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Jean Galfione, perchiste Frangais, champion Olympique
a Aflanta en 1996 avec 5,92m. En 1999, il sera le premier
Francais & franchir la barre des & métres lors de sa victoire

aux Championnats du monde en salle de Maebashi.
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EDITO - 3

S'IMPREGNER D'UN VILLAGE
PRE-OLYMPIQUE A LA FRANCAISE

es compétitions estivales sont terminées
pour une grande partie des sportifs
accompagnés par I'INSEP et, dans
quelques jours, nous effectuerons une nouvelle
rentrée scolaire, avec en ligne de mire les Jeux
Olympiques et Paralympiques de Tokyo 2020.

Une rentrée pré-olympique est toujours
particuliére pour nos athlétes, comme pour
les personnels qui les encadrent. Chaque
pdle sportif entre en effet dans un programme
resserré, en paralléle d’une année scolaire
qu'il faut assurer.

Ce qu’apporte aussi I'INSEP en amont des Jeux, c’est cet « esprit olympique »,
celui qui permet de rassembler avant la quinzaine, dans un lieu de vie
bienveillant et concentré sur la performance, tous les athlétes qui partiront
au Japon. Notre institut a pour vocation d’ouvrir son accueil a tous ceux qui
souhaiteront s'imprégner d'un village pré-olympique & la frangaise.

En cette fin d'été, I'INSEP est en ordre de marche : tous les agents sont mobilisés
pour offrir des conditions d’entrainement, de préparation et de formation
optimisées. Plusieurs chantiers ont été finalisés durant |'ét¢, notamment le
restaurant désormais adapté aux besoins des sportifs. Il ne s'agit pas seulement
d’apporter un meilleur accueil, des amplitudes horaires optimisées, mais bien
de proposer une offre diététique et nutritionnelle en parfaite adéquation
avec les plans d’entrainement de chacun, selon son ége, sa discipline, sa
morphologie...

Nous sommes fiers de la confiance que placent en nous les parents des 300
jeunes en internat, qui suivent leurs études et s’entrainent a I'INSEP.

Cette année 2019-2020 représente aussi pour I'INSEP un enjeu majeur de
développement, en renforcant les collaborations avec ses partenaires et en
tissant de nouveaux partenariats : avec des entreprises privées, qui soutiennent
la recherche d’excellence de notre institut et aussi avec des établissements
francais et étrangers, également impliqués dans I'expertise et la recherche
sportives.

Je souhaite & tous une trés belle année scolaire et sportive.

Ghani Yalouz
Directeur Général
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» ESPOIRS OLYMPIQUES

W anevEeTs Martin Lejeune, breaker né
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du fout écran
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NCES
SEXUELLES

LINSEP s’est engagé
officiellement dans la
prévention contre les violences
sexuelles en signant, pour

2 ans, une convention de
formation avec I'association

« Stop aux violences

sexuelles », présidée par le Dr
Violaine Guérin. Elle prévoit
de former les personnels et

les sportifs & lutter contre

ce type de violences, par

le biais de témoignages

et d'infervenants experfs
[médecins, psychothérapeutes,
avocats,...).

Le Label Grand INSEP est un outil permettant I'entrefien d'une
dynamique nationale collective entre les établissements du
Réseau en garantissant I'environnement de la performance
du sportif de haut niveau « ou qu'il vive, ou qu'il s’entraine,
ou qu'il se prépare & gagner ». Il souhaite répondre en
profondeur aux besoins des sportifs de haut niveau dans leur
recherche de la performance.

C'est dans cette optique que le Comité Label du Réseau
Grand INSEP a statué, fin juin, sur de nouveaux critéres de
labellisation, tournés autant vers les compétences humaines
que vers les infrastructures. le Llabel Grand INSEP s'articulera
désormais aufour de seize critéres « Structure » ainsi que
vingtrois « Fonctions Métiers ». les frois paliers « Bronze »,

« Argent » et « Or » continueront d'étre le gage de qualité des
structures et des hommes composant au sein du Réseau Grand
INSEP.

Les vingtsix établissements labellisés au cours de la premiere
campagne de labellisation devront soumettre une nouvelle
candidature répondant aux critéres de cetfe Version 2.

L'année 2020 sera donc une année essentielle pour la
construction d'un Réseau Grand INSEP toujours plus élargi,
efficace, compétent et dynamique.

PROGRAMME PRIORITAIRE DE RECHERCHE EN VUE DES JEUX OLYMPIQUES
ET PARALYMPIQUES
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Les experfs de I'INSEP ont été mobilisés & I'occasion de la premiére
réunion des porfeurs de projets ayant répondu & I'Appel &
manifestation d'intérét lancé par le CNRS et I'Agence Nationale de
la Recherche, dans le cadre du Programme prioritaire de recherche
« sport de trés haute performance », le 10 juillet. Aprés une
présentation des projefs au sein de groupes de travail, de nombreux
échanges se sont tenus permettant aux participants de déterminer les
convergences possibles, les verrous & lever et d'identifier les
compétences disponibles.

Les conclusions de cefte premiére réunion doivent permettre de
préciser les contours de |'Appel & projefs qui sera lancé & la fin de
I'été et de faciliter les interactions entre les porteurs de projets.
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FORMATION _
APPEL A PROJETS MASTER SEPHN 1

le 26 septembre prochain aura lieu la ¢ édition de I'appel & projets |
[exbourse aux stages) lors duquel les professionnels du recrutement et
les acteurs du monde de |'entreprise rencontreront les 45 stagiaires
du Master Sport, Expertise, Performance de Haut Niveau (SEPHN).
Cef événement, particuliérement destiné aux représentants des
fedérations sportives, comités, ligues, pdles ef organismes privés ou
publics en relation avec le sport de haut niveau, doit permetire aux
étudiants de trouver des stages en situation professionnelle afin de
développer leurs compétences au service du sport de haut niveau.

Au programme de la joumée : une présentation aux 45 sfagiaires
des offres des entreprises, une rencontre type « speed-dating »
avec les étudiants intéressés, une intervention spéciale rappelant
le cadre réglementaire de la mise en slage ef un showroom de

lo performance sur le theme de I'innovation au service de la
Performance.

Pour plus d'informations : www.insep.fr

le 4 juillet dernier, le Comité Paralympique et Sportif Frangais conviait & I'INSEP les fédérations ef organisa-
teurs mobilisés dans le cadre de la premiére saison du programme de détection « La Reléve », dans 'optique
de recruter des talents en vue des Jeux Paralympiques de 2024. L'obijectif : échanger sur la maniére d'inviter
des personnes en situation de handicap motivées par la perspective d'une pratique sportive intensive ef par
la compétition, mais non encore identifiées par les fédérations, & se rendre sur un site de proximité afin de
fesfer leurs capacités générales et renconfrer des sportifs ef des dirigeants des fédérations paralympiques.
L'heure est désormais au bilan et aux réflexions avant d'avancer vers la saison 2 du programme.
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FORMATION

LANCEMENT D’UN CERTIFICAT DE
CAPACITE DE PREPARATEUR PHYSIQUE
MENTION HANDISPORT (C2P2H)

LINSEP, en partenariat avec la Fédération Francaise
Handisport, propose pour la rentrée 2019,/2020
un Certificat de Capacité de Préparateur Physique
mention Handisport (C2P2H), organisé autour de
neuf regroupements de 3 jours entre décembre
2019 et juin 2021. Cette formation professionnelle
confinue s'adresse en priorité aux préparateurs
physiques et aux cadres techniques qui accueillent

ou souhaitent accueillir des sportifs des milieux
paralympiques et handisport dans le cadre de
I'optimisation de leur performance et développer
des compétences complémentaires & leur formation
initiale en matiére d'accompagnement des sportifs
de haut niveau en situation de handicaps physiques
et/ou sensoriels.

Muliidisciplinaire et multihandicaps, elle permetira
aux candidats d'aborder tous les aspects de
I'accompagnement des sportifs handisport de haut
niveau ou sur la voie du haut niveau.

Pour foutes informations complémentaires
hitp:/ / www.handisport.org,/documents/formation/
Formation_CCPP_mentionHandisport.pdf

« 1 CHERCHEUR.E, 1 MANIP » AU PALAIS DE LA DECOUVERTE

s DECOUVERTE

ol

Au Palais de la découverte, un espace d'exposition éphémére propose des
renconfres entre chercheurs et visiteurs. Infitulées « 1 chercheure, 1 manip »,
elles permettent aux scientifiques invités de présenter leurs fravaux de re-
cherche ef leurs expériences au public avec expérimentations, panneaux,
vidéos ef autres supports & |'appui.

Plusieurs chercheurs de I'lNSEP y ont participé ceffe année entre le 3 juillet
et le 4 oot pour présenter le programme de recherche pluridisciplinaire
« PERSEE » initié dans le cadre de la préparation des sportifs aux JOP de Paris

en 2024. 'objectif : informer les curieux sur les études programmées jusqu’en
2023, relatives & la mécanique du corps, les processus de récupération et les conditions de stress des
athletes dans le but d'optimiser la performance sportive, la prévention des risques de blessures et |'aftention

portée a |'équilibre de vie des sportifs.
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Les résultats du baccalauréat 2019 ont été
excellents pour les jeunes sportifs de I'lNSEP.
En effet, les 43 candidats inscrits ont tous été
admis, plus de la moitié d'entre eux (55,8%)
ont méme obtenu une mention : 16 « assez
bien » et 8 « bien ».

Félicitations & tous ces nouveaux bacheliers

— sportifs de haut niveau pour cette trés belle
réussite a laquelle doivent également étre asso-
ciés les lycées Hector Berlioz et Jean Moulin
de Vincennes ainsi que le lycée Marcelin
Berthelot de Saint-Maur-des-Fossés auxquels les
sportifs de haut niveau sont raftachés.

LE LOU RUGBY
A LINSEP

Les rugbymen du Lyon Olympique Universitaire ont
été accueillis a I'NSEP, du 20 au 26 juillet demier,
pour leur traditionnel sfage d'avantsaison. Mathieu
Bastareaud ef ses coéquipiers ont pu profiter des
infrastructures pour peaufiner leur préparation.
Entre tests physiques, renforcement musculaire,
séances sur le terrain, les 41 joueurs présents n'ont
pas menagé leurs efforts. Pour « varier les plaisirs
», ils se sont également essayer & quelques autres
disciplines dont la lutte, I'athlétisme mais aussi la
boxe, sous |'oeil averti de Bakary Diabira, membre
de I'équipe de France de boxe ef coach du jour.

LA VIE DE L'INSEP - 9
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CONGRESS OF

ECOSEP

29/30
Nov. 2019

INSEP
PARIS - FRANCE
WWWINSER PR

N EA4SD.COM

-

? CH. Goor/” "E“’ o Lee

de Lisge

Aprés Dubai en 2017, c'est & Paris et plus
précisément & I'INSEP que se déroulera, les 29 et
30 novembre 2019, le é° congrés infernational
ECOSEP (European College of Sports and

Exercise Physicians), organisé en collaboration

avec |'université et 'hépital universitaire de ligge,
I'’Association européenne des chirurgiens-dentisfes
ayant une prafique professionnelle & desfination de
sportifs et le Centre médical d'excellence de la FIFA.

