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lle est redoutée par tous les athlétes et par tous les

entraineurs, elle peut anéantir des années de travail en un

claguement de doigts ou de genou : la blessure. Un arrét
de la pratique souvent difficile a surmonter, et une reprise a
réaliser avec précaution, en tenant compte de facteurs aussi
bien physiques que psychologiques.

©iStockphoto
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Une chute, une mauvaise réception, I'ac-
cumulation de fatigue, un échauffement
mal négocié, un mouvement adverse trop
appuyé, une seconde d’inattention... tant
de grands faits et de petits détails qui
font la cruauté et la beauté du sport, qui
font basculer un match, une course, un
combat, qui font passer un athléte du
terrain a l'infirmerie, de la lumiere des
podiums a 'ombre de la rééducation.

Djibril Cissé ou Yoann Gourcuff en foot-
ball, Samir Ait-Said en gymnastique,
Marion Rolland en ski alpin, Paul George
en basket, Thibaut Pinot en cyclisme sur
route, Juan Martin Del Potro en tennis,
Pauline Ferrand-Prévoten VTT, ou encore
Teddy Tamgho en athlétisme : laliste des
athletes aux palmares prestigieux mais
dont la carriére a été jalonnée, freinée
ou brisée par des blessures, est longue, si
ce n‘est infinie. On pourrait qualifier cer-
tains de ces grands noms de « maudits du
sport », d’autres de « phénix du sport »,
renaissant de leurs cendres pour s’en-
voler vers d’autres médailles dorées.
Qu’elle soit légere, grave ou a répé-
tition, la blessure reste un événement
traumatisant pour tout athlete, une expé-
rience douloureuse qui vient bousculer
son quotidien, son rapport au corps et
au temps, ses objectifs et ses réves. Elle
signifie bien souvent un arrét brutal
de I’entrainement, de la compétition,
de la vie d’athlete de haut niveau. Ce
sont alors des jours, des semaines, des
mois que l'athléte va devoir accepter
et gérer aussi bien physiquement que
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psychologiquement. La blessure, chez
certains, pourra laisser place a I'incer-
titude, au sentiment de vide, a la perte
de motivation, avec des cicatrices aussi
bien visibles qu’invisibles. A l'inverse,
d’autres feront passer la blessure de
pire ennemie a amie bon gré mal gré,
s’en servant comme source de remise
en question positive, voire de progres,
afin de revenir « plus vite, plus haut, plus
fort » selon la devise chere a Coubertin.
Mais alors pourquoi tant de disparités
entre les athlétes ?

Dusoina lareprise:
le role de [a reathletisation 4

D’aprés Brown (2005), il y a deux types
de sportifs : ceux qui ont été blessés, et
ceux quinel’ont pasencore été. Lablessure
faiten effet partie de lavie de tout athlete,
son risque de survenue est d’autant plus
élevé que la pratique du sport est intensive
(Sumilo et Stewart-Brown, 2006), ce qui
peut avoir d’importantes conséquences
sur la santé de I'athlete.

Mais qu’est-ce qu’une blessure ? Le
nouveau consensus de 2020 du Comité
international olympique la définit comme
« une lésion tissulaire ou un autre dére-
glement des fonctions physiques normales,
dd a la pratique d’un sport, résultant d’un
transfert rapide ou répétitif d’énergie ciné-
tique » (Bahr et al. 2020). D’apres la lit-

térature, on qualifie la blessure comme p



étantal’origined’un arrét de I'activité d’au
moins trois jours d1a une surcharge. Parail-
leurs, en médecine du sport, lagravité dela
blessure est, la plupart du temps, mesurée
en durée de perte de temps, c’est-a-dire
le temps durant lequel I'athléte n’est pas
disponible pour I’entrainement a intensité
habituelle et pour la compétition, a partir
de la date de début de la blessure jusqu’a
ce que l'athlete soit entierement dispo-
nible pour reprendre I'entrainement et la
compétition. Lorsqu’un athléte se blesse,
il doit entrer dans un circuit de prise en
charge ouilvarencontrer plusieurs acteurs
médicaux et paramédicaux ainsi que des
préparateurs physiques (réathlétiseurs)
qui vont lui permettre un retour au sport
adapté et durable. Ce circuit comporte
trois grandes étapes :

= |e soin;

= |a rééducation;

= |a réathlétisation.

Le médecin du sport est le premier
acteur que l'athléte blessé va rencontrer.
Il a pour mission de poser un diagnostic
sur la blessure et d’identifier sa nature
afin de proposer un protocole d’examen
et de soin adapté, permettant a I'athléte
de retrouver le plus rapidement et dura-
blement possible sa mobilité ainsi que
ses capacités sportives d’avant blessure.
Un entretien clinique va ainsi permettre
d’identifier les différents déterminants
et facteurs de risque de la blessure mais
aussi d’évaluer I'impact de cette derniére
sur la carriere de l'athlete (arrét de I'en-
tralnement, de la compétition, etc.). Une
fois le diagnostic posé, I'athléte est dans
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un premier temps pris en charge par les
kinésithérapeutes. Leur travail consiste a
soigner la partie Iésée du corps en utilisant
des techniques manuelles couplées a du
matériel professionnel afin de guider les
différentes phases de guérison que sont
la cicatrisation, la régénération, le renfor-
cement, la proprioception, et ce jusqu’a
retrouver une mobilité permettant a
I’athlete un retour a I’entrainement et a
la compétition.

€6..on qualifie la
blessure comme étant
a [origine d'un arrét de
[activite d’au moins
trois jours dl

q une surcharge. 9 9

Parallelement a la période de réédu-
cation ou a l'issue de celle-ci, en accord
avec I'équipe médicale, I'athlete pourra
effectuer une étape de réathlétisation sur
plusieurs séances afin de reprendre gra-
duellement I'activité physique. La réathlé-
tisation est réalisée a partir d’un protocole
permettant a I'athléte blessé une reprise
d’activité précoce, efficace et sécurisée de
sa pratique. Cet accompagnement, indivi-
dualisé, a pour objectif de travailler sur la
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condition physique et les facteurs de force,
de mobilité et de puissance de I'athlete,
afin de lui permettre un retour plus rapide
etdurable ala performance de haut niveau
tout en diminuant le risque d’aggravation
delablessure ou lasurvenue de nouvelles.
Ce retour a la performance s’effectue en
trois étapes successives :

le retour au sport
préparation physique générale

le retour a I’entrainement mixte
préparations physiques générale et
spécifique

le retour a la performance

Le travail de réathlétisation ne s’axe pas
exclusivement sur la partie du corps lésée
mais également sur les différents para-
meétres de la condition physique globale
du sportif, de maniére a offrir une prépa-
ration physique adaptée, destinée a lutter
contre les déséquilibres, les compensa-
tions et les facteurs de rechute, prévenant
les risques de nouvelles blessures.

€€ .. limiterle temps
darrét complet de lo
pratique mais aussi tout
risque de rechute. 9 9

8 M Réflexions Sport # 27 - décembre 2021

Le profilage:

une photographie instantanée a dimensions
physiologique, biomécanique et psychologique

Apreés la réathlétisation, I'athlete
peut également bénéficier d'une
séance de profilage a partir de
différents tests d’indicateurs
physiques. Le profilage regroupe
un ensemble de moyens
paramédicaux qui vont étre

mis en ceuvre afin de rétablir
complétement I'efficacité
motrice ou fonctionnelle de
I'athléte en le rapportant au
contexte de sa discipline. Il est
composé de différents exercices
qui permettent d'avoir une
photographie instantanée de
I'athlete afin d’élaborer avec

les staffs concernés, un travail
de prévention optimal des
déséquilibres et des risques de
blessures.

Les équipes médicales et paramédi-
calestravaillent de concert pour offrir une
prise en charge individualisée de I'athlete
destinée alimiter le temps d’arrét complet
de la pratique mais aussi tout risque de
rechute. Toutefois, si cette prise en charge
contient différents indicateurs de suivi
physiologiques, biomécaniques ou encore
médicaux sur I'évolution de la rémission
d’une blessure, les avancées scientifiques
soulignent que les athlétes blessés peuvent
atteindre des capacités fonctionnelles
leur permettant un retour au sport avant
méme d’étre psychologiquement préts a
le faire. De plus, de nombreux athletes ne p



parviennent pas toujours a retrouver leur
niveau de performance pré-blessure, et ce
phénoméne peut étre attribué a des fac-
teurs psychologiques (J. Taylor et S. Taylor,
1997). Il était ainsi intéressant de porter
notre attention sur ces différents facteurs
psychologiques déterminant la blessure,
afin de tendre vers une prise en charge
des athletes pluridisciplinaire et complete,
pour un accompagnement optimal.

