difficile qui nous fait recoller
et basculer devant. Pourquoi je ne I'ai pas
changé a ce moment-la ? Parce que j'avais
plus confiance en la force collective qu’en
un exploit trop difficile pour quelqu’un qui
venait du banc. A froid, il ne m’aurait jamais
fait un, deux ou trois aces. A un moment, il
fallait faire confiance a I’esprit collectif et
aux joueurs qui étaient sur le terrain, qui
avaient la pression et qui la géraient. C’est
tres difficile de la gérer pour un ou deux
services. Pour moi, ces deux aspects ont
été des clés du tie-break.

Etes-vous branché croyances et
superstition ?

Elles n‘ont pas de rapport avec la perfor-
mance mais elles permettent de se concen-
trer. Et le fait d’étre un peu plus concentré
permet peut-étre d’étre meilleur. Je ne les
prends donc pas comme un mauvais coté.
Quand j’étais joueur, c’est vrai, je faisais
un peu plus attention aux chaussettes, aux
chaussures... Ca a toujours existé. Depuis
que je suis entraineur, j’ai toujours des tics
avant match. J’essaie de choisir le stylo de
la compétition, qui va nous faire gagner
jusqu’au bout. Jusqu’a ce qu’on perde, et
laje change. Ou je medis « non, je le garde
quand méme. » C'est vraiment irrationnel.
Par contre, jaime bien, avant chaque match,
réécrire de mémoire tous les noms, prénoms
et numéros des joueurs dans l'ordre. Et si
je fais une faute, ce n’est pas bon signe (il
éclate derire). Je ne suis pas assez concentré.
Du coup, je recommence. Et je me dis « I3,
on va galérer... » Ce n’est pas un tic, plutét



une routine pour me concentrer et entrer
dans le match.

Quelle question poseriez-vous a
un pair quia, luiaussi, disputé les
Jeux?

J’aieula chance de cotoyer pas mal d’en-
traineurs et de participer a quelques col-
loques avec Claude Onesta et ses académi-
ciens mais je suis resté trés longtemps isolé
dans le monde du volley. J’ai eu la chance
de rencontrer trois coaches de standing,
et la question que je leur posais, c’était :
« Mais comment vous avez fait pour étre
champion olympique ? Comment vous avez
fait ? » C’est une question que je n‘avais
pas honte de poser et qui m’avait toujours
interpellé. Ca entrainait des discussions a
batons rompus... Sij’ai une question a poser
an’importe quel coach, c’est : « Comment
gérer la semaine avant le premier match ?
Qu’est-ce que vous faites pour commencer
la compétition ? » C’est... (Il rit) Je n’avais
pas de solution ! C’est un métier ou I'on
n’a jamais de certitude et ou I’'on ne peut
pas faire de copier-coller. On est toujours
obligé de s’adapter. C’est un co6té que j'ap-
préhende assez bien : se préparer pour
tout en sachant que le chaos va arriver. Ce
qui tue beaucoup, ce qui tue vraiment une
équipe ou un joueur, c’est de vouloir jouer
ala perfection. Nous, nous avons la chance
d’étre dans une relation A contre B. Lidée
n’est donc pas de jouer ala perfection, parce
gue ¢a ne veut rien dire et que ¢a te met
la pression pour rien. Par contre, essayons
de faire déjouer I'adversaire. Essayons de
basculer la pression non pas sur nous en nous
disant « il faut bien jouer » (mais sur I'ad-
versaire) : « Faisons déjouer ici », « essayons
de les travailler a », « essayons de ralentir
la »... C'est beaucoup plus positif, comme

démarche. Beaucoup plus apaisant que de
vouloir jouer parfaitement pour gagner. Pour
gagner, on n’est pas obligé de bien jouer.

Vous, par le passé, avez peut-étre
voulu trop bien jouer...