350 professionnels du monde de la médecine

du sport de haut niveau (médecins, dentistes,
kinésithérapeutes, psychologues, podologues, ...)
sont aftendus pour assister aux interventions d'experts
reconnus fels que Nicola Maffuli, Jean-louis Croisier
ou encore Jean-luc Dartevelle sur des thématiques
variées : récupération, fraumatismes, médecine
régénérative, nufriion, santé bucco-dentaire, etc.
les sujets développés seront & la fois abordés sous
I'angle des recherches en laboratoires et sous celui
de leur application sur le terrain.

Pour en savoir plus : www.insep.fr
|nscripﬁons : hﬂps://conferenceinsepinfoshn.fr/

ECOSEP himl
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Florent Manaudou

TOKYO 2020 :

LES CHOSES SERIEUSES
(RE)COMMENCENT

et Paralympiques de Tokyo. Entre courses a la

qualification et stratégies de préparation, les sportifs
francais et leur encadrement, accompagnés par I'INSEP,
tentent de mettre tous les atouts de leurs cétés pour
viser une performance au Japon. Tour d’horizon.

‘ ‘ a pression monte & un an des Jeux Olympiques
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Il'y a des signes qui ne frompent pas. Quand deux
poids lourds du sport frangais décident de revenir
aux affaires, c'est que les choses sérieuses (re)
commencent. Florent Manaudou et Teddy Riner ont
fous deux repris le chemin de la compétition ces
derniéres semaines aprés un long break, des bassins
pour I'un, des tatamis pour I'autre. A un peu plus d'un
an des Jeux Olympiques et Paralympiques de Tokyo,
leur refour concluant les positionne déja comme
de sérieux préfendants & la médaille voire au fitre.
Mais malgré leur statut, tous deux devront d'abord
composter leur billet pour le Japon ces prochains mois.
lls devraient éfre un peu plus de 430 sportifs francais
dans le méme cas, en quéte d'une place dans la
délégation francaise qui devrait, selon Michel Vion,
le chef de mission des Bleus & Tokyo (voir par ailleurs),
&ire encore plus consistante qu'a Rio en 2016
[395]) en raison de I'ajout de nouvelles disciplines
au programme |[surf, escalade, skateboard, karaté,
baseball]. A ce jour, ils sont un peu moins d'une
dizaine & éfre assurés nominativement du voyage, &
I'image de I'lnsépienne Lara Grangeon en nafation
eau libre, des sceurs Tremble en nafation artistique,
de Benjamin Auffret en plongeon 10 m ou encore de
la championne olympique de RS :X (planche & voile),
Charline Picon. les aufres devront gagner un quota,
monter dans les rankings, batailler dans les tournois
de quadlification jusqu’en juin 2020.

LES BLEU(E)S AU TRAVAIL

Et si la plupart des regards sont fournés vers les
Jeux de Paris et que les espoirs olympiques 2024,
a l'image du BBoy (danseur) Martin Lejeune (voir
pages 24-25) se préparent déja a briller dans cing
ans, toute une génération d'athlétes, d'escrimeurs, de
judokas ou encore de gymnastes est au fravail depuis

ALAUNE:- ]

Si la plupart des regards
sont tournés vers les Jeux de
Paris, toute une génération
est au travail depuis frois ans
voire plus avec seulement
Tokyo dans le viseur.

frois ans voire plus sur les pistes, les tatamis ef les
agres de I'INSEP avec Tokyo dans le viseur. « Bien
sOr, je réve moi aussi de dispufer les Jeux de Paris
a domicile, d'autant que je n'aurai que 28 ans en
2024, reconnait la sabreuse Manon Brunet, 4¢ en
2016, qui a confirmé depuis avec nofamment un fifre
de championne du monde par équipes |'an passé
et plusieurs victoires en Coupe du monde. Mais rien
ne dit que je serai encore performante dans 5 ans
ou que [‘arriverai & me qudlifier. Méme si on parle
forcément beaucoup de 2024, les Jeux de 2020
sont pour ['instant mon seul et unique objectif et je
n'ai jamais cessé de travailler et d'étre focalisée sur
cefte échéance. » Ces prochains mois, entre deux
épreuves qualificatives, les fédérations vont mettre en
place des stratégies de préparation spécifiques pour
gérer les pics de forme, mais aussi la concurrence
interne, les risques de blessures, de surentrainement,
efc. les stages au Japon, qui ont déja débuté, vont
également se multiplier pour apprendre
a composer avec le décalage horaire
ef surtout la chaleur affendue & Tokyo
I'été prochain (40° et 80 & 90% de
taux d'humidité). Ef la pression va
monter au fil des semaines. Car les
Bleu(e)s visent la haute performance en
2020. A Rio, la France s'éfait hissée au
7¢ rang au classement des nations lors
des Jeux Olympiques (42 médailles,
dont 10 en or] et au 12¢ rang quelques
semaines plus fard & |'occasion des Jeux
Paralympiques (28 médailles dont 9
en or). A quatre ans des Jeux de Paris,
infégrer le top 5 olympique et le top 10
paralympique devraient étre les objectifs
annoncés dans quelques mois. »
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L'ENSEMBLE DES

COMPETENCES DE
L'INSEP PLUS QUE
JAMAIS MOBILISE

En cefe année préolympique et
paralympique aux enjeux majeurs,
I'ensemble des compétences de
I'INSEP et de son réseau sera
plus que jomais mobilisé pour
accompagner  les  fédérations
sportives, les enfraineurs, les
sporfifs de haut niveau ef tous
ceux qui seront & leurs cotés sur
la route des Jeux. L'établissement
sera le cenfre de préparation et
d’entrainement des équipes de France Olympique
et Paralympique et proposera un cadre propice &
la performance et & I'épanouissement des athlétes
et de leur sfaff. Dans tous les secteurs qui fouchent
a la performance sportive, des solutions sur mesure
ef un accompagnement de pointe, dédié, leur seront
proposés. « Cet accompagnement s'effecive bien
sor fout au long de I'olympiade, mais & un an des
Jeux, il devient encore plus pointu afin de répondre
de maniére frés spécifique aux besoins exprimés par
les sportifs, notamment ceux qui sont engagés dans la
course a la quadlification, et leurs entraineurs, révéle
Thierry Soler, le responsable du péle performance
de [IINSEP. les demandes d'accompagnement
psychologiques par exemple sont de plus en
plus nombreuses. Nous faisons alors en sorte de
prioriser les services et les intervenants au sein du
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Séance d'accompagnement psychologique

réseau Grand INSEP et nous jouons aussi le réle de
"connecteur" avec les laboratoires, les universités et
fous les potentiels prestataires sur le territoire national
et méme infernational susceptibles de partager leur
savoir faire pour accompagner nos sportifs. »

LE PRINCIPAL ENJEU,
ETRE REACTIF

Les différents outils d'aide & la performance développés
par I'INSEP permetiront d'apporter des réponses
concréfes et ufiles aux staffs afin de rationaliser les
programmes et les charges d'enfrainement. Des
profocoles nutritionnels spécifiques aux exigences de
chaque discipline seront élaborés ef les chercheurs
du laboratoire SEP proposeront aux fédérations qui le



' Préparation physique de I'équipe
de France d'aviron

souhaitent des stratégies individualisées et adaptées
dans le cadre de leur préparation terminale pour
Tokyo, nofamment pour la gesfion du décalage
horaire ou encore de la chaleur. En matigre de
réathléfisation, de préparation physique ou encore
de récupération, I'ensemble des personnes ressources
de I'établissement sera mobilisé pour centraliser et
opfimiser le fraitement des demandes. « En année
préolympique et paralympique, le principal enjeu
sera d'étre frés réactif, encore plus que d’habitude »,
avoue Thierry Soler. Ces prochains mois, les péles
France bénéficieront également d'une mise & niveau
du systtme de capfation vidéo pour filmer les
enfrainements et analyser et gérer les images. Enfin, le
dispositif d'accompagnement personnalisé en matiére
de formation scolaire, universitaire et professionnelle
va lui aussi renfrer en mode « préolympique et
paralympique ». « C’est une période ou les exigences
sont encore plus pointues et ou ['offre surmesure que
nous proposons qui prend en compte le projet de
performance et de vie du sportif dans sa temporalité,
sa globadlité et sa singularité prend vraiment fout son

sens », souligne laurence Blondel, responsable de
I'accompagnement au projet de formation du péle
haut niveau de I'INSEP. Car malgré un calendrier
particulierement dense entre épreuves qualificatives et
stages de préparation, les sportifs de haut niveau sont
nombreux & ne pas vouloir fofalement « couper » avec
leur projet de formation ou de reconversion. « £t c'est
la ov la notion de dosage devient importante afin
de ne pas impacter la performance, précise Viviane
Bonvin, responsable de I'accompagnement des
sporfifs de haut niveau en études extérieures du péle
haut niveau de I'NSEP. Nous prenons en compte
les demandes spécifiques des athletes, qui veulent
conserver ceffe « bulle d'oxygéne », les exigences des
entralneurs, les contraintes temporelles, les possibilités
d'‘aménagements et d'individualisation des cursus de
formation proposés par nos partenaires, efc. fout en
gardant en téfe que l'objeciif prioritaire de I'année
reste bien sor les Jeux de Tokyo. » Si atteindre la haute
performance au Japon peut s'apparenter parfois &
un cassetéte chinois, I'INSEP a visiblement la bonne
formule. &
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TOKYO 2020 :

PAROLES
D’EXPERTS

portifs, entraineurs,

DTN, chefs de

mission...
Les « experts » se
préparent pour aborder
sereinement et dans les
meilleures conditions
cette derniére ligne droite
jusqu’a Tokyo. Leurs
paroles valent de l’or.