Vers un modele intégratif
biopsychosocial -

La littérature scientifique sur les déter-
minants de la blessure montre que les
contraintes liées a la pratique du sport
de haut niveau induisent diverses réac-
tions sur le plan psychologique telles que
du stress, mais aussi des difficultés d’ajus-
tement ou encore I'adoption de comporte-
ments a risque par les athlétes. Le modeéle
intégratif biopsychosocial de la blessure
en sport de Wiese-Bjornstal et al. (2018)
permet une approche multifactorielle et
pluridisciplinaire de la blessure (Fig. 1).

D’apres ce modele, plusieurs facteurs
régulateurs interagissent les uns avec les
autres et influencent les réponses cogni-
tives, émotionnelles et comportemen-
tales de I'athlete a la blessure. Certains
facteurs identifiés trente ans auparavant
par Andersen et Williams (1988) dans leur
modele « stress-blessure » sont désormais
intégrés comme des prédicteurs de la sur-
venue de blessures :

[ sciences du sport]

Les facteurs personnels que sont:

(1) I'expérience de I'athlete (blessures
antérieures, blessure actuelle et sa
sévérité, origine pergue de la blessure) ;

(2) les différences individuelles en
termes de personnalité, motivation et
tolérance a la douleur ;

(3) les facteurs démographiques (age,
genre) et physiques (santé physique,
troubles alimentaires ou consommation
de compléments).

Les facteurs situationnels qui
correspondent:

(1) au sport pratiqué (type de sport,
niveau de compétition ou encore statut
en tant qu’athléte) ;

(2) al’environnement social (relation avec
I’entraineur, les coéquipiers ou le support
social) ;

(3) environnemental (disponibilité,
accessibilité aux infrastructures) de
I'athlete.

Cesfacteursssituationnels peuventinfluen-
cer ses réactions cognitives, émotionnelles
et comportementales aprés la blessure.

Lors de la survenue de la blessure et
tout au long du processus de rééducation,
I’athléte évalue cognitivement de nom-
breux parametres tels que la cause de la
blessure, la vitesse de récupération, son
niveau de performance actuel en compa-
raison a ses coéquipiers et adversaires,
mais également ses capacités a faire face
alablessure oule soutien social disponible
percu. Ces parametres peuvent évoluer au
cours du processus de rééducation et leurs

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 W 9
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Danscemodele, unstresseurestun événement pouvant provoquer unstress, c’est-a-dire un déséquilibre
pourl’athlete entrela perceptiondeladifficulté d’'unesituation etla perception de ses capacitésayfaire face.
Lablessureestdoncunstresseur.

AVANT BLESSURE

-

Personnalité

REACTION AU STRESS

Histoire
des stresseurs

Réponse & la blessure sportive et processus de rééducation

Evaluations
cognitives

* Ajustement des obijectifs
Blessure * Evaluation de la réadaptations
* Sensation de perte
ou de soulagement
* Coping cognitif

* Histoire * Gravité * Type * Cause pergue *
Etat de récupération

Différences individuelles

Psychologique

* Personnalité * Perception de soi * Motivation * Tolérance

a la douleur * Identité de I'athléte * Capacité a faire face

* Habilités psychologiques * Humeur * Histoire des stresseurs

Démographique

* Genre * Age * Ethnie * Statut socio-économique
* Expériences sportives précédentes

Physique Résultats

¢ Utilisation de compléments alimentaires * Trouble de la

du comportement alimentaire * Conditions physiques rééducation

Reponses comporremenrq/es

* Adhésion au processus de rééducation ®
Utilisation de stratégie PST ¢ Utilisation ou
rejet de support social * Comportements &
risque * Effort et intensité ¢ Simulation
* Coping comportemental

FACTEURS PERSONNELS

* Psychosocial
* Physique

Figure 1—Modeleintégratif biopsychosocialdelablessure ensport (adapté de Wiese-Bjornstal etal. 2018).
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évaluations cognitives vont jouer un

role important sur les réponses émo-

tionnelles et comportementales que

|’athléte va fournir face a la blessure,
N\ a savoir:

Interventions

Capacités
& faire face Les réponses émotionnelles
telles que:

— la peur de I'inconnue ;

— la frustration ;

— la colere;

— ou, al'inverse les attitudes

positives.

T~

* Type * Niveau de compétition * Période de
la saison sportive * Statut dans I'équipe
¢ Etat de récupération * Statut étudiant

Les réponses comportementales
telles que:

— I'adhésion aux séances de réédu-
cation et de réathlétisation ;
— les comportements a risque ;

— ou encore les capacités a faire
face a la situation.

Sport

Social

* Influence des coéquipiers *

Influence des coachs

* Dynamique familiale ¢ Influence de

I'’équipe médicale * Soutien social disponible
* Ethique et philosophie sportive

Ces deux types de réponses évo-
luent tout au long du processus de soin.

2
(@)
—
m
c
Pl
(%]
“
—
c
=
(@)
Z
Z
m
[
(%]

Environnemental

Des facteurs stables :
lanxiéte et les compétences

- émotionnelles .
m

Ce modele intégratif identifie
* Peur de l'inconnu * Tension, colére, divers traits de personnalité stables,
dépression © Fr.ustraﬁorj,.ennui * Attitudes et qui semblent étre impliqués dans le
perspectives positives * Douleur .
Coping émoi risque de survenue de blessure et dans
* Coping émotionnel ;
la reprise post-blessure. Au cours de
sa vie, chaque individu éprouve de
I'anxiété, définie comme un « état p

* Environnement de rééducation
* Accés & la rééducation
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émotionnel négatif qui s'accompagne de
nervosité, d'inquiétude et d’appréhension,
associé a une activation de l'organisme »
(Weinberg et Gould, 1997). Il s’agit donc
d’une réponse complexe mélant les
dimensions cognitive et somatique. La
dimension cognitive correspond aux
attentes négatives quant a la situation
(p. ex., inquiétude, concentration sur soi
et sur les autres), tandis que la dimension
somatique se traduit par des réactions phy-
siques et physiologiques (p. ex., tensions
somatiques et hyperactivité du systeme
nerveux autonome). Cheng et al. (2009)
identifient une troisieme dimension — la
régulation —, qui représente le potentiel
d’adaptation de I'athlete a une situation
de compétition. En effet, leurs travaux ont
permis de constater que la dimension de
régulation a des effets sur la performance
sportive, c’est-a-dire que plus I'athlete
percoit qu’il contrdle la situation, plus ses
performances seront élevées.

D’autre part, on distingue deux formes
d’anxiété (Spielberger, 1972) :

1. L'anxiété trait
qui est liée au sentiment d’appréhension,

d’inquiétude et de nervosité que l'athlete
ressent habituellement ;

2. L'anxiété état
qui est un état émotionnel lié a une
situation particuliere, provoquant un

sentiment d’appréhension, de tension,
d’inquiétude a un moment précis.

Par exemple, une compétition impor-
tante, avec de forts enjeux, peut créer

12 W Reéflexions Sport # 27 - décembre 2021

un sentiment d’appréhension et de ner-
vosité chez I'athlete, faisant naitre chez lui
un sentiment de stress. D’apres Lazarus et
Folkman (1984), le stress est « une relation
particuliere entre la personne et son envi-
ronnement évaluée par la personne
comme excédant ses capacités et mettant
en danger son bien-étre ». En effet, moins
I’athléte estimera avoir les capacités et
les ressources nécessaires pour contréler
ou non la situation, plus il sera stressé. Au
cours de sa carriere, I'athlete est régulie-
rement exposé a des situations qu’il peut
percevoir comme stressantes. Cette expo-
sition au stress crée un état de vigilance
qui augmente le risque de se blesser. Et
lorsqu’il fait face a une blessure, I'athlete
va traverser différents états psycholo-
giques, que ce soient le stress, I'anxiété, la
peur ou encore le doute. Lafacon de réagir
face aux différentes émotions éprouvées,
agréables ou désagréables, sera différente
d’un athléte a un autre, selon sa person-
nalité et ses précédentes expériences.
Les recherches montrent que les états
psychologiques résultant de I’'exposition
a une situation stressante sont fonction
des compétences intrinséques des indi-
vidus a gérer leurs émotions.