Exactement ! Ca m’est venu quand j’en-
trainais Cannes. Nous avions une trés bonne
équipe, nous menions toujours — 16-12,
17-13... — et quand on ratait un point ou
deux, ¢a partait en panique parce que nous
ne jouions pas assez bien, que nous n’étions
pas assez précis. Et on perdait. Jusqu’au jour
ou j’aiinversé le truc en me disant : « Non
non, il ne faut pas qu’on joue tres bien, il
faut simplement qu’on continue a faire
déjouer. » Un autre coté treés intéressant,
c’est que nous avons la chance de ne pas
jouer avec le temps. Nous ne jouons qu’avec
le score. Et souvent, quand une équipe mene
et qu’elle se fait grappiller 2-3 points, elle
se désunit. Avant d’étre volleyeur, j’étais
nageur etj’avais des entrainements au cours
desquels il fallait faire dix fois 100 m. C’est
une horreur. Je comptais 1, 2, 3, 4,5, 6... 15,
16, 17, 18... pffff | Le jour ou j’'ai commencé
a compter arebours, 9,8,7,6,5,4,3..1a
dynamique a été completement différente.
Comme quoi la force intellectuelle, I'imagi-
naire, sont vraiment importants. Avec mes
joueurs, quand on arrive a un certain score,
on arréte de regarder combien de points
I’'on a: il nous reste x points a faire. Et ¢a
change completement la dynamique. Ca
parait facile, débile, mais ¢a change énor-
mément. L'énergie positive sur un terrain.
C’est ce quifait que vous allez faire le point
ou le perdre. C’est cette dimension-la qu’il
faut travailler tous les jours.ll
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Expériences sportives des athlétes
de haut niveau présentant une
déficience intellectuelle et/ou
atteints de troubles du spectre de
I'autisme

Valentine Duquesne
est doctorante en these
Q sportif francais, et le laboratoire Sport,
=" expertise et performance de I'NSEP
sous la direction d’Héléne Joncheray
(directrice de thése), Bernard Andrieu

CIFRE avec le Comité paralympique et
(co-directeur) et Rémi Richard (co-encadrant).

Peu d’études scientifiques se sont inté-
ressées aux expériences sportives des
athlétes de haut niveau présentant une
déficience intellectuelle (DI) et/ou des
troubles du spectre autistique (TSA).
Pourtant, de plus en plus de sportifs ayant
une Dl et/ouun TSA pratiquent le sport a
haut niveau. Dans cet article, nous avons
étudié les interactions que vivent ces
sportifs dans le cadre de leur pratique
(athlétisme et tennis de table), a la fois
dans des contextes sportifs organisés
pour les personnes en situation de han-
dicap (contexte sportif dit « spécifique »)
et pour les personnes qui ne sont pas en
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situation de handicap (contexte sportif
dit «ordinaire »).

Afind’étudier lamaniére dont les sportifs
de haut niveau ayant une Dl et/ouun TSA
vivent dans ces différents contextes, nous
avons mobilisé des concepts « goffma-
niens », relatifs aux stratégies utilisées
pour garder ou éviter de perdre la face,
gérer lesimpressions et les situations de
stigmate (Goffman, 1959, 1963).

Quinze entretiens semi-directifs et huit
jours d’observations ethnographiques
ont été menés aupres de sept pongistes
et huit athlétes de haut niveau ayant une
Dl et/ouun TSA.

© Photo-L. Percival.
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“Técart entre-théorie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

Lanalyse des résultats met en évidence
I'hétérogénéité des expériences - posi-
tives et négatives - rapportées par ces
athléetes, tant dans des contextes sportifs
spécifiques qu’ordinaires. Lanalyse met
en lumiére des situations de stigmatisa-
tion dans les milieux « spécifiques » et/
ou «ordinaires» et plus globalement la
complexité et la diversité de la gestion
des impressions des athlétes ayant une
Dl et/ouun TSA.

Les résultats de ce travail invitent notam-
ment les institutions sportives a proposer
des modalités de participation sportive
flexibles permettant unaccueil de tous les
athléetes,y compris ceuxayantune Dl et/
ouun TSA, aussi bien dans les contextes
de pratique spécifique qu’ordinaire, avec,
par exemple, le développement de passe-
relles entre ces deux milieux. Ces résultats
contribuent également a documenter les
expériences des athlétes de haut niveau
ayant une DI et/ou un TSA et de ce fait
participent al'amélioration des connais-
sances des entraineurs sur les spécificités
de leur accompagnement (Townsend et
al., 2020; Patatas et al., 2020).