> MANON BRUNET,
ESCRIME

4° aux Jeux Olympiques de Rio,
championne du monde par équipes 2018,
vice-championne du monde par équipes 2019

« Je ne suis plus vraiment dans le méme éiat d'esprit qu'en
2015. A I'époque, lorsque je pensais aux Jeux de Rio,
je me disais surtout « ['espére que je vais y aller ». Mon
principal objectif éiait d'aider ['équipe & se qualifier et
de décrocher une place dans le colleciit. | 'avais d'ailleurs
été « a la bagarre » jusquau bout. Aujourd'hui, & un
an de Tokyo, méme si la qualification par équipes est
foujours aussi primordiale ef que ma place n'est en
aucun cas acquise, e sais malgré fout que je « peux »
y aller. Et cela fait toute la différence. J'ai mon destin
entre les mains. Je veux faire en sorfe de marquer des
points frés 16t dans la saison pour me positionner pour
la sélection et profiter ensuite des auires épreuves pour
mefire en place mon escrime et emmagasiner de la
confiance. l'enjeu en ceffe année préolympique n'est
pas forcément de marquer les esprits des adversaires. Je
veux en revanche avoir des résullats pour me sentir forte
en arrivant & Tokyo. Jai acquis de I'expérience, je me
connais beaucoup mieux, je suis plus vigilante sur plein
d'aspects, nolamment la récupération. Et je ferai fout ce
qu'il faut pour éire performante en 2020. » &




» VALENTIN PRADES,
PENTATHLON MODERNE

4° aux Jeux Olympiques de Rio,
vice-champion du monde et champion
d’Europe 2018, numéro un mondial

« En quatre ans, beaucoup de choses ont changé
pour moi. En 2015, je n'étais encore qu'un
outsider. J'avais eu la chance de pouvoir disputer
les Jeux Olympiques de la Jeunesse en 2010 et
d’avoir quelques repéres en matiére de processus
d’accréditations, de village olympique, efc qui
m’avaient été trés utiles en arrivant & Rio. D'ailleurs,
je n'y allais pas seulement « pour voir ». Passer
si prés du podium m’avait forcément dégu sur le
moment, mais au final, cette 4° place et la maniére
dont je m'étais « dépouillé » en allant chercher
au fond de moi des ressources insoupconnées
m’avaient aussi fait prendre conscience que je
pouvais le faire. Aujourd’hui, avec quatre ans de
travail en plus et les résultats que j‘ai enregistrés
depuis, j‘aborde cette année pré-olympique en étant
plus serein, méme s'il ne faut jamais s’endormir,
surfout dans ma discipline. le principal enjeu pour
moi sera surtout d'éviter la blessure et d'essayer
d‘assurer la qualification le plus t6t possible pour
me préparer ensuite sereinement. J'ai la chance
d’étre dans des conditions optimales & I'INSEP, que
ce soit en termes d'infrastructures, d’encadrement
ou d’accompagnement au sens large. Maintenant,
il n'y a plus qu'a performer, méme si en pentathlon
moderne comme dans le sport en général, rien n’est
jamais acquis jusqu’au dernier metre. J'ai « payé »
pour voir (Valentin Prades avait « perdu » le titre
mondial en 2017 pour avoir levé les bras trop 16t
avant la ligne d'arrivée, ndlr). » &

» BERTRAND VALCIN,

Entraineur de Kevin Mayer, champion
du monde de décathlon en 2017,
vice-champion olympique en 2016

«l'année qui précede les Jeux, il estimportant & mon sens
de réduire au maximum les fatigues inutiles, par exemple
en limitant les éventuelles sollicitations extérieures (des
partenaires, des médias, elc) qui pourraient « parasiter »
la préparation. Lobjectif sera aussi de réaliser les minima
le plus t6t possible pour se libérer de la pression de la
qualification. le timing idéal serait que Kevin fasse son
demier décathlon aux Mondiaux d'athlétisme au Qatar
en septembre 2019 afin de mettre ensuite le puzzle en
place progressivement en allant par exemple chercher
I'expertise dont il aura besoin dans chaque discipline. la
pression, de foute facon, sera présente quoi qu'il arrive.
Au wu de ses résulfats, Kevin sera affendu & Tokyo, c'est
une certitude. Mais c’est aussi le réle de I'encadrement
de bien 'accompagner dans ce domaine et de faire
en sorte qu'il ne tombe pas dans I'excés de pression. Je
ne veux pas par exemple qu'il se sente le devoir de le
faire. le statut de favori, Kevin a su le gérer en 2017
aux Mondiaux, mais il @ aussi vu un an plus fard que rien
n'était acquis [(élimination aux championnats d'Europe
2018 aprés un zéro & la longueur, ndlr) et que dans
un décathlon, tout peut arriver. Ce qu'il aura vécu ces
frois derniéres années va justement ['aider & aborder ces
Jeux de Tokyo. Et nous allons fout faire pour préparer
sereinement ceffe échéance. Nous avons déja eu la
chance de pouvoir fester les installations de notre camp
de base a Kobé (Japon) en avril demier et d’avoir de
précieuses indications sur 'acclimatation au décalage
horaire, les temps de transport, efc. la chaleur sera
forcément un parameire important, mais au CREPS de
Montpellier, nous avons I'habitude (sourire). Il faudra
surtout faire affention aux variations de fempératures
avec la climatisation notamment. » &
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» DAMIEN YOU,

DTN adjoint de la fédération francaise
de la montagne et de l'escalade,
directeur des équipes de France.

« Depuis le début de ceffe aventure olympique,
le maitre mot pour nous, c’est l'adaptation. la
préparation pour les Jeux, les qualifications,
la  pression inhérente & cefte compétition, les
sollicitations, etc, tout cela est une vraie découverte
pour l'escalade et c’est donc avec beaucoup
d’humilité que nous abordons cetfe derniére ligne
droite. Nous manquons d'expérience, forcément, et
c’est la raison pour laquelle nous n’hésitons pas
& nous rapprocher d'autres entraineurs, d’autres
sportifs, pour avoir des conseils et nous acculturer
a l'olympisme. l'accompagnement et I'expertise de
I'INSEP sont précieux pour nous. Nofre présence
au rassemblement des staffs olympiques & Opio
en novembre 2018 a l'initiative de I'INSEP et du
CNOSF a d'ailleurs été une étape frés importante.
Nous avons également pu organiser un séminaire
inferne & I'INSEP avec Florian Rousseau qui a
été lui aussi frés riche en enseignements. Coté
logistique, nous avons déja eu des réunions avec
le CNOSF et nos différents stages & Tokyo nous
ont permis de repérer les lieux d’entrainement, de
glaner des informations sur les temps de transport,
les problématiques liges & la chaleur, I'humidité,
efc. Outre I'adaptation, nous avons bien compris
que /’onﬁcipoﬁon était qussi ,orimordicz/e pour un el
événement. » M
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» JULIEN ISSOULIE,

DTN de la fédération francaise
de natation

« Au regard des 5 disciplines qui composent
la natation avec un grand N, nous n'avons pas
le méme rythme de qualification et c’est une
composante imporfante & gérer. les nageurs déja
qualifiés depuis les mondiaux en juillet (& I'image
des Insépiens Benjamin Auffret, lara Grangeon
ou encore Charlotte et laura Tremble, ndlr) ont
désormais un an pour se préparer pour les Jeux. les
aufres vont devoir composer avec les contraintes
de quadlifications tout au long de I'année. A un an
des Jeux, nous sommes I ou nous nous attendions
a étre en matiere de résuliats, de potentiels, efc
l'enjev de ces 12 prochains mois sera aussi
d'éviter les blessures pour les potentiels sélectionnés
olympiques. L'individualisation sera la clé. Nous
procédons & des analyses physiologiques sur
chaque nageur afin de rationnaliser les programmes
et les charges d’enfrainement. le circuit de
compétition a aussi changé avec notamment une
nouvelle ligue professionnelle qui va impacter la
préparation des nageurs. lls devront gérer plusieurs
pics de forme. Cela influera aussi peutétre nos
modalités de sélection pour les Jeux. En cette
année pré-olympique, nous comptons dailleurs
plus que jamais sur ['accompagnement de I'INSEP,
que ce soit en fermes de performance pure, mais
aussi pour les aménagements de scolarité, de
formation, efc L'appui, le soutien et I'expertise des
services de ['établissement sont précieux pour nous
et encore plus & l'approche de ces compétitions
infernationales de référence. » &



» MICHEL VION,

Chef de mission de la délégation francaise
aux Jeux Olympiques de Tokyo

« Sifout se passe comme prévu pour les qualifications de
nos collectifs, nous nous atfendons & avoir & Tokyo une
délégation record de 430 athlétes environ compte tenu
de I'ajout de nouvelles disciplines au programme. A un
an du coup d'envoi, je frouve le climat particuliérement
serein. Tout le monde se prépare dans d'excellentes
conditions. les fédérations qui vont découvrir les Jeux
sont nolamment bien accompagnées ef les échanges
avec leurs homologues qui ont plus d'expérience vont
les aider & aborder cette échéance majeure et unique.
les Jeux, et je suis bien placé pour le savoir, c'est le
rendezvous d'une carriére | Avec mon expérience, je
dirais que la base de fout, c’est une bonne logistique.
Si la préparation se passe bien et si les questions liées
aux transports, au village, au matériel, sont anticipées,
alors, les bases sont en place pour faire un bon résultat.
le gros challenge pour la délégation francaise sera de
bien gérer le décalage horaire et la chaleur couplée
& un taux d'humidité record. Mais je ne me fais pas
de soucis au vu de toute I'expertise du sport frangais,
que ce soit a IINSEP, au CNOSF et au sein des
fédérations. »

»JEAN MINIER,

Chef de mission de la délégation francaise
aux Jeux Paralympiques de Tokyo

« Sans surprise, ces Jeux de Tokyo seront parfaitement
organisés avec malgré fout un cerfain nombre
d'inconnus sur les questions de transfert de matériel
et aussi sur ['affluence dans les stades. Néanmoins,
il n'y a aucun doute que les athlétes paralympiques
seront placés dans d'excellentes conditions au Japon,
une nation qui a pris la mesure du handicap depuis
de nombreuses années et qui est irés & la pointe en
matiere d'accessibilité. le mouvement paralympique
francais a beaucoup évolué depuis les Jeux de Rio.
Désormais, une dizaine de fédérations est impliquée
dans la préparation de nos athlétes, avec notamment
une expertise irés forte en matiére de haut niveau.
Il faut d'ailleurs salver le travail réalisé par Amnaud
litou (chargé de mission, suivi de la performance
Paralympique au CPSF et & I'’Agence Nationale du
Sport, ndlr) ces derniéres années aupres de I'ensemble
de ces fédérations. les moyens mis en ceuvre par
I'Agence Nationale du Sport qui ont notamment
permis une professionnalisation et une siructuration de
I'encadrement et un meilleur suivi des projets indlividuels
de nos sportifs de haut niveau vont contribuer aux
résulfats que nous espérons et que nous attendons
tous & Tokyo avec l'objectif de faire aussi bien voire
mieux qu'a Rio il y a quatre ans. Ce saut qualifatif dans
I'accompagnement pour nos sporifs se fraduit aussi
bien sor & I'INSEP. Je pense nolamment & notre jeune
judoka Hélios Laichoumanaya qui s'eniraine au pdle
France de I''INSEP aux cétés de I'élite du judo francais.
les services proposés par ['Institut et 'ensemble des
éfablissements du réseau Grand INSEP sont précieux
pour le mouvement paralympique francais dans sa
quéte de haute performance. » &
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lls disposent de tous les outils nécessaires au
service de leur projet de performance. Ce sont
actuellement plus de 800 sportifs, évoluant au
sein de 22 péles France, quiy vivent fout au long
de l'année, suivant leur « double projet », & la fois
sportif, mais aussi scolaire et professionnel.