En 1920, Thorndike souligne I'impor-
tance de « I'habileté a identifier ses propres
états internes, motivations et comporte-
ments (ainsi que ceux des autres), et a inte-
ragir avec autrui de maniére optimale sur
la base de ces informations ». La variété
des modeles théoriques empéche de
trouver un consensus quant a la défi-
nition des compétences émotionnelles ;

toutefois, un consensus relatif se dégage »
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€€...siunathetea dentifie étre preoccupe, Ia capacité de
compréhension des emotions lui permettra de bien comprenalre
ce qui le préoccupe.. 9 9

autour de I'idée que, selon Mikolajczak et
al. (2009), « les compétences émotionnelles
désignent les différences dans la maniére
dont les individus identifient, expriment,
comprennent, utilisent et régulent leurs
émotions et celles d’autrui ». Elles jouent
donc un role important dans la santé
mentale et physique, mais aussi dans la
performance au travail et les relations
sociales d’un individu. Cing dimensions
ont été identifiées :

= La premiére dimension est |'identifi-
cation des émotions, qui est essen-
tielle pour I'adaptation de l'individu
a son environnement. Un athléte qui
n’a pas de bonnes compétences émo-
tionnelles saura s’il se sent bien ou
mal mais aura des difficultés a iden-
tifier s’il s’agit d’anxiété, de frustration
ou encore de joie. Deux prérequis sont
indispensables afin de lui permettre
d’identifier efficacement ses émotions :
'ouverture aux émotions, c’est-a-dire
accepter de ressentir des émotions, et
la richesse du vocabulaire émotionnel
afin d’évaluer I'intensité des émotions.
Ainsi, si I'athleéte identifie des tensions
musculaires ou encore des inquiétudes
comme étant des symptémes de I’an-
xiété liés a la reprise de la compétition
apres une blessure, il peut alors anti-
ciper et gérer ses émotions beaucoup

plus efficacement afin que celles-ci
n’impactent pas sa performance.

La seconde dimension est la compré-
hension des causes et des conséquences
des émotions, ce quiimplique deux com-
posantes : I'accueil des émotions et
I’identification des besoins qui leur sont
sous-jacents. Par exemple, si un athléete
a identifié étre préoccupé, la capacité
de compréhension des émotions lui per-
mettra de bien comprendre ce quile pré-
occupe (p. ex., ne pas avoir le niveau).
Cette habileté lui facilitera ensuite la
capacité aseréguler.

La troisieme dimension est I'expression
des émotions, qui repose sur la capacité
d’acceptation et d’écoute véritable
des émotions d’autrui. Selon Kennedy-
Moore et Watson (1999), le fait d’ex-
primer ses émotions permettrait a
I’individu de réorganiser cognitivement
les représentations de son expérience
émotionnelle. Lors de la reprise de I’en-
trainement apreés une blessure, il est
nécessaire que l'athléete communique
ses émotions a son entraineur ou son
préparateur physique, qu’elles soient
positives ou négatives, afin qu’ils aient
toutes les informations et puissent
ajuster, si besoin, la prise en charge afin
de ne pas mettre en difficulté I’athléte.
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= Laquatrieme dimension est la régulation
des émotions, qui est un processus com-
plexe intervenant lorsqu’un individu est
confronté a une émotion dysfonction-
nelle (c’est-a-dire en désaccord avec les
objectifs de I'individu et/ou inappro-
priée au contexte). Ainsi, la régulation
recouvre I'ensemble des processus par
lesquels une personne va modifier diffé-
rents parameétres de I’émotion (valence,
intensité, durée ; Gross et Thompson,
2007). Un athléte quiressent dela peura
I'idée de reprendre I’entrainement apres
une blessure peut, grace a la régulation
des émotions, augmenter son plaisir en
se projetant sur le fait qu’il va pouvoir
recommencer a s’entrafner apreés une
longue période d’arrét, ce qui lui per-
mettra d’appréhender plus facilement
son retour au sport.

La cinquieme dimension est |'utilisation
des émotions. De fagcon générale, les
émotions influencent la perception,
les souvenirs ou encore la fagon dont
les informations sont traitées. Elles
jouent également un réle sur les juge-
ments, 'interprétation des événe-
ments, les décisions prises et les actions
mises en ceuvre. |l est donc nécessaire
pour l'athlete blessé de connaitre et
repérer ses émotions (p. ex., la peur de
se reblesser), afin de pouvoir s’en servir,
et ainsi optimiser son fonctionnement,
ou de s’en libérer lorsqu’elles peuvent
compromettre son jugement ou sa
performance.
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Il est important de noter qu’un déficit
au niveau de l'identification et de I'ex-
pression des émotions n’est pas sans
conséquence sur la santé physique, psy-
chologique et sociale. De plus, si I'athléte
a des compétences émotionnelles déve-
loppées, il aura de meilleures capacités a
faire face aux situations stressantes et a
réduire les signes d’anxiété liés au stress.
En effet, il a été observé dans plusieurs
études que des compétences émotion-
nelles élevées permettaient notamment
une plus grande estime de soi et une
diminution du risque de développer des
troubles psychologiques, avec également
pour effet de diminuer la réactivité neu-
roendocrinienne au stress (Mikolajczak et
al. 2007).

’ I
Sadapter: les stratégies
] (]
de coping (faire face
[} . 0,/
et [impulsivite -

La blessure se révele étre un évé-
nement stressant pour l'athlete, provo-
quant des changements importants dans
savie et sagestion du quotidien. Il fait face
a de nombreuses incertitudes quant a sa
rémission, I'impact que cette blessure aura
sur sa saison, sa place au sein du collectif
sportif, ses objectifs ou encore sur ses
finances et sa vie personnelle. Ainsi, face
aune blessure, I’athléete va devoir élaborer

des stratégies d’adaptation, ou de coping,
pour réduire le stress et ainsi répondre

aux exigences de sa situation de sportif p



de haut niveau. Selon Lazarus et Folkman
(1984), les stratégies de coping repré-
sentent « I'ensemble des efforts cognitifs
et comportementaux constamment chan-
geants que déploie I'individu pour gérer les
exigences spécifiques internes ou externes,
évaluées comme consommant ou excédant
ses ressources ».

€¢. appréehender plus
facilement son retour

ausport. 99

Lathléte peut faire appel a de nom-
breuses stratégies de coping, notamment
orientées vers la tache, avec pour objectif
d’affronter directement la source de stress
ou les pensées et affects qui en découlent.
Les stratégies orientées vers la tache sont
soit centrées sur les émotions, ce qui
permet de gérer les réponses émotion-
nelles induites par la situation, soit cen-
trées sur le probleme, ce qui permet de
réduire les exigences de la situation et
d’augmenter ses propres ressources poury
faire face. Ainsi, les processus d’adaptation
passent aussi bien parl’action (efforts com-
portementaux : résolution de probleme,
recherche d’informations, recherche
d’aide, consommation de substances)
que par des processus de pensée (efforts
cognitifs : réévaluation de la situation

[ sciences du sport]

stressante). Par ailleurs, un athlete ayant
tendance a étre anxieux aura davantage
recours a des stratégies orientées vers
|’évitement, notamment le déni, le désen-
gagement comportemental ou encore le
blame. Or, l'utilisation de ces stratégies
d’évitement peut étre considérée comme
inadaptée, rendre |'athlete plus vulnérable,
et ainsi 'amener a adopter des comporte-
ments a risque tels que le désengagement
du processus de soin, le blame de soi ou
des autres, ou encore |'utilisation de subs-
tances illicites.

Outre des stratégies d’adaptation effi-
caces, des études ont démontré qu’un
niveau de compétences émotionnelles
élevé permettait de modérer certains
comportements a risque chez les ath-
létes de haut niveau, notamment dus a
I'impulsivité. Par exemple, des études
ont montré que des compétences émo-
tionnelles développées permettent de
réduire la probabilité d’adopter des com-
portements a risque pour la santé comme
la consommation excessive d’alcool et de
substances, ou encore les conduites dange-
reuses (Brackett, Mayer et Warner, 2004 ;
Trinidad et Johnson, 2002). Confronté a
des situations stressantes, un athléete
peut avoir des difficultés a se contréler et
avoir des comportements entrainant un
risque accru de blessure ou de reblessure.
Lorsqu’il fait face a des émotions néga-
tives, I'athléte peut étre amené a prendre
une décision dans l'urgence et a agir sans
prendre le temps de réfléchir ou de penser
aux conséquences de ce qu’il fait. Il peut
également avoir tendance a rechercher
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de nouvelles expériences qui pourraient
s’avérer dangereuses, ou encore avoir
des difficultés a rester concentré sur une
activité qu’il pergoit comme difficile ou
ennuyante (p. ex., lors de la réalisation
d’exercices répétitifs et peu ludiques avec
des effets qui sont dilués dans le temps).

Au cours delaprise en charge médicale
et paramédicale de I'athléte, de nouveaux
facteurs psychologiques vont apparaitre et
connaitre des évolutions au fur eta mesure
des séances de rééducation et de réathlé-
tisation, et surtout au fur et a mesure que
I'athlete récupére ses capacités physiques,
faisant face a de nouvelles préoccupations.