Validité d’un systéme de
surveillance continue du glucose au
repos, pendant et aprés une séance
d’entrainement par intervalles a
haute intensité

Pauline Clavel
est doctorante au sein du

laboratoire Sport, expertise et
performance de 'INSEP et également
Sport Scientist au sein de I'équipe
féminine de football du Paris Saint
Germain avec laquelle elle réalise sa
theése dans le cadre d’une convention CIFRE.
Elle étudie la physiologie et la biomécanique
pour l'optimisation de la performance sportive.

Derécents travaux se sont intéressés au
contréle delaglycémie dans le domaine du
sport. Cette démarche s'est renforcée par
I'émergence de dispositifs innovants: les
systemes de mesure du glucose encontinu
(CGM).Cesdispositifs, initialement concus
pour I'autosurveillance glycémique de
personnes diabétiques, permettent de
mesurer en continu la concentration
de glucose dans le liquide interstitiel.
Lobjectif de cette étude visait a détermi-
ner lavalidité et lafiabilité d’'un systéeme de
mesure du glucose en continu (FreeStyle
Libre, Abbott, France) sur différentes
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périodes (aprés petit-déjeuner, au repos,
pendant unexercice intermittent et aprés
I'exercice) tout en prenant en compte
I'impact du type de petit-déjeuner (pro-
téique vs glucidique).

Pour ce faire, huit sportifs amateurs ont
participé a I'étude et les mesures obte-
nues a I'aide du CGM sont comparées
toutes les 10 minutes a des mesures par
glycémie capillaire prises avec un auto-
piqueur (FreeStyle Optimum, Abbott,
France) correspondant ala concentration
de glucose dans le sang (Gold-Standard).
Les principaux résultats sont les suivants:

=|e CGM fournit des mesures valides au
repos;

=|a consommation de glucides diminue
la précision du CGM.

Par conséquent, le CGM peut étre utilisé

pour une individualisation des stratégies

nutritionnelles avant ou aprés une com-

pétition. Mais le CGM est a utiliser avec

précaution durant des exercices intermit-

tents ou aprés une forte consommation

de glucides.

701 —— Tronc ---

% de I'énergie cinétique totale

Membre inférieur

du lobo au terrainm...

Contribution de I'énergie cinétique
segmentaire a la propulsion du
centre de masse vers l'avant:
analyse de I'accélération d’un sprint
Jean Slawinski
est chercheur au laboratoire
Sport, expertise et performance de
I'INSEP. Son travail porte sur la
compréhension de la performance de
haut niveau et plus particulierement
sur la performance en sprint.

La performance de sprint dépend majo-
ritairement de la phase d’accélération
(Morinetal., 2012 ; Rabita et al., 2015;
Slawinski et al., 2017). En effet celle-ci,
sielle est bien gérée, permet d’atteindre
une vitesse maximale de sprint élevée
et le plus tardivement possible lors d’un
sprint sur 100 m par exemple. Cette phase
agit comme une sorte de « rampe de lan-
cement ». Lobjectif de ce travail a été de
comprendre lacontribution des différents
segmentsalaproductiondevitesse lorsde
laphase d’accélération. Pour cela, I'énergie
cinétique (Ec) de chacun des segments

Membre supérieur

Figure 1 — Variation d’éner-
gie cinétique des membres
supérieur, inférieur et du

0 1 2 3 4
Temps (s)
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tronc pour un sprinter lors
d’un 40 m.



a été mesurée chez neuf sprinters non
entrainés al'aide d’'une combinaisoniner-
tielle (MVN Biomech, Xsens) lors d'un
sprint de 40 m.

Les résultats ont montré que, comme
dansle casdudépart en «starting block »
(Slawinski et al., 2010), ce sont les seg-
ments autour de l'articulation de lahanche
(tronc et cuisses) qui contribuent le plus
a la production de I'Ec totale du corps
et donc a la vitesse de déplacement du
sprinter, et cela tout au long de la phase
d’accélération. Lorsque les variations d’Ec
dutronc,du membreinférieur et supérieur
sont tracées (fig. 1), il apparait clairement
que 'Ecdutroncet du membreinférieur
sont en opposition de phase. Cette oppo-
sition de phase est liée au mouvement de
fermeture et d'ouverture du tronc sur
les cuisses qui est typiquement observé
lors du départ et des premiers appuis du
sprint, puis dans une moindre mesure sur
le reste de la course. Ce mécanisme de
fermeture et d’ouverture pourrait étre
al'origine de la production de puissance
par le sprinteur.