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

= C)

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

P

Encadrées par les entraineurs ou
sportifs de haut niveau sur leurs
lieux d'entrainement quotidiens.
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Un selfservice de 280 places,
une brasserie et un espace privé
de 10 & 100 personnes.

Conventionné avec la CPAM,
le centre est ouvert aux sportifs
et aux patients extérieurs.

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

L'INSEP délivre & la fois une

formation scolaire et des diplémes
professionnels post-gradués.


mailto:accueil%40insep.fr?subject=

AGBEGNENOU
RECOMPENSEE

Clarisse Agbegnenou a

recu le prix de la meilleure
judoka féminine de I’année =
2018 décerné par I'Union p
Européenne de Judo le 25 juin
dernier. '

Source Twitter : @INSEP_PARIS
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: @INSEP_Paris

f : @insep.paris
: INSEP_Officiel
» : INSEP TV
in : INSEP
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RETOUR SUR LA
PREPARATION DES
ARBITRES FIFA A L'INSEP

Les autres stars de la FIFA
Women's World Cup, ce sont
elles ! Zoom sur la préparation
top niveau des arbitres

de la FIFA a 'INSEP, site
d’entrainement officiel de ces
derniéres pour la compétition.

Source Youtube : INSEP TV

ZACH ERTZ A L'INSEP

Pendant que Julie Ertz se
préparait a affronter I'équipe
de France de football en
juarts de finale de la Coupe

u monde FIFA, Zach Ertz
son mari, champion 2018 du
Superbowl et actuel joueur des
Philadelphia Eagles, était a
I'INSEP pour préparer sa saison
a venir sur nos installations !

Source Instagram : @INSEP_Officiel

RESEAUX SOCIAUX = |9

MITCHELL A PARIS

Donovan Mitchell, meilleur
marqueur des Utah Jazz, et
partenaire de club de notre
frenchie Rudy Gobert a profité
des installations de I'INSEP pour
travailler sa précision au shoot
lors de son passage a Paris !

Source Instagram : @INSEP_Officiel

TOUT NOUVEAU,
TOUT BEAU !

Inauguration du centre sportif
Jean Lefessier en présence de la
famille d’Alexis Vastine et de nos
illustres champions J.P. Gatien,

W. Dabaya qui ont donné leur
nom aux nouvelles salles de boxe,
haltérophilie et tennis de table

Source Facebook : @insep.paris

ZHOYA EN BONNE
COMPAGNIE

Pour son anniversaire le 25

juin, le recordman cadet du

110 métres haies Sasha Zhoya
était a 'INSEP pour une séance
d’entrainement exceptionnelle

en compagnie de Ladji Doucouré
(champion du monde 2005 du
110m haies) et Whilhem Belocian.

Source Twitter : @INSEP_PARIS
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https://www.youtube.com/channel/UCtzNqITLz5T0XDi-EuK2pWA

20 - RENCONTRES

Francois

THAUVIN

djoint au chef de bureau culture, jeunesse, vie

associative et sports au sein de la direction

du Budget du ministéere de I'Economie et des
Finances, Frangois Thauvin accompagne I'INSEP dans
sa programmation et son exécution budgétaire.

Pouvez-vous nous présenter la
direction du Budget ?

La direction du Budget (DB est une
direction du ministére de I'Econo-
mie ef des Finances dgée de 100
ans cette année. Elle propose au
Couvernement la stratégie plurian-
nuelle en matiere de finances
publiques. Elle pilote |'¢laboration
des lois de finances et I'exécution
du budget de I'Eiat ainsi que des
finances  publiques,  coordonne
les auforités chargées du contréle
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budgétaire et exerce la tutelle finan-
ciere des organismes publics. La
direction du Budget accompagne
les opérateurs de |'Erat en exercant
son contrdle sur la programmation
et I'exécution budgétaire, en renfor-
cant la prévention des risques ef en
s'assurant de la soutenabilité de la
gestion. 'INSEP fait partie de ces
opérateurs, fout comme d'autres
grands établissements publics tels
que des universités, le CNRS,
I'INSERM ou le Musée du Louvre.

Vous avez rejoint le bureau
jeunesse, culture, vie
associative et sports il y a
quelques mois. Aviez-vous
une appétence particuliére
pour le sport ?

Aprés des études d'ingénieur &
I'EPF, de commerce & I'ESSEC et
plusieurs expériences profession-
nelles, i'‘avais la volonté de m'en-
gager dans une mission de service
public. Pardela mon affachement
a plusieurs disciplines, comme
le parachutisme, le sport auto-
mobile ou I'escalade, je me suis
foujours senti proche des valeurs
du sport : le partage, la rencontre,
la diversité, la maitrise de soi...
Travailler au sein de ce bureau ef
&tre responsable du dossier d'un
opérateur du sport francais aussi
important  que I'INSEP est donc
une opportunité intéressante 4 fitre
personnel et professionnel. Elle
me permet également de prendre
part & des missions de confréle
et de régulation de différentes
institutions au service du  sport
[Agence nationale du sport) ef de
la jeunesse (Agence du Service
Civique, INJEP, FONJEP).



Quel regard portiez-vous sur
I'INSEP avant de vous occuper
de son suivi budgétaire ?

LINSEP  représentait  surtout  pour
moi une sfructure  d'excellence
elle permet & I'élite du sport fran-
cais de se préparer dans les meil
leures conditions pour les grandes
échéances  internationales.  Ainsi,
elle participe au rayonnement de
la France. lors de ma prise de fonc-
fions, j'ai rencontré les différents
services de I'INSEP pour approfon-
dir ma connaissance de son fonc-
tionnement, des lieux, des enjeux
et m'engager au mieux auprés des
professionnels qui parficipent & sa
performance. J'ai alors découvert un
établissement dynamique, pluridisci-
plinaire et frés innovant.

L'INSEP est un établissement
public & caractére scientifique,
culturel et professionnel
(EPSCP). Est-ce qu'il présente
des particularités pour vos
services de par ses missions
et de son lien étroit avec le
mouvement sportif ?

Quel que soitI'opérateur, nous avons
le méme objectif d'accompagnement
et d'encadrement. Mais nous fenons
compte bien sor de ses spécificités,
du champ dans lequel il évolue.
LINSEP en tant que EPSCP est géré
avec le concours de l'ensemble
des personnels, des étudiants ef de
personnalités extérieures. I définit sa
politique de formation, de recherche
etde documentation dans le cadre de
la réglementation nationale et dans le
respect de ses engagements confrac-
fuels avec le ministére des Sports.
le secteur du sport est par essence
frés humain avec une pluralite d'acti-
vités manifeste : économique, socior
logique, technologique, juridique ou
politique. LINSEP en est un condensé |
I est important que I'Etat, qui a fait
plus d'un milliard d'investissement &
I'INISEP ces frente derniéres années,
I'aide & pérenniser son dispositif ef
& remplir au mieux ses missions.
Une particularité de INSEP fient aux

résuliats concrefs aux impacts multi-
ples obtenus ces derniéres années.
Par exemple, la bonne gestion de
I'INISEP @ un impact sur le présent et
le futur des athletes qu'il prépare, tant
sur le plan sportif qu'au service de
leur reconversion. le complexe aquar
fique Christine Caron est aussi un
exemple particuliérement inféressant.
Audeld de ses équipements récents
fournés vers la performance sporiive,
il est aussi inscrit dans une démarche
Haute  Qualie  Environnementale
avec des bassins en inox avec liner,
une chaine de fraitement des eaux
entierement automatisée avec un frai-
fement & I'ozone & dosage confrolé.

Avujourd’hui, comment pour-
riez-vous résumer la situation
financiére de 'INSEP ?

Audeld de la réforme de la nouvelle
gesfion budgétaire ef compfable
publique (GBCP) - dans un objec-
fif de simplification, d'amélioration
et de transparence des dépenses
publiques, I'INSEP est un opérateur
qui a engagé beaucoup d'efforts
ces demiéres années. En effet, ofin
d'optimiser ses ressources financiéres
et ses dépenses, des mesures ont éfé
enfreprises en matigre de transpar
rence, d'apurement de ses passifs et
de renforcement du contréle interne.
Des choix stratégiques ef une réorga-
nisation fonctionnelle lui ont permis
de renforcer son management et de
se recentrer sur son coeur de méfier :
I'accompagnement des  sportifs
de haut niveau. De nouveaux
invesfissements ont également éfé
réalisés, a l'image du ferrain en
gazon naturel renforcé,
foujours avec ce méme
objectif de performance.
Lensemble des péles de
I'INSEP se sont inscrits
dans ceffe dynamique.
Par exemple, je pense
au CIE Imagerie médi-
cale INSEP qui a permis
de capter de nouvelles
ressources et d'optimiser
le fonctionnement ef le
développement du péle
médical.

RENCONTRES - 21

L'établissement s’oriente

vers un programme de
fundraising pour accéder aux
dons de grands donateurs,

de particuliers et au mécénat
d’entreprise et ainsi optimiser
son accompagnement des
fédérations dans la perspective
de Paris 2024. Est-ce une
alternative encouragée ? Quels
sont les avantages ?

|'Etat incite effectivement ses opéra-
teurs & diversifier leurs ressources
afin de pérenniser les dispo-
sitifs déja en place, encourager
de nouveaux investissements ef
dynamiser les ressources propres.
le ministére de la Culture a par
exemple un service d'expertise
dédié au mécénat. Nous avons
permis la mise en relation enfre
I'INSEP ef ce service pour échanger
sur les bonnes pratiques. LINSEP
a de nombreux atouts pour affirer
de nouveaux parfenaires : un
lieu historique, des installations
uniques, des résuliats, de grands
champions frés affractifs et média-
fiques,... Ces programmes ne
sont pas seulement des ressources
financiéres : ils permeftent &
IINSEP d'&fre mis en lumiere et
valorisé audeld du milieu du sport.
s participent & la dynamique de
développement de sa  marque.
Riche de son histoire, de sa
stratégie budgétaire et d'investis-
sement ambitieuse, |'INSEP jouera
un réle important dans la perspective
de Paris 2024. Sans compter le
réseau Grand INSEP | &

L'INSEP méne une
politique d’investissement
trés ambitieuse dans
le respect des régles
budgétaires.

JUILLET - AOUT 2019 / N°34 / INSEP LE MAG



22 =4 QUESTIONS A

QUESTIONS A

CEDRIC KLAPISCH

vant de devenir l'un des réalisateurs et producteurs qui comptent dans

le cinéma francais, Cédric Klapisch était un jeune espoir de I'athlétisme

qui révait de battre le record du monde du saut a la perche. A 57 ans,
celui qui reste un vrai passionné de sport n’a pas oublié ses longues heures
d’entrainement & I'INSEP avec Maurice Houvion.