Perception de la douleur
et anxieté de reblessure o

La perception de la douleur est diffé-
rente d’un athléte a I'autre, notamment
enfonction des expériences douloureuses
passées et du type de blessure (Flint, 1998),
mais sera aussi évolutive entre le début
et la fin de la prise en charge. D’apres le
modeéle « peur-évitement » (Lethem et al.
1983), la perception de la douleurimplique
deux composantes : une composante sen-
sorielle, qui se réfere a la sensation de
douleur, et une composante en lienavecla
réaction émotionnelle, pouvant conduire
a un évitement respectivement des acti-
vités physiques et d’'une expérience dou-
loureuse. Ainsi, différents facteurs tels que
les stratégies pour faire face a la douleur,
I’expérience personnelle de la douleur
ou encore la personnalité vont jouer un
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role important dans la réponse compor-
tementale de I'athléte face a la douleur:
il peut alors décider de I'affronter (p. ex.,
en effectuant efficacement ses séances
de rééducation, en reprenant son entrai-
nement sportif) ou de I'éviter (p. ex., en
repoussant son retour al’entrainement, en
mangquant une séance de rééducation), ce
qui induit une limitation de |'exposition a
la douleur et une impossibilité de calibrer
la sensation douloureuse, entrainant une
perception de la douleur exagérée. De
plus, si I'athlete ne percoit pas d’amélio-
ration de son état physique (retour de sa
mobilité, douleurs moins importantes), il
risque de moins adhérer au processus de
soin, retardant son retour alI’entrainement
et a la compétition.

€ €. [nxiets de
reblessure est un facteur
psychologique susceptible
dinfluer les résultats

de reéducation et de
reathletisation... 9 9

De méme, I'anxiété de reblessure est
un facteur psychologique susceptible d’in-
fluer les résultats de rééducation et de

réathlétisation, et ainsi de provoquer un p



risque accru de blessure (Walker et
Thatcher, 2011). Elle représente un frein
psychologique chez les athlétes blessés
qui retournent au sport, et fait partie
de leurs préoccupations les plus impor-
tantes (Podlog, Dimmock et Miller, 2011 ;
Wadey et Evans, 2011 ; Walker et al. 2010).
L'anxiété de reblessure est une réponse
émotionnelle négative avec des manifes-
tations cognitives (pensées etimages néga-
tives) mais aussi somatiques (sensations
de nausée et de tension). Ces symptomes
peuvent apparaitre si I'athléte pergoit un
risque de reproduction ou d’aggravationde
sa blessure. Ainsi, s’il se considere comme
susceptible de se blesser anouveau, il aura
tendance a chercher a se protéger. A I'in-
verse, s'il se considere comme ayant peu
derisques de se blesseranouveau, iln‘aura
pas tendance a chercher a se préserver
dans 'effort (Walker et Thatcher, 2011).
Il a également été suggéré que, lors de la
reprise de la compétition post-blessure,
certains athlétes ressentent une anxiété de

, blessé pendant le championnat de France en 2016.©lconSport
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compétition plus élevée et onttendance a
se concentrer majoritairement surla partie
du corps blessée plutét que sur les indices
pertinents dans leur performance (Wadey
etal. 2014).

Al'approche de [a reprise :
I’enga ement et les croyances
de [athlete -

Cette nervosité peut représenter un
frein dans I'engagement de I'athléte lors
de sa reprise, et notamment menacer sa
motivation a reprendre I'entrainement et
la compétition. En effet, se projeter dans
la reprise de sa pratique peut étre un pro-
cessus difficile pour certains athlétes car
ils doivent faire face a I'inquiétude et a
I’incertitude concernant leurs capacités
a retrouver leur niveau pré-blessure. Ils
doivent aussi faire face a des pressions
internes ou externes afin de respecter le
délai de retour au sport imposé (p. ex.,
compétition, qualification, etc.). En effet,
des études ont montré qu’un athléte peut
reprendre I'entrainement et la compétition
afin de satisfaire des motivations externes
telles que la culpabilité de laisser tomber
ses coéquipiers, ou en vue de répondre
aux attentes de son entraineur (Podlog et
Eklund, 2005), agent ou encore sponsors.
Selon le modele intégratif biopsychosocial
delablessure ensport (Wiese-Bjornstal et
al. 1998), le type de motivation (interne
ou externe) guide le comportement de
I'athléte et peut affecter les résultats mais
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aussi ses expériences cognitives, émo-
tionnelles et comportementales. Ainsi, il
est possible d’observer des athletes qui
font retarder leur reprise en n‘adhérant
pas, ou partiellement, au processus de
prise en charge de leur blessure ; ou bien
des athlétes qui, au contraire, vont tout
faire pour reprendre le plus vite possible
en cachant parfois certaines douleurs et
préoccupations.

En 1991, Ajzen a développé la théorie
du comportement planifié qui met en
relation les déterminants de I'adoption de
comportements pro-sociaux. Des liens ont
été observés entre les croyances liées au
comportement, I'intention de I'adopter et
I’'adoption de celui-ci. Ainsi, plus I'athlete
aura confiance en sa capacité et sa déter-
mination a réaliser ses séances de soin,
a reprendre I'entrainement et la compé-
tition, plus il aura de facilités a mener a
son terme le travail de rééducation et de
réathlétisation. Parmi les croyances liées
au comportement, Ajzen en aidentifié trois
principales :

= Les attitudes comportementales, qui
correspondent aux jugements que les
individus portent surle comportement a
adopter. Par exemple, un athléte blessé
peut penser que les séances de réathlé-
tisation sont bonnes ou bien mauvaises,
que la reprise est dangereuse, ou au
contraire bénéfique.

= Les normes sociales pergues, qui sont
les perceptions que l'individu peut
avoir concernant I'adoption du com-
portement par les autres, ou bien de ce
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que son entourage pense de ses com-
portements. Par exemple, un athlete
blessé peut percevoir que ses parte-
naires d’entrainement pensent qu’il
devrait attendre pour reprendre I’'en-
tralnement ; il pourrait aussi percevoir
que d’autres sportifs de haut niveau
adoptent également un protocole de
réathlétisation.

Le contrOle comportemental pergu,
quant a lui, correspond a la perception
que l'individu a de sa capacité a adopter
un comportement. Par exemple, un
athlete peut penser que sa reprise de
I’entrainement ne dépend pas de lui,
ou au contraire qu’il est le principal
décisionnaire.




€ €. évalver i [athlete
fait face a des difficultés
dans sa reprise du sport,
de [entrainement et ge la

performance.. 99

Ces croyances, si elles sont majoritai-
rement positives, permettent auxindividus
d’avoir I'intention d’adopter tel ou tel com-
portement. L'intention comportementale
est définie dans la théorie d’Ajzen comme
la probabilité que pergoit un individu
d’adopter un comportement dans un laps
de temps donné. Ainsi, en mesurant I'in-
tention d’un athléte de reprendre la com-
pétition, par exemple, on peut savoir s’il
se sent prét a performer de nouveau au
plus haut niveau.

Des questionnaires
psychometriques : un outil
d'evaluationalareprise g

La prise en charge médicale et para-
médicale des athlétes de haute perfor-
mance se doit d’étre complete, et cela
méme avant que |'athléte ne soit blessé,
via notamment un profilage, des séances
de réathlétisation préventive, une réédu-
cation et une réathlétisation post-blessure.
Mais dans l'optique d’offrir une prise en
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charge pluridisciplinaire et intégrative, il
convient de prendre en compte l'aspect
multifactoriel de la blessure, avec des
déterminants psychologiques et leurs
mécanismes sous-jacents, de plus en plus
étudiés et a identifier individuellement,
afin d’accompagner au mieux l'athlete
dans son retour a la performance. Un
travail sur le long terme qui nécessite une
méthodologie précise, encore peu systé-
matisée et mise en ceuvre sur le terrain.
En France, Thierry Dumaine (responsable
de 'unité d’Accompagnement a la perfor-
mance a I'INSEP) a sollicité I'expertise de
psychologues et chercheurs en psycho-
logie du sport pour travailler sur la création
d’une batterie de questionnaires psycho-
métriques permettant d’évaluer les diffé-
rents indicateurs psychologiques liés a la
reprise du sport afin de savoir si I'athlete
blessé est prét a reprendre I’entrainement
et la compétition. A I'issue d’une revue de
littérature dont vous avez eu un apergu,
plusieurs indicateurs ont ainsi été iden-
tifiés pour permettre d’évaluer sil’athlete
fait face a des difficultés dans sa reprise
du sport, de I'entrainement et de la per-
formance, mais aussi pour savoir si sa
prise en charge nécessite de faire appel
a d’autres ressources ou experts issus de
divers champs disciplinaires (p. ex., en
modifiant certains exercices pendant la
réathlétisation, ou en orientant les ath-
letes vers des psychologues ou prépara-
teurs mentaux), afin d’offrir un protocole
de prise en charge adapté, individualisé et
sécurisé, permettant un retour ala perfor-
mance optimal, tant sur le plan physique
que psychologique.l
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Dans I'inconscient collectif, sauter haut,
a l'instar de courir vite ou soulever de
lourdes charges, fait partie des capaci-
tés physiques de base caractérisant le
potentiel athlétique des sportifs. Certes,
la « détente verticale » n’est qu’une
des qualités physiques des athletes,
qui ne sont elles-mémes qu’une des
composantes de la performance spor-
tive, notamment en sports collectifs.
Cependant, de nombreuses actions déci-
sives sont permises par une performance
de saut vertical importante, en basket-ball
ou volley-ball, mais également dans des
sports a priori moins concernés comme
le rugby ou le football. Nul n’a oublié la
détente de Cristiano Ronaldo pour exécu-
ter son retourné parfait face a la Juventus
Turin en avril 2018 ou sa téte estimée a
2,56 m de hauteur en décembre 2019.
Tout comme la performance individuelle
en sprint, la capacité de détente verticale
n’est donc pas un élément central de la
performance, mais une qualité physique
nécessaire et parfois limitante. Demandez
a n‘importe quel athlete si une améliora-
tion de leur performance en saut vertical
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Cristiano Ronaldo (Juventus Turin, 2018). ©lconSport