Les présents résultats confirment I'im-
portance du travail de renforcement des
fléchisseurs et extenseurs du tronc sur
les cuisses dans le développement des
qualitésdesprint. Ce travail doit s'articuler
autour dudéveloppement delaforce,dela
puissance et del'explosivité de ces groupes
musculaires. Ce travail peut (doit) étre
effectué ensalle de musculationainsiqu’a
I'aide d’exercices spécifiques de sprint.

du Iabo au terrain...

Intensité locomotrice maximale
chez les joueurs de handball élites:
comparaison entre entrainement et
compétition
Giuseppe Rabita
, HDR, est chercheur au

2w laboratoire Sport, expertise et
performance de I'INSEP. |l est
@ responsable du theme Optimisation de
la performance et a la charge du
comité d'organisation du prochain
congres de I'European college of sport science
(ECSS Paris 2023).

Cette recherche avait pour objectif de
décrire I'activité des joueurs d’une équipe
de handball francaise faisant partie de
I'¢élite européenne. Dans une optique d’'op-
timisation des entrainements, le but était
d’évaluer, lors des saisons 2019-2020 et
2020-2021, ce gu'il se passe en compé-
tition en comparaison a des situations
classiquesdejeuxréduits al'entrainement.
Plus spécifiquement, nous souhaitions
observer les activités maximales des
joueurs qui étaient munis de capteurs
LPS (Local Positioning System, analogue
au GPS mais fonctionnant «indoor ») et
accélérométriques (qui mesurent les accé-
lérations dans les trois axes).

Le résultat principal de cette étude est
que les situations de jeux réduits ne
permettent pas d’atteindre l'intensité
locomotrice maximale constatée lors de
la compétition. Par ailleurs, nous avons
montré que, bien que les pics d’'intensité
locomotrice (mesurés par les distances a
trés grande vitesse ou les accélérations
maximales) soient supérieurs chez les
ailiers, I'activité maximale globale n’est
pas différente entre les postes (Fig. 2).

D’un point de vue pratique, cette
étude montre que, si I'entraineur ou le
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» Entrainement par intervalles a haute intensité
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Figure 2 —Intensité locomotrice durant les matchs et différents types de jeux réduits (small side games,
SSG) et pendant un exercice fractionné a haute intensité (HIIT, high-intensity interval training) chez les
ailiers (wingers), les pivots (pivots) et les arriéres (backs). D’apres Fleureau et al., 2022.

préparateur physique souhaite calquer
I'intensité des entrainements sur ceux
des matchs de compétitions, des exercices
isolés complémentaires aux situations de
jeux réduits doivent étre proposés.

Le dispositif LPS utilisé, précédemment
validé en amont de ce travail (Fleureau
etal., 2020), semble pertinent pour une
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analyse de I'activité locomotrice maximale
des handballeursélites. Cet outil pourrait
serévéler utile pour de nombreux sports
en salle, collectifs ou non.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés a la bibliothéque du sport de I'INSEP.

LITTLEHALES Nick
L’art de mieux dormir : le spécialiste

L'ART DE MIEUX

- mondial du sommeil dévoile sa méthode
PRSIV Amphora, 2022, 286 pages.
Prix:20 €

Cote INSEP : SVE4 LIT

Nous sommes des millions de Frangais a ne pas dormir
suffisamment et a ne pas avoir un sommeil de qualité.
Pour un grand nombre d’entre nous, l'endormissement
est compliqué, les nuits sont agitées et perturbées. Nous
comptons alors sur un cocktail de caféine ou de boissons
énergisantes pour tenir toute la journée. Pourtant, les
heures que nous passons dans notre lit sont essentielles
a notre santé, notre bien-étre et a notre efficacité. Il est
donc temps d’accéder a une nouvelle fagon de dormir.
Dans ce livre révolutionnaire, Nick Littlehales, expert
mondial et coach du sommeil pour les plus grandes
équipes et les plus grands sportifs internationaux, brise
des croyances telles que le mythe des huit heures et par-
tage les stratégies que nous pouvons tous utiliser. Vous
découvrirez notamment comment vous mettre dans des
conditions optimales pour trouver le sommeil et, grdce
a des informations précises sur les cycles de sommeil et
les chronotypes, vous bénéficierez des clés pour profiter
d’un sommeil réellement réparateur.