Vous avez passé toute votre
adolescence ou presque sur les stades
d’athlétisme. Vous étiez notamment
un jeune espoir du sprint et surtout du
saut a la perche. Pourquoi avoir mis
un terme a votre carriére prometteuse
sur les pistes pour vous consacrer au
cinéma ?

Je n'avais pas vraiment le choix. A I'époque, on

pouvait difficilement conjuguer les études et le sport

de haut niveau. C'était soit mon corps soit mon
cerveau (sourire). Heureusement, les choses ont bien
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changé ef les athlétes ont aujourd’hui beaucoup plus
d'opportunités. Mais pour &fre honnéte, je senfais aussi
que je n'avais peutétre pas viaiment le potentiel pour
devenir un frés grand champion. J'ai donc opté pour
le cinéma. Aprés plus de trente ans, cela reste encore
I'une des décisions les plus douloureuses que j'ai do
prendre dans ma vie. D'autant plus que contrairement
au football ou au tennis par exemple, le saut & la
perche n'est pas une discipline que 'on peut continuer
& prafiquer le dimanche en simple loisir. Lorsque |ai
rangé mes perches & 18 ans, je n'y ai plus jamais
touché. Et pourtant, courir un 100 m, sauter par-dessus
une barre, c'éfait comme une drogue pour moi.



Un lieu sacralisé, chargé
d’histoire, un endroit
mythique ou tout le monde
réve d’aller. C’était un vrai
privilége pour moi, jeune
sportif, de me retrouver

a la Halle Maigrot sur la
méme piste que les grands
champions de I'époque.

Ala fin des années 1970, vous vous
entrainiez & I'INSEP aux cétés de
quelques uns des meilleurs perchistes
francais et vous aviez comme coach
un certain Maurice Houvion. Quels
souvenirs gardez-vous de cette
période ?

Jai vécu pendant ces trois ans passés & I'INSEP des
choses vraiment frés fortes. Et pas seulement parce que
i'y ai beaucoup transpiré (sourire). C'était une fierté
pour moi de pouvoir m'entrainer dans cef établissement.
Jallais aussi & Charléty, mais I'NSEP, c'est autre chose,
cest le grand temple du sport. Un peu comme la grande
salle du palais des festivals & Cannes. Un lieu sacralisé,
chargé d'histoire, un endroit mythique ob tout le monde
réve d'aller. C'éfait un vrai privilege pour moi, jeune
sportif, de me refrouver & la Halle Maigrot sur la méme
piste que les grands champions de I'époque. J'avais
& peine 16-17 ans et je courais et saufais & coté de
Guy Drut, qui venait fout juste d'éfre sacré champion
olympique [en 1976, & Montréal, ndlr). Comment ne
pas &fre motivé ef inspiré | Je me rappelle que je posais
parfois la perche et je le regardais simplement franchir
les haies & I'entrainement. Il y avait une telle émulation.
Jai eu l'opportunité de revenir & I'Insfitut & deux reprises
depuis, au début des années 2000 pour un reportage,
et plus récemment pour filmer Maurice Houvion lors
des documentaires consacrés & Renaud  Lavillenie
(« Renaud lavillenie, 'élévation » et « Renaud Lavillenie,
jusqu'au bout du haut »). Et forcément, quand jai
franchi les grilles, j'ai ressenti beaucoup d'émotions. Et
aussi quelques regrets de ne pas avoir pu aller au bout
de mon réve.
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Méme si vous avez mis un terme a

ﬂ votre carriére trés jeune, le sport est
resté présent dans votre vie et parfois
méme un peu dans vos films...

Oui, j'ai effectivement réussi & frouver des
activités de substitution, le tennis ou le volley-ball
par exemple, pour le plaisir de me dépenser et
m'entretenir physiquement. Comme dans le sport,
un fournage, une sortie de film, ce sont des épreuves
qu'il faut éfre capable d'affronter. le cinéma, c’est
& la fois un marathon ef un sprint. Pour cefte raison,
la pratique du sport m'a beaucoup aidé. Et je ne
parle méme pas du cété compétitif qu’on retrouve
dans les deux univers. J'ai aussi foujours voulu
garder un pied dans le sport pour le lien social
qu'il permet d'entretenir et les valeurs qu'il véhicule,
le respect de soi et des autres notamment.
J'ai fait en sorte de transposer ¢ca dans ma vie au
quotidien et sur les plateaux de cinéma. Dans mon
dernier film [« Deux moi », sortie le 11 septembre
prochain, ndlr), le sport (I'escalade) va aider I'un
e mes personnages principaux & reprendre le
contréle de sa vie, & se sentir mieux. Ca me parle.
De toute fagon, je « kiffe » vraiment le sport. Ca
vous met dans un état que |'on retrouve difficilement
ailleurs. le cinéma est une vraie passion bien sor.
J'en ai fait mon métier. Mais le sport est au-dessus
en termes d'émotion. les deux Coupes du monde
de football que la France a gagnées, cerfaines
grandes victoires en tennis, comme celle de Yannick
Noah, certaines courses aux JO, ou, évidemment,
quand Renaud bat le record du monde (en 2014,
& Donetsk, ndlr), je ne me suis jamais mis dans cet
éfat 1 pour un film.

Au-dela de la pratique du sport et
des émotions qu’il procure, on vous
sent d’ailleurs fasciné par le sport de
haut niveau. Pour quelles raisons ?

le haut niveau, j'en ai révé quand j'étais ado. Moi
aussi, je voulais battre le record du monde du saut
& la perche. Alors vous imaginez ce que jai pu
ressentir lorsque j'ai vu Renaud lavillenie franchir
cefte barre mythique devant mes yeux. C'éfait
vraiment un moment particulier pour moi. le sport
de haut niveau porte des notions de dépassement
de soi, de persévérance, de culture de la gagne, de
discipline aussi qui me fascinent, c’est vrai. Je suis
en admiration devant les sportifs de haut niveau par
ce qu'ils véhiculent, leur intelligence, leur force de
travail hallucinante. .. Et un événement aussi universel
ef rassembleur que les Jeux Olympiques n'a pour moi
pas d'équivalent. &
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MARTIN

LEJEUNE *
RREAKER NE

édaillé d’argent lors des Jeux Olympiques de la

Jeunesse 2018 en breakdance, Martin Lejeune,

16 ans, incarne I’avenir de la discipline qui fera
son enirée au programme olympique a Paris en 2024.

U'an prochain, pour I"épreuve d'anglais du bacca-
lauréat, Martin Lejeune devrait étre & l'aise, lui
qui maitrise déja parfaitement le « ninefy nine »,
le « baby freeze » ou encore le « six sfep », les
« tricks » (figures] de base du breakdance. Pour
I'écrit et l'oral de francais qui se sont déroulés
en juin demier en revanche, le lycéen de 1°°ES
a do un peu plus batailler aprés « une année
scolaire compliquée » comme il le reconnait volon-
tiers. A 16 ans, le natif de Blériot-plage, sur la
Céte d'Opale, reste pourtant un éléve sérieux et
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impliqué. Mais ces deriers mois, sans aména-
gement de scolarité, sa passion pour le « break
» a pris un peu le pas sur les études. Une passion
sans limite ou presque qui a débuté & l'dge de
9 ans et qui I'a déja emmené plus loin que fout
ce qu'il imaginait. Jusqu'au podium olympique |
Membre de |'équipe de France présente aux
Jeux Olympiques de la Jeunesse & Buenos Aires
[Argentine) en octobre 2018, Martin lejeune est
devenu le premier francais médaillé olympique
dans I'histoire du breakdance.



QUART D’'HEURE DE GLOIRE

Seulement battu en finale par le Russe Sergei
« Bumblebee » Chemyshyov, de deux ans son aing, le
Nordiste a pris dafe pour l'avenir. le sien et celui de
sa discipline qui intégrera officiellement le programme
olympique & Paris 2024. « Cefte premiére expérience
aux Jeux Olympiques de la Jeunesse et mon résulat
m'ont donné encore plus envie de me donner a fond
ces prochaines années pour faire partie de la délégation
francaise en 2024 », reconndit le jeune bboy (danseur],
qui bénéficiait déja d'une réputation flatreuse dans
le milieu du hip hop avant de décrocher l'argent en
Argentine. En 2016, Martin Lejeune avait notamment
eu son pelit quart d’heure de gloire en participant &
I'émission « Superkids » aux cétés de son copain Kid
Mario. Et avec son « crew » KMA de Calais, il se produit
aussi régulierement sur les scénes nationales. Mais lui,
ce qu'il aime, cest la compétiion. Dans les épreuves
de « batlle », ou les danseurs s'affrontent en duel ou
par équipes, on y juge la fechnique, la créativité, la
musicalité ef aussi la performance. Et & ce petit jeu, dans
les catégories jeunes, Martin est un crack (champion de
France juniors, vainqueur de plusieurs « batile » dans les
cafégories jeunes...). Ariste, sporfif, ne lui demandez
pas de choisir. « Pour moi, le breakdance, c'est a la fois
un art et un sport, coupetil. J'aime faire des créations,
des specfacles, inventer de
nouveaux —mouvements,  efc.
Mais je ['avoue, la compéiition,
cest vraiment mon fruc. Alors,
vous imaginez quand jai su
qu'ils cherchaient des breakers
pour les Jeux | » En 2016,
I'annonce avait suscité  un
cerfain émoi dans le milieu.
« Moi, ¢a m'avait hyper
motivé », souritil. D'abord
choisi par les internautes,
le jeune homme avait ensuite
franchi avec succes les étapes
de qualification en Allemagne,
puis & Tokyo pour devenir le
premier sélectionné masculin*
de I'histoire du break francais.

ESPOIRS OLYMPIQUES - 2

« Je m'étais préparé comme jamais, avouetil. Aprés
mes séances d'enirainement (2h, 3 fois par semaine),
je restais au moins une heure de plus pour peaufiner
mes figures ef ma foclique avec mon coach. Et je
m'élais méme astreint & un peu de préparation physique
pendant les vacances d'éi¢ pour fravailler mon cardio et
bien préparer les Jeux.»