leur semble utile, peu répondront négati-
vement. Bien entendu, le « champion du
monde de détente verticale » ne sera pas
forcément un bon footballeur ou basket-
teur, mais si I'ensemble d’une équipe de
volley-ball, basket-ball, football, rugby,
ou méme une troupe de danse classique
gagne 5 ou 10 % de détente (Escobar
Alvarez et al. 2019), cela contribuera in
fine a des gains de performance globale...

€€ .. ére fort a basse
vitesse » ne veut pas
forcément dire «étre fort a
haute vitesse... 9 9

Se méfier
des idees recues .

Comment produit-on un saut ? La
performance en saut demande |'ex-
pression de hauts niveaux de force a de
grandes vitesses, développée sur une
durée trés courte, limitée par la distance
de déploiement du membre inférieur ou
« distance de poussée » (Hpo). La qualité p



physique traduisant cette combinaison de
force et de vitesse est la puissance méca-
nique, exprimée en watts (W), que lI'on
peut considérer comme représentant le
produit sur un temps donné de la force et
de la vitesse exprimées. Dés lors, on pour-
rait imaginer que pour tout programme
ou exercice visant a développer la produc-
tion de force (Fg) et/ou de vitesse (Vq)
chez des jeunes athlétes, les marges
de progression minimales des athlétes
entrainés nécessitent une approche plus
fine, individualisée, et basée sur I'explo-
ration des qualités de force et vitesse
sous-tendant la production de puissance.
La capacité d’un sportif a produire de la
force a différentes vitesses est trés bien
décrite par la relation décroissante force-
vitesse. Cette relation part de la force
maximale qu’il est capable de produire
a vitesse nulle (Fg) et diminue jusqu’a la
vitesse maximale jusqu’a laquelle il peut

[ sciences du sport]

produire de la force (Vy). Contrairement
a une idée regue dans le monde de I'en-
trafnement qui veut que pour décoller
vite, il faut créer de I'accélération et donc
produire de grandes quantités de force,
une étude récente menée chez plus de
500 athlétes dans 14 sports différents
identifie la tres faible corrélation entre la
force maximale (représentée par la valeur
extréme du profil coté force: Fg) et la
qualité de production de force a vitesse
maximale (valeur extréme du profil coté
vitesse : Vo), cette corrélation est d’autant
plus faible que le niveau de pratique est
élevé (Fig. 1) [Jiménez-Reyes et al. 2018].

Ainsi, « étre fort a basse vitesse »
ne veut pas forcément dire « étre fort a
haute vitesse », et dans de nombreuses
disciplines sportives la question cruciale
est bien : « A quelle vitesse pouvez-vous
étre fort? »

Figure 1 — Faible cor-

60—+ _ - ]
N2 - Force exprimée ennewton rélation entre les qua-
R? = Coefficient de régression linéaire lite d f .
) (corrélation entre force et vitesse) ites de force maX|‘-
X 5 male (Fo) et de force a
4 vitesse maximale (Vo)
= pour une population de
L 4 553 athlétes pratiquant
% 14 sports différents
£ 3 a des niveaux allant
5 d’amateur a internatio-
£ nal (Jiménez-Reyes et
o
ul o al. 2018).
5 20 R?=0,1938 )
[T
10 t t i
2 3 4 5

Vitesse maximale «Vo» (m/s)
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Contexte

Dans cet article, nous ne nous
intéresserons pas a la puissance
musculaire exprimée au niveau de

la fibre, du muscle «isolé» ou d’un
exercice non spécifique de type
mono-articulaire (flexion du coude,
extension du genou). Bien que

ces approches « microscopiques »
permettent la compréhension des
mécanismes neurophysiologiques

de la production de puissance

ou le ciblage de certains groupes
musculaires, nous placerons notre
analyse a une échelle macroscopique,
plus proche de la spécificité de la
motricité «corps entier» (Alcazar
etal. 2019). Ainsi, nous analyserons la
résultante externe de la production
de force et de puissance par

les muscles lors du mouvement
d’extension balistique (c'est-a-dire
avec intention et vitesse maximale)
du membre inférieur en saut. Ce
choix est dicté par un compromis
entre ce qu’il est possible de
mesurer précisément (malgré de
récentes avancées expérimentales
[Martin etal. 2018], la mesure de
force et de puissance produites

par le muscle en cours d’exercice
sportif est a ce jour impossible) et

ce qui va directement impacter la
performance motrice en respectant la
spécificité gestuelle propre a chaque
action sportive. Une limite de cette
approche macroscopique est qu’elle
englobe tous les mécanismes sous-
jacents a la production de force et
de vitesse (types d'unités motrices,
coordinations, synergies, architecture
musculaire, interactions muscle-
tendon, taux de montée en force...)
dans un nombre limité de variables
représentant ce que nos membres
inférieurs sont capables de produire
d’un point de vue mécanique.
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Definitions et mesures classiques
enlahoratoire -

Depuis les études en chronophoto-
graphie d’Etienne-Jules Marey dans
les années 1890-1920 (Marey, 2002),
un modele d’analyse biomécanique du
mouvement « corps entier » consiste a
étudier le déplacement du corps (réduit
a son centre de masse) dans le temps.
Ainsi, lorsqu’un athléte accélére sa masse
contre la gravité lors d’un saut, un travail
mécanique est produit. La puissance
mécanique est cette quantité de travail
produite ramenée a l'unité de temps qui
a été nécessaire pour la produire. Sur un
geste donné comme la poussée préalable
au décollage en saut, un athléte puissant
va produire beaucoup de travail méca-
nique en une durée trés courte. Cela
implique qu’en pratique, il est nécessaire
de mesurer le travail mécanique appli-
qué au centre de masse (force externe
générée) et la vitesse de déplacement du
corps (assimilé a son centre de masse).
Aujourd’hui, les approches principales
pour évaluer force, vitesse, et donc puis-
sance en saut, sont (Giroux et al. 2015) :

= |la mesure de position par encodeurs
linéaires ;
= |'analysevidéopourlessegmentscorpo-
rels ou le centre de masse;
= le« goldstandard » plateformedeforce.
S’ils présentent des niveaux de préci-

sion et de reproductibilité globalement
élevés, ces outils présentent deux incon-

vénients majeurs pour |'étude de lap



performance sportive et son suivi : ce sont
des équipements de laboratoire colteux
et ne permettant pas de mesures sur
le terrain.

€€ .. unathiete puissant
va produire beaucoup de
travail mécanique en une
durée tres courte. 9 9

Aportée de smartphone.

Nos récents travaux ont permis de
valider des méthodes et des concepts
pour une évaluation et un développement
individualisé des qualités de force, vitesse
et puissance (Morin et Samozino, 2016,
2018). En nous basant sur le calcul du
travail mécanique nécessaire pour élever
la masse corporelle lors d’une extension
en saut vertical sans élan (squat jump),
nous avons abouti en 2008 a I’élaboration
des équations simples permettant d’éva-
luer force (F en N), vitesse (v en m/s) et
puissance (P en W) produites lors de ce
geste d’extension du membre inférieur :

F=mg (/'/I%Jrl) v=»\f% P=Fv

[ sciences du sport]

Avec m la masse de I'athlete (en kg),
g la constante d’accélération due a la
gravité (9,81 m/s?), H la hauteur de saut
(en metres) et Hpo la distance de poussée
(différence de longueur du membre infé-
rieur entre position d’extension maximale
et position de départ préférée de I'athléte
avec genoux a environ 90°).