DORATO Jimena Andino, DE LA
FUENTE Verdnica et TAMISIER
Ghislaine

L’intelligence interculturelle au service
des coachs : regards croisés pour une
nouvelle réflexivité

InterEditions, 2022, 176 pages.

Prix:23 €
Cote INSEP : SHB7 DOR

Les coachs sont amenés aujourd’hui a travailler avec des
personnes ou des groupes aux adhérences culturelles
variées et multiples. Cette diversité se retrouve aussi chez
les spécialistes de I'accompagnement, que ce soit dans
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le domaine de la psychologie, du conseil, ou encore de
la formation. Une richesse qui est aussi parfois source
de complexité. Les auteures de cet ouvrage fournissent
des pistes concretes et des outils afin de mieux relever
ce défi. De nombreux cas tirés de la pratique illustrent
leur propos et I'ancrent dans la réalité de I'exercice quo-
tidien des métiers de I'accompagnement. Un ouvrage
qui encourage le questionnement et la réflexivité chez
les coachs afin d’affiner leur pratique et d’enrichir leur
boite a outils.

= DESPORTES Vincent et
KERDELLANT Christine
Visez le sommet : pour réussir,
devenez stratéege

Denoél, 2022, 368 pages.

Prix:23 €
Cote INSEP : SHB7 KER

Visez
lesommet

Le monde regorge de tacticiens... et manque de stratéges !
Pourtant, les dirigeants qui réussissent le mieux, quel
que soit leur domaine — diplomatie, politique, conseil,
entreprise, défense —, sont ceux qui savent élaborer
une stratégie, la faire partager a leurs collaborateurs
et s’y tenir. Persévérer dans sa vision, s‘adapter, agir
sous contrainte sans compromettre sa liberté : ce sont
autant de défis a relever pour viser le sommet, y compris
dans sa propre vie.

Dans ce livre qui fourmille d’exemples, le général Vincent
Desportes, professeur de stratégie a Sciences Po et a HEC,
et Christine Kerdellant, rédactrice en chef aux Echos, ont
interrogé les plus grands leaders frangais et étrangers
qui témoignent de leurs tres riches expériences. Unique
a ce jour, cet ouvrage réconcilie théorie et pratique et
tire des legons de I’histoire militaire et économique,
tout en revisitant les enseignements d’Alice au pays des
merveilles, un précis de stratégie sous ses airs de conte
pour enfants.


https://www.insep.fr/fr/annuaire-des-equipements/bibliotheque

BARBUSSE Béatrice

Du sexisme dans le sport (nouvelle
édition)

Anamosa, 2022, 384 pages.

Prix:22 €
Cote INSEP : ASAS5 BAR

« Retourne faire la vaisselle et du tricot » ; « Qu’elles
s’occupent de leurs casseroles... » ; « On dirait un tir de
femme enceinte »... Autant de « petites phrases », trop
souvent répétées dans le monde du sport, ot le machisme
et le sexisme semblent régner sinon en maitres, du moins
dans une forme de connivence naturelle.

Du sexisme ordinaire, touchant d’ailleurs femmes comme
hommes, aux violences sexuelles, dont les dénonciations
se font désormais plus nombreuses, de la question d’une
« nature masculine » du sport a celle de la féminité des
sportives et des actrices du sport, a laquelle celles-ci entre-
tiennent elles-mémes un rapport non dénué d'ambiguités,
I'ancienne handballeuse et sociologue Béatrice Barbusse
décrypte et analyse pas a pas la réalité de I'ancrage du
sexisme dans ce milieu. S‘appuyant sur des cas concrets
et sur son propre vécu, elle entend libérer une parole et
souligne aussi les changements en cours tout comme le
chemin encore a parcourir pour une plus grande égalité.

POLSKY Gabe
A la recherche de I'excellence

i Jupiter Films, 2020, 73 minutes.
P— Cote INSEP : ASA3 POL / DVD 930

A la recherche de I'excellence offre les réponses d ce qui
fait 'essence des grands athlétes et artistes de notre
société moderne avec les témoignages de Pelé pour le
football, Wayne Gretzky pour le hockey-sur-glace, Jerry
Rice pour le football américain et John Lennon. Un voyage
cinématographique dans les secrets de I'excellence.