UN FORMAT EXIGEANT
ET EPROUVANT

A Buenos Aires, on était d'ailleurs loin des clichés du
breaker & la cool, affublé d'un large baggy ef d'un
bonnet ou d'une casquette sur la téte, véhiculés par
cerfains médias. Supervisé par Abdel Mustapha,
entraineur coordinateur de la délégation francaise au
sein de la fédération francaise de danse, c'est avec sa
tenue officielle de I'équipe de France ef avec beaucoup
de rigueur, d'intensité et de concentration que Martin
lejeune avait enchainé les 18 passages, debout et
au sol, sur le plateau de danse en plein air de Buenos
Aires. « le format de compétition était trés exigeant et
éprouvant, avec beaucoup plus de passages que ce
qu'on a I'habitude de faire, sans parler de la chaleur,
expliquetil. Mon adversaire en finale était plus expéri-
menté ef fout simplement plus fort. Je sais qu'il va falloir
que je fravaille énormément ces prochaines années, que
j‘éléve mon niveau fechnique, physique et factique, et
que je fasse peutéire un peu plus aitenfion au niveau
nutrifion et récupération pour viser non seulement la
sélection, mais aussi la médaille & Paris. » Comme
n'importe quel sportif de haut niveau. Ce qu'il n'est pas
encore. « Déja, je n'en ai pas le statuf, confirmetil. Du
coup, je préfere dire que e suis un danseur qui a fait les
Jeux Olympiques. C'est pas si mal non @ » &

* A Buenos Aires, Carlota Dudek avait également repré-

sentée la France dans la catégorie téminine (4¢)
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LES SPORTIFS.
A L'ERE ET A L'HEURE
DU TOUT ECRAN

‘hyperconnexion et le temps passé sur
les écrans par les sportifs de I'INSEP

conduisent le plus souvent a d’importantes
restrictions chroniques de sommeil. Avec des
répercussions sur la santé, mais aussi les
performances.
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Meéme si on leur reproche parfois
d'éfre dans leur bulle, les sportifs
de haut niveau n'en restent pas
moins des - jeunes - femmes et
des - jeunes - hommes comme
les autres. Et donc soumis aux
mémes tenfations. A commencer
par celle de I'hyperconnexion.
Impossible ou presque désormais
de se passer de son téléphone,
notamment son smartphone, de-
venu au fil des ans non plus un
simple outil de communication,
mais aussi un objet de mode,
de divertissement, d'assistance,
d'apprentissage ef surtout un ins-
frument incontournable de socia-
bilite. Les nouvelles technologies
dans leur ensemble - téléphones
portables donc, écrans, fablettes,
ordinateurs, montres - se sont
multipliées et ont développé de
nouvelles - mauvaises - habitudes
au quofidien. S'ils n'ont pas que
des défauts et qu'ils permettent
notamment de s'informer ef de
réagir en temps réel, de commu-
niquer avec ses proches en s'af-

SCIENCES ET SPORT = 2/

franchissant des distances, d'at-
ténuer parfois le sentiment de
solitude en facilitant I'intégration
et la sociabilisation des jeunes
au sein de leur communauté, ces
appareils  multifonctionnels et
multitdches provoquent une dé-
pendance et aménent parfois &
des conduites compulsives, avec
des temps d'usage excessif.
Professeur en psychiatrie et en
addictologie, Michel lejoyeux
confirme ainsi que « ceux
qui sont connectés font
tous le méme constat :
une fois qu'ils ont com-
mencé, ils ne peuvent plus
s'en passer. lls découvrent
de nouveaux usages et en
sont de plus en plus dé-
pendants. Internet notam-
ment leur offre une impres-
sion {ou une illusion selon
le cas) de toute-puissance
et d'ubiquité. » Cerfains
chercheurs évoquent égo-
lement la possibilité voire
la probabilité pour ces uti-

lisateurs compulsifs de souffrir de
problémes psychologiques [an-
xiété, dépression, isolement) ou,
plus simplement, de modification
de I'humeur, d'agitation et d'ir
ritabilité. Un nouveau terme, la
nomophobie, est méme apparu
dans le vocabulaire francais
pour désigner un frouble récur-
rent : |'‘angoisse d'élre séparé
de son téléphone portable | »
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ON SE CONNECTE
PENDANT LES
COURS ET
SURTOUT LE SOIR

Les sportifs de 'INSEP n'échappent
pas au phénoméne et comme la
quasi tofalité des francais, ils sont
eux aussi a I'heure et & 'ére du
fout écran. « Un jour, j'ai vu deux
internes dans la méme chambre
a deux métres I'un de l'autre se
parler... par messageries inferpo-
sées via leur téléphone. la, je me
suis dit "il y a quand méme quelque
chose qui ne va pas” », sourit Anne
Templet, la responsable de I'Unité
Infernat des mineurs. Si la plupart
des sportifs, notamment les plus
jeunes affirment utiliser les réseaux
sociaux lors de leurs temps libres,
dés le lever, le midi et les dépla-
cements, cerfains avouent égale-
ment se connecler pendant les
cours, |'entrainement et le travail |
lls utilisent aussi ces outils et les
réseaux pour entretenir leur imoge
et leur noforiété. lls sont d'ailleurs
de plus en plus nombreux & faire
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appel & des sociétés spéciali-
sées pour les aider & — mieux —
communiquer [voir INSEP le mag
21 - Gérer son image, c'est
aussi du sport 1] et éviter le « bad
buzz » qui pourrait aussi avoir un
impact sur leur performance et sur
leur carrigre. Ces équipements
devenus indispensables n'ont pas
seulement frés largement envahi
leurs jours, mais aussi leurs nuis.

« A IINSEP & partir de 225,

quand les feux s'éteignent, les
téléphones se meffent en marche
et d'autres formes de relations et
de problématiques se mettent en
place », explique Fabrice Burlof,
chercheur en sociologie au labo
SEP, qui s’est notamment intéressé
au sujet en réalisant son rapport
de recherche « les rythmes de vie
des sportifs de haut niveau : le
défi de la performance face a la
contrainte de femps. »



UNE IMPORTANTE
PRIVATION DE
SOMMEIL

La nuit tombée, on prend le femps
de recevoir et d'envoyer des SMS,
de « chatfer », tweeter ou publier
sur les réseaux sociaux.

Mais aussi de parler & ses proches,
de jouer en ligne, de regarder des
séries ou des matchs du champion-
nat NBA de basketball | Et en ufili-
sant leur(s) ordinateur(s), tablette(s)
et smartphonels) le soir, avant ou
apres le diner et dans leur lit, les
sportifs ne font pas qu'exposer leur
vie sur la foile. lls s'exposent aussi &
un coucher trés tardif et & une impor-
fante privation de sommeil. Comme
de nombreux francais, ils gardent
leurs appareils en fonctionnement
dans leur chambre pendant qu'ils

SCIENCES ET SPORT = 20

dorment et voient leur nuit perfur-
bée par les messages ef autres
notifications recus & toute heure. ..
et auxquels ils s'empressent, bien
s0r, de répondre. Q0% des athlétes
consultent ainsi leur appareil deux
heures avant de dormir, plus de
50% laissent leur portable allumé
la nuit. La lumiere bleue renvoyée
par les écrans inhibe dlors la
sécrétion de mélatonine - une
récente éfude a monté que la
production de mélatonine diminue
de prés de 25% aprés avoir
regardé un film sur tablette
avant de s'endormir | -, la
vigilance est augmentée,
et I'horloge  biclogique
est refardée. Ce qui peut
conduire & d'importantes
resfrictions chroniques de
sommeil.

Conséquences, a I'INSEP, 42%
des moins de 18 ans dorment
moins de 8 heures par nuit et
Q2% moins de 9 heures par nuit.
« Ft tous dges confondus, ils sont
méme de plus en plus nombreux
a passer sous la barre symbo-
lique des 7 h de sommeil »,
révele Mathieu Nédelec, chercheur
au laboratoire  SEP. le  sommeil
compte pourtant parmi les dimen-
sions essentielles de la santé, du
bien-étre et de la performance.

Si les études épidémiologiques
prouvent que la dette de sommeil
peut rapidement engendrer des
risques pour la santé et diffée-
rentfes  pathologies  (obésité,
hypertension...), pour les sportifs,
les conséquences sont aussi
prégnantes dans leur quotidien et
leurs résultats. »
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<« la sommeil

privation  de
peut par exemple affaiblir leur

systéme immunitaire et rendre
leur organisme plus  vulnérable
face aux virus, souligne Mathieu
Nédelec. On estime dailleurs
que les infections, notamment
I'hiver, pour un sportif de haut
niveau impliqueraient jusqu'a 10
a 20 jours d’enfrainement, soit
manqués soit réalisés & moindre
intensité, dans une saison. » la
fatigue accumulée par des nuits
frop courfes se manifeste trés vite.
Lorganisme a plus de mal & se
mettre en route le matin, le femps
consacré au petitdéjeuner devient
quantité négligeable sans parler
de ceux qui, aprés un réveil tardif,
« saufent » ce premier repas pour
se rendre en cours ou & I'entraine-
ment, le manque de vitalité se fait
sentir tout au long de la journée,
le niveau de vigilance baisse, le
degré de motivation également,
les performances intellectuelles
diminuent. Outre un impact sur
les résultats scolaires, les sportifs
hyperconnectés s'exposent & une
baisse de leur performance sur
leur terrain d'expression  favori.
lls tiennent moins la distance, leur
geste technique se dégrade...
Autant de temps en plus devant
un écran ef en moins dans les
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bras de Morphée qui pourraient
donc colter de précieux points
ou cenfiémes dans la course & la
médaille. « Du fait de leur activité,
de leurs besoins, physiologiques
et psychologiques, les sportifs de
haut niveau devraient dormir enfre
%h et 10h par nuit pour récupé-
rer et bien s'adapter & la charge
d'enfrainement, poursuit Mathieu
Nédelec. Il a ét¢ démontré qu'en
augmentant son femps de sommeil
de Th30 sur 57 semaines, un
basketteur pouvait par exemple
améliorer sa précision au lancer

franc ou au fir & trois points et un
athlete étre plus rapide en sprint.
Et ce n'est pas qu'une question
de quantité. Il faut aussi bien sar
que la qualité du sommeil soit au
rendezvous. »

DE LA PREVENTION
ET DES STRATEGIES
POUR FACILITER

LE SOMMEIL

Conscient des nouvelles  problé-
mafiques nées de la connexion &
outrance, IINSEP tente de garder
la main sur le numérique. Pas si
simple, d'autant plus avec la dimen-
sion émotionnelle du rapport aux
écrans qui s'est désormais insfallée,
nolamment chez les jeunes. « Nous
agissons principalement en faisant
de la prévention et de ['informo-
tion, précise Anne Templet. Lors des
journées d'intégration, nous avons
par exemple mis en place depuis
5 ans un afelier dédié aux réseaux
sociaux e aux écrans au sens large.
Et au quotidien, nous faisons en sorte
de les sensibiliser en reliant ceffe
thématique de I'hyperconnexion au
sommeil et & la performance.

CHIFFRES CLES

VW

DES SPORTIFS UTILISENT LES RESEAUX
SOCIAUX AU MOINS UNE FOIS/JOUR.

Les réseaux sociaux prennent une importance
considérable chez les sportifs. 97% les utilisent au
moins une fois/jour, plus de deux tiers d’entre eux
utilisent au moins frois fois par jour les réseaux
sociaux, tandis que seulement 4% (une vingtaine)
ne s’en sert jamais ou quelques fois par semaine.