Des équations validées en comparaison
a des données de référence de plateforme
de force (Samozino et al. 2008), et depuis
confirmées par d’autres études (p. ex.
Giroux et al. 2015 ; Palmieri et al. 2015;
Jiménez-Reyes et al. 2017a, Garcia-Ramos
et al. 2019). Ces équations sont également
valides lors de sauts avec charge addition-
nelle sur les épaules, ce qui rend possible
la détermination du profil force-vitesse
en saut (Samozino et al. 2014) et le calcul
des variables de force (Fg), vitesse (Vq)
et puissance (Pmax = Fo-Vo/4) maximales
théoriques de chaque athléte, ainsi que
I’orientation de son profil force-vitesse
(Sfv = pente de la droite force-vitesse).
On notera que la précision du calcul de
Pmax a été également validée en comparai-
son aux données de plateforme de force
(Samozino et al. 2014 ; Morin et Samozino,
2018).

Hormis la masse (corps + charges addi-
tionnelles éventuelles) et la longueur du
membre inférieur, la seule variable d’en-
trée requise est la hauteur de saut, qui
doit étre mesurée précisément, ce qui
est possible avec de nombreux appareils
(p.ex., plateformes de force), les systemes
opto-électroniques (de type Optojump) ou
une application comme « MyJump 2 ». Sur p
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€€ ..ilest nossible detablir le profil force-vitesse-puissance
en onaitions de terrain avec une granae justesse. 9 9

la base de cette derniere, validée par plus
de dix études depuis 2015 (Balsalobre-
Fernandez et al. 2015), et de l'utilisation
d’une feuille de calcul gratuite (Force-
Velocity Profile), il est possible d’établir le
profil force-vitesse-puissance en condi-
tions de terrain avec une grande justesse.
On notera que toute caméra présentant
un ralenti de 120 images par seconde ou
plus et permettant une analyse tempo-
relle des gestes sportifs pourra étre utili-
sée également. La hauteur atteinte par

Hauteur des sauts

le centre de masse peut alors étre déter-
minée en suivant les lois de la chute des
corps comme H = g/8t,? avec t, le temps
passé par I'athléte « en I'air » entre décol-
lage et atterrissage (le mouvement doit
étre symétrique avec des positions de
départ et d’arrivée identiques).

L'ensemble des calculs, approches et
validations présentées ici pour la moda-
lité de saut sans élan (squat jump — SJ)
ont été validés pour la modalité avec p

harges utiliséef o I

Mesurer la longueur des membres inférieurs
(par exemple de la créte iliague & la pointe

y =-698,41x + 2388,6

2500 R2=0,9611 Fo (N/kg) 28,1
Vo (m/s) 3,42
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Basesscientifiques:

élan (countermovement jump — CMJ)
par les travaux de Pedro Jiménez-Reyes
et al. en 2014 et 2017a. Enfin, des travaux
récents ont montré que la qualité d’in-
formation était maintenue en établis-
sant le profil linéaire force-vitesse non
pas avec plusieurs charges, mais seule-
ment deux (Fig. 2) : charge nulle (squat
jump) et charge avec laquelle I'athlete
est capable de produire une hauteur de
saut d’environ 10 cm (environ 75 a 100 %
de la masse corporelle [Garcia-Ramos
et al. 2018]). Lorsque plus de deux condi-
tions de charges sont utilisées, le coef-
ficient d’ajustement de la relation doit
étre supérieur a R2 = 0,95 (comme dans
la figure 2) pour une bonne fiabilité
des interprétations.

Téléchargements:

Samozinoetal.2008  Asimple method formeasuring

force velocity and power output
during squatjump

Samozinoetal. 2010  Jumping ability: A theoretical

integrafive approach

Samozinoetal. 2012  Optimal Force-Velocity Profile

in Ballistic Movements-Altius

Samozinoetal.2014  Force-Velocity Profile:

Imbalance Determination and
Effecton Lower Limb
Ballistic Performance

Samozinoetal.2016  Interpreting Power-Force-

Velocity Profiles for
Individualized and Specific

Training

Figure 2 — Feuille de calcul Force-Velocity Profile.
Exemple de profil force-vitesse en squat jump.
Pour cet athléte : Fo = 28,1 N/kg, Vo = 3,42 m/s,
Pmax = 24 W/kg ; il présente un déficit force-
vitesse (FVimp) d’environ 40 % pour optimiser sa
performance en saut vertical (voir plus loin).

[ sciences du sport]

Un profilforce-vitesse
propre a chacun -

Sur la base de I’équation Pay = Fo-Vo/4
(vue précédemment) permettant d’esti-
mer le sommet de la relation puissance-
vitesse, on remarque qu’une méme puis-
sance maximale (P,,.,) peut étre obtenue
par une infinité de combinaisons entre les
capacités maximales de force et de vitesse
du systéme neuromusculaire, traduites
par les variables Fj et V (Samozino et al.
2014). Il a été montré, d’abord de fagon
théorique (Samozino et al. 2010) puis par
des données expérimentales (Samozino
et al. 2012 ; Jiménez-Reyes et al. 2017a),
qu’il existait, pour chaque individu carac-
térisé par ses valeurs de Py et Hpo,
un profil force-vitesse qui maximise la
performance en saut et représente le bon
équilibre a avoir entre force et vitesse. On
parle de « profil force-vitesse individuel
optimal » (Fig. 3) qui, au-dela d’amélio-
rer Pmax, S€ veut la cible a atteindre par
I’entrainement pour améliorer la perfor-
mance en saut.

Dés lors, il est possible de calculer le
profil force-vitesse optimal d’un athlete
(Skvopt) et de le comparer a son profil
réellement mesuré. L'écart entre ces deux
profils est appelé « déficit force-vitesse »
(FVimp) (Fig. 4). Une étude récente a ainsi
révélé chez des joueurs de rugby, de foot-
ball et des sprinters de haut niveau que
les meilleures performances en squat
jump étaient accomplies par les athlétes
présentant la plus grande P,,, Mais aussi
le plus faible déficit FV;yp, c’est-a-dire le p
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sance maximale et du
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la performance en saut
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Figure 4 — Deux athletes présentant la méme hauteur de saut en squat jump (27 cm) peuvent présen-
ter des valeurs de Pn,o trés différentes, et vice versa. Dans cet exemple, I'athléte A présente une Pyax
20 % plus élevée, mais un grand déficit force-vitesse, une masse corporelle plus élevée, et une dis-
tance de poussée plus faible. Ces facteurs expliquent en grande partie leur performance égale malgré

un écart de Ppax marqué.
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profil force-vitesse le plus proche de leur
profil optimal (Samozino et al. 2014).
Une hypothése éprouvée en CMJ chez
des athletes (sprinters, sauteurs) de haut
niveau, donc dans un contexte plus en lien
avec la performance de saut spécifique a
certains sports comme le volley-ball ou le
basket-ball (Jiménez-Reyes et al. 2017a).

3 hagteur de saut
peut tre trompeuse .

Afin de mieux comprendre I'impor-
tance pratique de déterminer et suivre
I’évolution des profils force-vitesse-
puissance du membre inférieur, il faut
noter que les marqueurs indirects « clas-
siques » de Pyax, basés sur des tests de
performance, peuvent aboutir a des
erreurs d’interprétation sur les causes de
cette performance, en termes de capaci-
tés neuromusculaires. La hauteur de saut,
tres classiquement utilisée dans les batte-
ries d’évaluation comme un indicateur
de Pnax, peut étre biaisée par plusieurs
variables. Dans un article publié en 2019
(Morin et al. 2019), nous avons montré
de facon théorique (mais de nombreux
exemples ont été observés dans notre suivi
de joueurs et d’athlétes depuis quelques
années) que deux individus sautant a la
méme hauteur de saut peuvent présenter
des valeurs de P, différentes, dans une
marge parfois supérieure a 20 %. Les prin-
cipaux facteurs pouvant influencer Py,
(pour une méme hauteur enregistrée en
saut) sont les suivants :

[ sciences du sport]

La masse corporelle et |le ratio masse
grasse/masse maigre. Pour une capacité
musculaire des membres inférieurs
identique, le travail mécanique (et donc la
puissance) nécessaire pour porterlamasse
corporelle a une hauteur donnée ne sera
pas le méme, et deux joueurs de masses
(corporelleet/ougrasse) différentesauront
des niveaux de P, différents, masqués
parunedétenteverticaleaprioriidentique.