[focus]

PLANTE Pascal
Nadia, Butterfly

Nemesis Films, 2020, 107 min.
Cote INSEP : ASA4 PLA / DVD 915

A 23ans, Nadia prend la décision controversée de se retirer
de la natation professionnelle et de s’affranchir d’une vie
de sacrifices. Aprés une derniére course, les excés cachés
du Village olympique offriront a Nadia un premier souffle
de liberté. Mais a mesure qu‘elle plonge dans I'inconnu,
les doutes surgissent : qui est-elle réellement ?

) FAVIER Charlene

Slalom

Mille et une productions, 2020, 92 minutes.
B> Cote INSEP : SHB7 FAV / DVD 919

Lyz, 15 ans, vient d'intégrer une prestigieuse section ski-
études du lycée de Bourg-Saint-Maurice. Fred, ex-cham-
pion et désormais entraineur, décide de tout miser sur sa
nouvelle recrue. Galvanisée par son soutien, Lyz s’investit
a corps perdu, physiquement et émotionnellement.
Elle enchaine les succes mais bascule rapidement sous
I'emprise absolue de Fred...

i GALLOIS Frangois-Philippe et
- BLANC-TAILLEUR Romain

Culture Physique

ARTE GEIE, FLAIR PRODUCTION, 2021,

10 épisodes.
Saut a la perche, sprint ou trampoline... dans la plupart
des disciplines olympiques, les performances se jouent a
quelques fractions de seconde ou a quelques millimetres
prés. Au-dela de I'entrainement intensif, I'étude des lois
physiques a I'ceuvre de la biomécanique permet aux
sportifs de s‘améliorer. Une série pour voir le sport d’un
autre point de vue, celui de la physique.

Enreplayjusqu’au 21 juillet 2026, sur Arte.tv : https://
www.arte.tv/fr/videos/RC-021135/culture-physique/
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Depuis 1976, I'INSEP publie des ouvrages
et des revues pour diffuser les savoirs issus
de la recherche et de I'expérience dans le
domaine du sport de haut niveau.

Une partie des 200 titres du fonds a été
numérisée et mise a disposition en acces
libre :

= |'intégralité des numéros des Cahiers de
I'INSEP (1992-2010) sur le portail Persée :
https://www.persee.fr/collection/insep

= 17 ouvrages sur la plateforme OpenEdition
Books : https://books.openedition.org/
insep/

INSEP-Editions met a disposition de I’en-
semble des acteurs du monde du sport des
supports écrits et numériques de qualité,
validés par des experts qualifiés. Pour ce
faire, la structure s’est dotée en 2019 d’un
comité scientifique composé d’'un membre
de I'INSEP et de personnalités extérieures
a I’établissement :
= Jean-Francgois Robin, chargé de I’ani-
mation du réseau de 'accompagnement
scientifique de la performance au poéle
Performance de I'INSEP ;

= Patrick Clastres, historien du sport, pro-
fesseur a l'université de Lausanne;

= Sophie Barré, chargée de mission inno-
vation et accompagnement scientifique
au CREPS des Pays de la Loire ;

= Boris Jidovtseff, professeur en sciences
du sport a l'université de Liege ;

= Patricia Thoreux, médecin du sport,
chirurgien orthopédiste et traumatologue
a I’hopital Hotel-Dieu (APHP).
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Les ouvrages d’INSEP-Editions s’organisent
autour de trois collections, chacune animée
par un directeur qui en garantit la qualité
scientifique et la cohérence éditoriale :

= « Savoirs Pratiques » propose des ouvrages
de référence écrits par des chercheurs ou
des professionnels congus pour les acteurs
de terrain sur des thématiques trans-
versales afin d’améliorer les pratiques
sportives. Cette collection est dirigée par
Guillaume Martinent, maitre de confé-
rences en psychologie du sport a 'uni-
versité Claude Bernard Lyon-1.

= « Savoirs Sciences » accueille les travaux
de recherche et développement en cours
nécessaires a la haute performance
sportive tous domaines scientifiques
confondus. Les ouvrages proposent des
synthéses des connaissances actuelles
produites au service du sport et a méme
de faire évoluer les pratiques, de déve-
lopper les capacités de performance tout
en préservant la disponibilité a I'entrai-
nement. Cette collection est dirigée par
Denis Hauw, professeur en psychologie
du sport a l'université de Lausanne.