Tous les jeunes qui ont rejoint I'INSEP
ont un projet sportif fort. Et pour réussir,
nous leur faisons comprendre qu'il y a
de nombreux paraméfres & prendre
en compfe, dont la récupération. » Si
cerfains péles ont mis en place de leur
cote des régles de vie, en imposant
par exemple & leurs athlétes d'éteindre
ou ranger leur smartphone & I'entraine-
ment, pas question pour |'établissement
d'imposer un couvrefeu ou de brouiller
les ondes pour bloquer le signal ef éviter
un usage intempestif des objefs connec-
tés. Les Insépiens, jeunes et moins jeunes,
doivent se responsabiliser, s'imposer un
savoir vivre digifal et apprendre a [se]
déconnecter. « Et pour compléter le travail
éducatif qui doit effectivement étre mené
sans relache, nous meffons en place
différentes stratégies pour améliorer la
qualité du sommeil chez ces sportifs qui
présenteraient un déficit, confie Mathieu
Nedelec. Nous avons par exemple
évalvé ['efficacité d'un surmatelas thermo-
régulant pour capter la chaleur pendant
la nuit et refroidir le corps de maniére
douce. Une étude a été menée & l'infer-
nat sur les effets bénéfiques de la lumino-
thérapie avec une lumiere blanche et un
simulateur d'aube qui facilite la dissipa-
tion de l'inertie du sommeil. » Quelques
recommandations pratiques sont égale-
ment distillées afin de limifer ces pertur
bations du sommeil au cours des stages
d'entrainement et/ou des compétitions
a l'extérieur, comme par exemple de
réunir au sein d'une méme chambre les
sportifs ayant un chronotype similaire,
& savoir ceux qui préférent réaliser une
activité intellectuelle et/ou physique &
certaines périodes de la journée plutét
qu'a d'autres. Il existe aussi des solutions
comme la fonction Nightshift présente sur
cerfains ordinateurs et smarfphones pour
limiter I'impact de la lumiére bleve. Mais
quand le désir de communiquer ef de
s'informer dans le monde virtuel devient
trop fort et prime sur le sommeil, il en
revient finalement aux sportifs de haut
niveau de se responsabiliser ef de ne
pas s'enfermer dans leur bulle sous peine
de connaitre de nombreuses désillusions,
bien réelles cellesla. &
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Fabrice Burlot,

Chercheur en
sociologie au labo

SEP de I'INSEP

« L’étude que nous avons menée en
2015 auprés de 530 sportifs de haut
niveau sur les comportements liés a

la santé au sens large démontre déja
une chose : ils ne sont pas différents
du reste de la population ! Notamment
dans leur relation avec les nouvelles
technologies de communication et
d’information. Il faut réaliser qu’un
jeune Insépien a une vie tellement
dense et intense, entre les cours,

les entrainements, les stages, les
compétitions, bien plus que n’importe
quel autre jeune de son dge, qu’il a
besoin de couper parfois avec le réel
et d’avoir des moments de sociabilité
méme virtvels. Sauf qu’il peut trés vite
tomber dans une forme de surenchére
qui peut durer et le temps passé
devant les écrans est autant de temps
pris sur les repas par exemple, mais
aussi et surtout sur le sommeil. Nous
avons constaté qu’il y avait parfois
jusqu’é une heure de décalage entre
certains sportifs selon les péles — dans
cefte étude, les footballeuses sont par
exemple les plus « pros » en matiére
de récupération, les basketteurs sont
ceux qui dorment le moins - alors
qu’ils ont pourtant les mémes besoins
physiologiques et que le sommeil
reste pour toutes et tous le premier
facteur de récupération, quel que soit
I'dge. Dailleurs, les jeunes ne sont
pas les seuls exposés. Nous avons

pu constater des dérives également
chez les sportifs plus dgés, mais le
plus souvent a cause des séries et
surfout des jeux vidéo. Les sportifs

les plus performants sont les maitres
du temps. Et malheureusement, le
temps de sommeil et le petit déjeuner
deviennent le plus souvent aujourd’hui
des variables d’ajustement au bénéfice
d’autres besoins moins vitaux. »
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lls en sont encore loin. A un an des Jeux Olympiques
ef Paralympiques de Tokyo, les sportifs francais ne
sont bien s0r pas encore rentrés dans la phase de
préparation terminale de |'événement. Pour l'instant,
il s'agit avant tout et surtout d'aller composter leurs
billets pour Tokyo. Resfe que la planification des
confenus d’entrainement et leur charge de fravail
questionnent le quotidien de leurs enfraineurs qui
tentent de construire des stratégies efficaces pour la
préparation de chaque grand événement. les conte-
nus et l'intensité des séances qui seront proposés
lors de la phase de préparation terminale pour les
Jeux 2020, notamment lors de I'affotage, sont déja
au coeur des réflexions. Cet été 2019 sera méme
un laboratoire pour certaines disciplines qui vont
profiter des championnats du monde et des « test
event » qui se dérouleront sur le continent asiatique
pour peaufiner leur approche et caractériser la
maniére dont pourraient surcompenser les différentes
qualités physiques de leurs sporfifs & I'approche
de Tokyo. « Nous allons par exemple nous servir
des championnats du monde juniors, qui vont se
dérouler au Japon en aoit cette année, pour valider
les tendances météorologiques et les précautions
& prendre en prévision des Jeux 2020, confirme
Alexis Besancon, entraineur national d'aviron. Avec
les régulieres canicules de juin et juillet et des entrar-
nements spécifiques, nous avons déja de la matiere
pour créer des adaptations sur des périodes de
une 4 frois semaines en amont de la derniére ligne
droite. Nous continuons tout de méme & prendre le
maximum d'informations pour affiner la préparation
terminale qui affutera au mieux les organismes face
aux conditions extrémes. » Des estimations indiguent
déja que Tokyo devrait connaiire les conditions les
plus chaudes de I'ére des JO modernes. Au cours
de leur pratique sportive, les sporfifs seront soumis &
un sfress thermique qui, en fonction
de I'équilibre enfre la production
passive (environnement] ef acfive
linfensité d'exercice) et la dissipa-
tion de la chaleur corporelle (dépen-
dant principalement de |'évapora-
fion de la sueur), pourra conduire
& une hyperthermie (accumulation
de chaleur dans l'organisme et
incapacité a maintenir une tempé-
rature corporelle normale) et une
déshydratation, entrainant un conti-
nuum de complications physiolo-
giques pouvant aller jusqu'au coup
de chaleur (température corporelle
dépassant 39 °C ef entrainant des
lésions cellulaires). Des données
imporfanfes & prendre en compte

dans la perspective de la préparation terminale &
I'événement. « Une exposition répétée ¢ un environ-
nement chaud, idéalement en s’entrainant dans des
conditions similaires & la compétition, provoquera
des adaptations spécifiques des les premiers jours
permettant de mieux thermoréguler, de réduire le
stress physiologique et le risque de coup de chaleur et
d'améliorer la performance prolongée en environne-
ment chaud », confirme Franck Brocherie, chercheur
en physiologie de I'exercice au sein du laboratoire
Sport, Expertise et Performance (SEP), auteur entre
autres de nombreuses études sur I'enfrainement
en situation de sfress environnemental. « Nous
allons également mener différentes études lors des
mondiaux et des test event cet été sur la gestion
du décalage horaire vers ['est afin de proposer aux
fédérations qui le souhaifent une stratégie individua-
lisée et adaptée dans le cadre de leur préparation
terminale pour Tokyo, poursuit son collegue Mathieu
Neédelec, chercheur au laboratoire Sport, Expertise
et Performance (SEP). Il faut avoir conscience qu’une
préparation terminale réussie, notamment un « bon »
affotage, peut influer de 2% sur la performance en
compétition. C"est loin d'éfre négligeable. C'est ce
qui peut faire la différence entre une 4° place et une
médaille d’or. »»
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DES « CUJ.TURES »
D’ENTRAINEMENT PARFOIS
DIFFERENTES

les différentes disciplines sportives présentent  des
« cultures » d'enfrainement et de planification frés diffé-
rentes qui vont, selon les enfraineurs, de modes de
programmations plus empiriques et infuitifs & des plani-
fications plus construites et plus formalisées. Plusieurs
modéles plus ou moins « tradiionnels », fondés sur le
séquencage de la saison en différentes unités d'entra
nement ou blocs davantage spécialisés sur quelques
objectifs de développement, peuvent étre utilisés. Des
enfraineurs ont construit leurs propres modéles en fonction
des exigences de leur discipline, de leurs expériences,
mais aussi de leur sensibilité. Pourtant, en matiére de
préparation terminale, méme si la densité des calendriers
et la multiplication des épreuves de qualification ef autres
TQO ont rajouté quelques contraintes, certains principes
fondateurs se dégagent. la « véritable » préparation
terminale ne se fait qu'une fois par an pour la compé-
fition de référence de la saison. Elle doit permetire &
un sportif de se présenter au mieux de ses possibilités,
afin d'y rédliser ses meilleures performances. Elle peut
s'étendre sur une durée de 3 & 7 semaines selon les
sportifs, les lieux de compétifion, le décalage horaire,
mais aussi les modes de sélection, etc. Avant la prépara-
tion terminale, rien n'aura été laissé au hasard, dans les
domaines fechniques, physiques, physiologiques. Le réle
de la préparation ferminale, qui est en réalité le révélor
feur de I'enfrainement réalisé tout au long de I'année,
est dlors de générer et d'opfimiser la surcompensation
de toutes les capacités physiques, d'affiner les demiers
ojustements fechniques et de raffermir les apfitudes
mentales & la performance. Elle s'‘appuie sur 'explora-
fion des caractéristiques physiques et physiologiques
des athlefes, ainsi que sur les performances techniques
et physiques, analysées au fravers des tournois infernc-
tionaux. Outre le choix du lieu de la préparation termi-
nale qui doit proposer des conditions optimales d'entrai-
nement fout en offrant parfois un cadre dépaysant afin
de prendre un peu de distance avec I'événement et/ou

Le lieu de la préparation
terminale doit proposer

des conditions optimales
d’entrainement tout en offrant
parfois un cadre dépaysant.
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avec les médias, I'altitude [ou hypoxie) et/ou la chaleur
sont souvent deux solutions choisies pour acclimater les
sporifs aux conditions environnementales rencontrées sur
cerfaines épreuves ou pour opfimiser la performance via
des méthodes d'enfrainement innovantes pour booster les
adaptations physiologiques.