La distance d’extension du membre infé-
rieur lors de la phase de poussée. Cette
variable anthropométrique (nommeée Hpo
dans la figure 2) dépend des longueurs
segmentaires, mais également de la mobi-
lité articulaire, et influence grandement
le temps de production de puissance par
les extenseurs du membre inférieur, et
donc la puissance, a travail mécanique
égal (hauteur de saut et masse corporelle
égales). Par exemple, nous avons calculé
que deux athletes présentant une méme
hauteur au squat jump peuvent voir leur
Pmax vVarier de 20 % pour une différence de
Hpo de 10 cm (25 cm contre 35 cm), cas
assez fréquent lors d’évaluations sur des
équipes de football, rugby, basket-ball ou
volley-ball. Cette source d’erreur aboutit
a une sous-estimation marquée de la
Pmax des athletes de plus petite taille, qui
pour une méme hauteur au squat jump
sont en fait bien plus puissants que leurs
coéquipiers plusgrandsamasse corporelle
égale. Ce fait remet en cause I'utilisation
de la hauteur de saut comme un index
de puissance musculaire dans le cadre de
détection-suivi des athletes en phase de
croissance notamment.
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€€ .. certains athletes, tres orienteés en force notamment,
ont besoin d'ine charge plus élevée que leur masse

corporelle. 9 9

Le « profil force-vitesse optimal » et la
« charge optimale », enfin, influencent
fortementlaperformanceausquatjump.En
effet, la puissance maximale des membres
inférieurs dépend de la vitesse a laquelle
ces derniers s’étendent, celle-ci étant liée
alacharge a mobiliser. Un squat jump peut
étre considéré comme un saut avec une
charge « additionnelle » égale a la masse
corporelle. Or chez certains athletes, ces
conditions de résistance ne sont pas celles
permettant d’étendre ses membres infé-
rieurs a la vitesse associée a Pyax. Certains
athletes, tresorientésenforcenotamment,
ontbesoind’unechargeplusélevéequeleur
masse corporelle (typiquement 10 a 20 kg)
pourétredanslesconditionsdeproduction
de Prax. Al'opposé, les athlétes présentant
desprofilsforce-vitesse orientésenvitesse
développent leur P,y pour des charges
inférieures a leur masse corporelle, autre-
ment dit lorsqu’ils sont assistés dans leur
mouvement (p. ex., avec des élastiques les
tirantverslehautoulorsdesquatshorizon-
taux). Ces deux types d’athlétes sont donc
défavorisés lorsqu’on infére leur capacité
de Pax sur la base de leur hauteur de saut,
carlesquat jump représente une condition
sous-optimale de charge pour eux. Ainsi, la
performance ensquatjump dépend certes
de Pnax, mais égalementdel’orientationdu
profil force-vitesse de I'individu. De ce fait,
touslesathletes présentantundéséquilibre
force-vitesse (vers la force ou la vitesse)
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présentent des hauteurs de squat jump
« sous-optimales » pour leur capacité de
Pmax- On peut alors dire qu’ils n’exploitent
pastouteleurpuissanceetquelahauteurde
saut n’est pas un indicateur fiable de Pax.

En paralléle, la méme étude (Morin
et al. 2019) a établi que le lien statistique
de corrélation entre la P,y €n squat jump
ou countermovement jump et la hauteur
de saut atteinte lors de ces tests est limitée
chez les athlétes. Dans ces populations,
une part faible (< 20 %) de la différence
inter-individuelle en P,y est associée a la
différence inter-individuelle de hauteur de
saut. Une préparation physique sérieuse,
moderne et efficace ne peut pas souffrir
d’une telle approximation.

Une amelioration de pres
de 10 % et conservable
plusieurs semaines -

Afin d’améliorer la performance en
saut vertical (avec ou sans élan), il s’agirait
de déterminer le profil force-vitesse de
I'athlete, puis de calculer le « profil force-
vitesse optimal » et le « déficit force-
vitesse », soit le pourcentage d’écart
entre les deux. Ces calculs sont donnés
directement par la feuille décrite dans la

figure 2, et la modulation de la préparation p»
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Seuils de déficit (valeur Répartition
Catégorie de | absolue en % par rapport des charges
déficit (FV;.) au profil optimal de d’entrainement
100 %) (Fig. 5)
T 3  Force max
DeﬁCI,T en,force < 60 2 Force-puissance
élevé "
1__ Puissance max
Déficit en force 2 Force max
modéré 60-90 2 Force-puissance
2 Puissance max
1 Force max
1 Force-puissance
Profil équilibré 90-110 2 Puissance max
1 Puissance-vitesse
1 _ Vitesse max
Déficit en vitesse 2_Vitesse max
. 110-140 2 Puissance-vitesse
modéré 2 Pui
vissance max
Déficit en vitesse - e e
L > 140 2 Puissance-vitesse
éleveé 1 Puissance max

physique pourra alors étre indexée, sur
une base individuelle, sur le déficit force-
vitesse. On divise en pratique I'intégralité
du spectre force-vitesse en cing zones
(Fig. 5) : force maximale, force-puissance,
puissance maximale, puissance-vitesse et
vitesse maximale. De méme, cing catégo-
ries de déficit force-vitesse sont détermi-
nées (Tab. 1). Quelle que soit la zone, le
travail doit étre fait a vitesse maximale,
méme si cette vitesse est trés lente (zone
de force maximale). On parle alors d’in-
tention maximale. Le principe de base de
cette approche sera donc de faire corres-
pondre le stimulus en termes d’entrai-
nement (quels points améliorer en prio-
rité ? quels points chercher a maintenir ?)
au déficit individuel observé. Dans le cas
d’un athléte présentant un déficit en force
d’environ 40 % (Fig. 2), la modulation de

Tableau 1 — Proposition
de répartition des charges
d’entrafnement (la pré-
sentation sous forme de
proportions globales la
rend adaptable a I’échelle
d’une séance, d’'un micro
ou macrocycle) en fonc-
tion de la catégorie de
déficit. Les cing catégo-
ries possibles sont éta-
blies en fonction de
I’écart observé entre pro-
fil réel et optimal de I'ath-
lete (Jiménez-Reyes et al.
2017b et 2019).

son entrainement devra contenir des
charges induisant une stimulation spéci-
fique de la partie gauche (c6té force maxi-
male) de son profil. Il faudra donc envi-
sager un travail d’extension explosive du
membre inférieur contre des charges tres
élevées, permettant au mouvement de se
dérouler dans la zone de vitesse (basse)
correspondante.

Il estimportant de noter que la force et
la vitesse développées en squat jump sans
charge additionnelle placent ce « point »
du spectre force-vitesse au centre, dans la
zone de puissance maximale Ppay (Fig. 5).
Ceci a une conséquence pratique fonda-
mentale : pour stimuler le cOté « vitesse »
de la courbe (p. ex., pour corriger un défi-
cit en vitesse), il faudra utiliser des moda-
lités d’exercices induisant ces extensions
tres rapides. Un squat jump représentant p
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Figure 5 — Exercices et charges pour l'individualisation. En divisant le spectre force-vitesse-puissance
en cing zones, il est possible d’organiser les charges et types d’exercices en respectant le principe de
spécificité. Par exemple, un demi-squat a force maximale sera dans la zone « Force max » : poussée
tres lente mais production de force maximale. Un squat jump horizontal proposé par Samozino et al.
(2018) ou un saut apres prise d’élan par la déformation d’un swissball rentreront dans la production

de force a haute vitesse (zone « Vitesse max »).

des conditions de force-vitesse « intermé-
diaires », il sera nécessaire de trouver des
stimuli plus rapides (Fig. 3).

Aprés un entrainement spécifique
de neuf semaines, avec cette approche
d’individualisation de la programma-
tion en fonction du déficit force-vitesse
(Jiménez-Reyes et al. 2017b), a raison
de deux sessions par semaine d’environ
30 minutes, nous avons observé claire-
ment que le déficit force-vitesse pouvait
étre réduit, voire corrigé (profil en fin de
programme plus proche ou égal au profil
optimal), qu’il s’Taccompagnait d’une
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amélioration systématique de la perfor-
mance en saut (plus de 10 % en moyenne)
et, pour certains sujets, de Py Cette
étude pilote atteste la pertinence d’une
approche modulée individuellement, en
fonction des besoins de chaque athléte et
profil, par rapport a une démarche stan-
dard « taille unique », dans laquelle tous
les athlétes suivent le méme programme.
Récemment, notre équipe a renouvelé
ce type d’étude expérimentale (Jiménez-
Reyes et al. 2019), en cherchant tout
d’abord a tester de nouveau notre hypo-
theése, mais en y ajoutant trois éléments
méthodologiques :



= un suivi de la cinétique d’adaptation
individuelle (avecchangementdegroupe
et donc de programme pour suivre
I’évolution du déficit force-vitesse) ;

= uneduréede programme individualisée
(jusqu’a atteindre une zone optimale
de +/-10 % autour du profil individuel
optimal) ;

= une étude de la possible « désadapta-
tion » dans les trois semaines suivant
I’atteinte du profil optimal et I'arrét de
cet entrailnement spécifique.