= « Savoirs d’Experts » fait dialoguer les dif-
férents acteurs de la haute performance
sportive dont ceux issus de la recherche
qui partagent ici leurs compétences au
service de I'entrainement et des compé-
titions. Cette collection est dirigée par
Olivier Hue, professeur en sciences du
sport a l'université des Antilles.
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Individualisation de I'entrainement
Réflexions et exemples dans le sport de haut niveau

Nous sommes tous différents. Cette vérité indé-
> niable est un casse-téte pour tous les acteurs
du sport de haut niveau, lancés a la poursuite
de la « recette miracle » qui s'appliquerait de
indvidualisaion de fenraiemert facon universelle a la fabrication du champion

Réfledonset o

!
i

de demain. Dans la recherche de la haute per-
formance, la prise en compte des singularités
de chaque athléte, des réponses personnelles
a des situations collectives est un défi que les
sportifs et les staffs techniques et médicaux se
doivent de relever au quotidien.

Lt; . Dans cet ouvrage novateur, Claude Colombo et
. Xi ol b 1 Adrien Sedeaud ont choisi d’explorer le sujet
complexe de l'individualisation. lls se sont
pour cela entourés de nombreux experts, tous
domaines confondus, pour un dialogue de fond entre scientifiques et techniciens,
théoriciens et praticiens, afin d’aider I'athléte a se construire dans le respect de
son individualité et de sa différence. Génétique, physiologie, psychologie, socio-
logie, nutrition, prévention, technologie, toutes ces pistes et bien d’autres sont
examinées afin d'amener I'athlete a son meilleur niveau.

Contact :

. editions@insep.fr
Thierry Blancon,

De I’explosivité musculaire a la pliométrie. Pour passer commande :

« Savoirs d’Experts ». www.lcdpu.fr

mail : cid@msh-paris.fr
Charly Machemehl (dir.),

Skateboard : de la rue aux JO. Vente en librairie
Hors collection.
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La prophylaxie en sport de haut niveau
Expériences de terrain

L'ouvrage présente de nombreux outils pratiques destinés
al'accompagnement de tous les acteurs sportifs, qu’ils
soient entraineurs, éducateurs, préparateurs physiques,
kinésithérapeutes ou athletes.

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 €

Sports a haute intensité
Mieux comprendre la performance pour mieux
l'entrainer

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 intensité...
Sous la direction de Christine HANON

Avec la collaboration de Claire THOMAS-JUNIUS

et Caroline GIROUX

Préface de Stéphane Diagana

Editeur : INSEP-Editions

Collection : Savoirs Sciences

Date de parution : mars 2019

ISBN : 978-2-86580-238-8 — Nombre de pages : 384 p.
Prix:35€

Préparation physique:
développer 'intelligence de I'épaule
Entre fixation, mobilité et proprioception

L'épaule est I'articulation la plus mobile du corps humain,
mais aussi la plus instable. La pratique du sport et
les contraintes spécifiques associées augmentent de
maniére importante sa sollicitation...

Auteur : Cyril VIEU

Editeur : INSEP-Editions

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 €

La machine humaine:
évaluation et prévention
Tests fonctionnels sans matériel

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 athlétes.
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 €
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Comprendre I'athlétisme
Sa pratique et son enseignement

Ce livre s’adresse aux pratiquants et aux éducateurs,
qu’ils visent ou non la performance en compétition.
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 €

Préparation physique:

la méthode « circuit training »

A destination des entraineurs, des préparateurs phy-
siques (le livre propose un panel de témoignages d’ex-
perts réputés), des étudiants et des sportifs...

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 €

Le 800 métres
Analyse descriptive et entrainement

Ce livre 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.

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 €

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

Comment bien récupérer par I'alimentation ? Comment
se nourrir a I'étranger ou en altitude ? Comment préser-
ver son capital osseux ? Comment concilier Ramadan
et entrainement ? Comment perdre du poids intelli-
gemment ? Quels sucres ? Quelles protéines ?

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 €

Auteur : Christophe HAUSSWIRTH

Editeur : INSEP-Editions

Hors collection

Date de parution : septembre 2015

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

Et d’autres ouvrages, a retrouver sur:
www.lcdpu.fr


https://books.openedition.org/insep/1754
https://www.lcdpu.fr/recherche/index.cfm?fa=recherche&searchtext=INSEP&x=0&y=0
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