DES DOMINANTES DE
TRAVAIL S'IMPOSENT

Dans cette période, les exercices et les efforts sont
d'abord calqués sur le modéle de la compétition
avec le plus souvent un cycle de fravail foncier sur 3
& 4 semaines avec des blocs de travail physique, des
rappels de force, efc. avant une réduction progressive
du volume de travail au profit de la récupération et
de la qualité de I'enfrainement lors de I'affttage sur
une ou deux semaines. la diminution de la charge
d'entrainement doit éfre ajustée au niveau de fatigue
qu'il est nécessaire d'effacer et des éventuels risques
de blessures. Si chaque discipline a ses spécificités,
des dominantes de fravail s'imposent lors de la prépa-
rafion ferminale : I'enfraineur doit apporter de la
variété dans les rythmes et I'infensité d'entrainement
fout en cherchant & optimiser et & alterner les moyens
de récupération (soins, massages, bains froids,
opfimisation du sommeil..]. « On est dans le qualitatif
ef dans la recherche de fraicheur et de disponibilité
pour fendre vers la performance avec une infensité
toujours maximale quel que soit I'objectif, confirme
Alexis Besancon. Par exemple, en aviron, ov 85% du
travail est ciblé sur la filicre aérobie et 15% la filiere
anaérobie, la premiére régle que nous respectons en
préparation ferminale est une diminution conséquente
du volume, soit environ 50% du volume maximal
d'entrainement sur les 2 & 3 demiéres semaines avant
la finale.



Tout en conservant une place majoritaire du volume
aérobie, nous intégrons alors une élévation de
l'intensité des séances, avec une teinte anaérobie
plus marquée, pour se rapprocher de l'infensité de
la course finale. Et nous répétons souvent les mémes
modalités de préparation des compéiitions pour
habituer I'organisme ¢ la compétition terminale. »

UNE PERIODE PARADOXALE

le passage de 'entralnement intensif & cefte prépara-
fion plus légére se fait en douceur jusqu'a la derniére
période d'affitage. Une période un peu paradoxale
& I'approche de la compétition avec ce mélange de
sfress et d'euphorie qui doit &fre parfaitement gérée et
individualisée. « Dans ceffe ullime ligne droite, certains
athletes ont parfois I'impression de perdre leur temps
ef leurs moyens, note Damien Millot, entraineur du
collectif national de gymnastique en charge des jeunes
& I'INSEP qui a développé un outil de suivi d'aide ¢
lo décision. Il'y a notamment ceux qui vont douter ef
stresser; car ils vont avoir l'impression de ne pas assez
s'enirainer. Pour se rassurer, ils vont méme vouloir en
faire plus qu'a 'accoutumée. Il faut alors prioriser I'indi
vidualisation pour étre au plus prés des besoins de
chaque sporiif. » l'accompagnement psychologique
de l'athléte, en privilégiant la verbalisation, 'écoute
et le questionnement, s'avere primordial dans cefte
période. Aprés les Jeux de Pékin en 2008 ou elle
avait terminé seulement 9° alors qu'elle était I'une
des favorites au fifre olympique, lo pentathléte Amélie
Cazé avouait dailleurs : « Clest & mon avis lors du
stage terminal, que j‘ai frés mal vécu d'un point de vue
psychologique, que [ai perdu les Jeux. » Sielle ne peut
en aucun cas éfre un palliaif & une mauvaise prépara-
fion durant 'année, en revanche, manquer sa prépar
rafion ferminale peut avoir de lourdes conséquences.
les entraineurs savent qu'ils n'onf pas le droit & l'erreur.
« Méme si tout le travail a été trés bien fait avant,
en huit jours, tu peux « dézinguer » un mec », avoue
I'ancien directeur fechnique de 'équipe de France
de nafation, Lionel Horter. Confiance réciproque,
adaptation permanente, diaclogue, prise en compte
du ressenti de l'athléte : la phase terminale s'appar
rente parfois & un jeu de confiance et de motivation, la
stratégie éfant de valoriser les vicioires et de minimiser
les échecs. « Clest une période ou l'athléte peut étre
sensible & beaucoup d'influences extérieures, confirme
Alexis Besancon. Il est donc essentiel de contribuer &
un climat résolument optimiste et joyeux et faire le fri
avec lui de ce qui est utile pour la performance et de
ce qui ne lest pas. »

Méme si & quelques semaines de I'échéance, |'essen-
tiel de la performance semble écrite, en matiere de
sport de haut niveau, il est essentiel de bien ferminer
avant méme de commencer. &
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Laurent Bosquet,

directeur du laboratoire
MOVE (Université de
Poitiers) et membre de la
commission médicale et

scientifique de I'INSEP

« Tout I'enjeu de la préparation terminale, et
notamment de I'affitage, consiste a identifier
la charge d'entrainement qui permetira de
diminuer au maximum le niveau de fatigue et
faciliter une surcompensation des adaptations,
tout en prévenant les désadaptations qui
pourraient induire une diminution de la
condition physique. De facon surprenante,
cette période est susceptible d'améliorer un
grand nombre de facteurs de la performance,
alors méme que la charge d'entrainement

est diminuée de facon conséquente. Attention
toutefois a ne pas tomber dans le piége qui
consisterait @ penser que l'on peut progresser
a long ferme avec une charge d'entrainement
réduite. Les adaptations consécutives & une
période d’affitage sont rapides et surtout
transitoires. Si I'allégement de la charge
d'entrainement se prolonge, les sportifs
s'exposent au désentrainement. Ce dernier
point souligne l'intérét de bien cibler les
périodes d'affitage, et surtout de ne pas

les multiplier de facon inconsidérée. Les
paramétres que I'entraineur peut manipuler
sont trés classiques : I'infensité et la durée des
exercices, la fréquence des séances, la durée
de la période d'affitage et la dynamique

des charges au cours de cette période. Dans
une méta analyse que nous avons réalisée,
nous sommes parvenus & dégager que,

selon la littérature scientifique, la stratégie
optimale pour obtenir un pic de forme est une
diminution progressive de 40 a 60% du volume
d'entrainement pendant une période de deux
semaines, tout en conservant ['intensité des
exercices et en modifiant avec parcimonie

la fréquence des entrainements. Il convient
toutefois de garder a I'esprit qu'il s'agit

ici de la stratégie qui, en moyenne, donne

les meilleurs résultats. Or les entraineurs le
savent pertinemment, un sportif n'est pas une
moyenne. Cetle stratégie dite optimale constitve
en fait le modéle qui minimise la probabilité
de ne pas avoir de bénéfices en termes de
performance. C'est ensuite a I'entraineur

de I'ajuster en fonction du profil de chaque
sportif et surtout de son niveau de fatigue. »
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AGENDA

LES EVENEMENTS 14 - 22 SEPT.

S PO RT | F S Lutte libre et gréco-romaine - Championnats du

monde & Nur-Sultan (Kazakhstan)

18 - 27 SEPT.

Haltérophilie — Championnats du Canoé-kayak — Championnats du monde
monde & Pattaya (Thailande) de slalom & La seu d'urgell (Espagne)
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AGENDA - 3/

16 - 22 SEPT.

Gymnastique artistique — Championnats

du monde & Baku (Azerbaidjan)

Athlétisme — Championnats du monde & Basketball 3x3 - Championnats du monde
Doha (Qatar) U-23 a Lanzhou (Chine)
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SPéOS Go Professional!

PHOTO * VIDEO = CGI

: UNE FORMATION OUVERTE
A\/EC SPEC)S/ AUX SPORTIFS
LA P H OTO , Une ou deux journées de sessions pratiques avec

couverture d'entrainements et d'événements seront
( / E ST S PO RT | effectuées chaque semaine au sein de 'INSEP, en
. accord avec le pdle communication/audiovisuel et

les podles France des fédérations. Le groupe INSEP —

2 Spéos, composé d'une dizaine de photographes sera
4 ’

L'INSEP ET L'ECOLE accompagné et supervisé par Didier Févre, grand
INTERNATIONALE DE reporter photographe spécialisé dans les événements
PHOTOGRAPHIE SPEOS sportifs avec plus de 25 ans d'expérience au journdl
SE SONT ASSOC'ES POUR L'Equipe. Durant le second semestre, les étudiants

b pourront améliorer leurs compétences pratiques et
CREER UN PROGRAMME continueront de développer leurs connaissances : post-
UNIQUE ET EXCLUSIF DE production avec I'approfondissement de I'ufilisation
PHOTOGRAPHIE DE SPORT. des logiciels photo (Lightroom, Photoshop), calibrage

de chaiine graphique et mise en valeur de leur travail &
travers les réseaux sociaux et le développement de leur

Leurs clichés vaudront certainement de I'or. Des site web personnel. « Les photos prises & 'NSEP seront
étudiants spécialisés en photographie de sport bien sor validées avant toute utilisation et diffusion et
pourront dans quelques mois se former aupres elles pourront également étre ufilisées par I'Institut &

de Iélite du sport frangais gréce au partenariat des fins de promotion non commerciale avec mention
noué entre I'INSEP et Spéos, |'école internationale du crédit du photographe », précise Pierre-Yves Mahé.
de photographie & Paris. « Spéos propose des A terme, la formation proposée par Spéos sera aussi
programmes de trés haut niveau et en décidant ouverfe aux sportifs de haut niveau en reconversion.
d’ouvrir une formation dédiée & la photographie Les sportifs intéressés peuvent d'ores et déja se

de sport, nous ne pouvions espérer un meilleur renseigner auprés de I'école au 01 40 09 18 58

partenaire que I'INSEP qui va offrir une opportunité  ou sur http://www.speos-photo.com/fr/
vraiment unique & nos étudiants », souligne
Pierre-Yves Mahé, le directeur de I'école.

Ce programme diplémant qui délivrera le titre

de Photographe RNCP niveaux | (France) et 7
(Europe), soit un équivalent bac + 5, se déroulera
& partir de septembre 2020 et permettra aux
étudiants d’acquérir en un an les codes de la
photographie sportive, dans tous les domaines
sportifs. Le premier semestre, de septembre &
décembre, comprendra les principaux cours

en anglais sur tous les aspects théoriques et
techniques de la photographie professionnelle.
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_ LA BOUTIQUE

DE LINSEP

ELECTROSTIMULATEUR
COMPEX MI-RUNNER

1 - L'électrostimulateur Compex mi-Runner Black

Edition, doté de la technologie unique MI [Muscle
Intelligence), s’adapte & chacun de vos muscles pour
une électrostimulation plus efficace, garantie d'un plus
grand confort et de meilleures performances. Il dispose
de différents programmes basés sur I'entrainement et la
récupération ainsi que sur le soulagement des douleurs.

‘ LA PROPHYLAXIE EN SPORT

DE HAUT NIVEAU s
o ert ekt niveau 8
2 - Fruit de leur expérience de ferrain et de leur savoir, g
- Anne-laure Morigny et Christophe Keller viennent £
de donner naissance & ce premier ouvrage, pensé 3
}‘ ; comme un guide, rappelant des bases, donnant ’

ﬁ | des exemples, amenant & des réflexions et destiné &

Y i@ !s' _ accompagner la préparation physique des athléfes.

| TEE-SHIRT INSEP
3 - Teesshirt femme en 100% coton I“’§Ep |

semi-peigné, manches courtes,
col V. coupe cintrée.
Disponible en différents
coloris. le logo INSEP en

fait un produit exclusif.

LA BOUTIQUE

DE L'INSEP

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

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

11, avenue du Tremblay - 75012 PARIS
Tél. : 01 41 74 41 00

www.insep.fr ¥ f (> Min
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