Les résultats obtenus ont confirmé
ceux de l’'étude pilote et ajouté des
informations importantes. Il a ainsi été
constaté que le temps d’atteinte du profil
optimal variait selon les individus, ce qui
induit une approche individualisée de la
durée des programmes. Le nombre de
semaines/séances de travail spécifique
était fortement corrélé a la magnitude
du déficit force-vitesse : plus le déficit
est important plus la durée d’atteinte du
profil optimal est longue (trois a plus de
vingt semaines dans I'étude). De plus, le
contenu du programme doit étre adapté
semaine aprés semaine pour suivre |'évo-
lution du déficit force-vitesse selon les
recommandations de Jiménez-Reyes et al.
(2017b). Ensuite, cette étude a montré que
lors des trois semaines ayant suivi I'arrét
de I'entrainement spécifique, la perfor-
mance en saut était globalement similaire
et le déficit force-vitesse maintenu dans la
zone optimale. Ainsi, en cas de prépara-
tion d’'une compétition, type tournoi, avec
phase de préparation puis d’aff(itage, ces
résultats suggerent qu’un profil optimal
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peut étre conservé quelques semaines
sans entrainement spécifique de « main-
tien » ou « rappel ».

€C..io pertinence

dune approche modulee
individuellement, en fonction
des besoins de chaque
athlete et profil..9 9

Les doutes d'une approche
en « polarisation » -

L'établissement du profil individuel
force-vitesse-puissance permet donc
d’identifier les composantes de la perfor-
mance et de P et de savoir quelles
marges de développement sont envisa-
geables pour chaque athlete. Ce travail
peut étre mis en place a toutes les étapes
du développement physique d’un athléte :
détection, développement, maintien
en cours de saison, retour de blessure
et réathlétisation... Toutefois, I'angle de
développement de la zone Pa reste
encore incertain. Si nous avons opté ces
derniéres années pour une approche
basée sur la spécificité du stimulus appli-
qué, c’est-a-dire sur la « vitesse optimale » p-

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 W 35



[ sciences du sport]

et la plage de résistance correspondante
a Pray, Jiménez-Reyes et al. (2017b, 2019)
ont ciblé la zone spécifique de charge et
vitesse de Pnay, €Ny adjoignant des exer-
cices destinés a stimuler les autres zones
du profil, d’un extréme a l’autre. Cette
approche globale nous a semblé justifiée
pour développer toutes les composantes
de Pax, mais des recherches sont encore
nécessaires pour comparer son effica-
cité a des programmes d’entrainement
plus contrastés ou « polarisés » visant un
développement de P,ay par I'améliora-
tion des qualités de force et vitesse maxi-
males. Ces points, comme par exemple
le développement de méthodes d’éva-
luation des propriétés du membre supé-
rieur (Rahmani et al. 2018), sont I'objet de
travaux en cours et a venir.

En conclusion, la derniére décennie
de recherches en biomécanique du sport
a permis, sur la base d’une « variable
d’entrée » communément évaluée (la
hauteur de saut), d’approfondir I'indivi-
dualisation du développement des quali-
tés de puissance basé sur le profil force-
vitesse individuel. La mise en ceuvre de
cette approche en situation réelle d’en-
trainement, sur le terrain, a été poten-
tialisée par le développement d’outils de
mesures fiables et précis de la hauteur
de saut, permettant a chaque athléete et
entraineur d’expérimenter directement.
A vos marques, préts, sautez |l
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I’ére de loptimisation de la petformance, l'enjeu n’est
plus de développer la force brute d’un athléte, mais bien
de construire un profil sportif utile etunique, fonction
de la complexité de la discipline pratiquée, des objectifs et de
I’évolution des caractéristiques physiques de la personne. Un
projet a long terme, qui nécessite d’envisager la force sous
une dimension adaptative et en synergie avec I'ensemble des
capacités motrices, techniques et tactiques de I'athléte.
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C’est un raccourci souvent emprunté.
D’aucuns diront, dans une vaine tenta-
tive de dissocier deux éléments de la
performance si intimement liés, que
la force brute d’un athlete traduit
souvent son incompétence technique.
Brievement, le cliché a collé au person-
nage de Rafael Nadal, lors de son explo-
sion sur le circuit, en 2004. Le Majorquin
affichait alors une attitude toute
bestiale, son bras gauche musculeux
maltraitant balles et adversaires. Nadal
était I'archétype du joueur puissant,
mais sans grande finesse technique.
Une analyse a I'emporte-piéce, qui n’a
pas pu résister longtemps au parcours
de ce joueur hors-norme, combinaison
exceptionnelle de force et de technique.

Le role du préparateur physique est de
rendre le corps capable de supporter
les contraintes que va imposer la tech-
nique d’un athlete, qu’il soit joueur
de tennis, judoka, surfeur ou encore
« voileux ». Autant d’univers nécessi-
tant des qualités physiques diverses,
gue ce soit en termes de force, d’endu-
rance ou de vitesse. Autant d’univers
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nécessitant d’identifier et de se concen-
trer sur chacun des muscles sollicités,
de les appréhender en tant qu’« outils
fonctionnels » au service de la perfor-
mance sportive, et non au service de la
seule composante de force. Or ce travail
n’a rien d’une sinécure et répond a un
cahier des charges strict. S’il est ainsi
possible et parfois indispensable d’en-
gager un travail analytique pour déve-
lopper une chaine musculaire localisée,
le travail a mener doit nécessairement
s’inscrire dans un projet plus global,
construit avec |'athléte, en lien avec son
profil physique, mental et technique,
tout en répondant a la complexité du
sport pratiqué. Cette conjugaison d’ac-
tions et de connaissances, qui s’inscrit
dans le temps, suppose la maitrise de
certaines bases, a la fois chez I'athléete
et le préparateur physique ; ce dernier,
a I'image d’un professeur de solféege,
fait répéter leurs gammes aux athletes
afin que ceux-ci, a I’entrainement ou
en compétition, puissent interpréter la
composition et réussir la performance la
plus aboutie.

Une education physique
en danger -

Dés I’Antiquité, de Sparte aux écoles
de gladiateurs de Rome, les concep-
tions d’entrainement étaient déja bien
connues. Rappelons que dés 776 avant
J.-C., les Jeux olympiques devinrent le

lieu de prédilection des affrontements p



sportifs pour les athletes de la Gréece
antique, au gré d’épreuves gymniques
(sprint et courses de fond) et hippiques
(courses de chars) ou combinées (pentath-
lon). Organisés tous les quatre ans, ces
Jeux étaient préparés sérieusement par
les différents champions en quéte de
gloire auprés des dieux et des populations
du territoire grec. lls se devaient de reflé-
ter alors un équilibre idéal entre le corps
et 'esprit inculqué dés leur enfance. La
plupart des cités grecques étaient dotées
d’un gymnase et d’une palestre, lieu
destiné a I'entrainement sportif et a I'édu-
cation des jeunes gargons placés sous la
direction d’un pédotribe, ou I'apprentis-
sage d’activités physiques (lutte, gymnas-
tique, course, sauts, lancer du disque,
etc.) et de I’hygiéne corporelle avait une
place prépondérante aux cOtés de la
musique, de I'arithmétique, ou encore de
la grammaire.

Qu’en est-il de cette culture de I'en-
trainement et de I’éducation physique
aujourd’hui ? Que signifie le concept de
force, mais aussi celui d’endurance ou
de vitesse chez un adolescent, sportif
ou non ? Que sait-il de son corps, de ses
capacités, de ses faiblesses ? Sur quelles
bases, outre sociologiques, choisit-il ses
activités physiques ? Avec toutes les adap-
tations nécessaires au monde actuel, une
éducation physique et une culture de I’en-
trainement doivent se transmettre le plus
tot possible chez I'athlete, certes pour des
guestions de développement et de matu-
ration neuromusculaires, mais aussi afin
gu’il puisse cerner le contenu, les objectifs

[ entrainement ]

et les enjeux de I’entrainement sur ses
performances et sa carriére. L'école, avec
I’EPS, pourrait apparaitre comme le lieu
idoine pour s’approprier les notions de
condition physique notamment liées a
la santé, pour apprendre a connaitre son
corps et les ressources neuromotrices
utilisées lors d’une activité, tout en les
développant dans le respect de certaines
précautions, en particulier en ce qui
concerne la force musculaire.

€€ .. une éducation
physique et une culture
de [entrainement doivent
se transmettre le plus tot

possible chez [athlete.. 99

Pour autant, le constat établi par les
enseignants et les chercheurs indique
que les performances accomplies dans
le registre des activités athlétiques
scolaires sont a la baisse. Ainsi, Cazorla
(1998) évoque une diminution impor-
tante au cours des vingt dernieres années
du niveau de condition physique de I'en-
fant et de I'adolescent d’age scolaire, due
a une quantité d’activité physique effec-
tive a I’école largement insuffisante. 87 %
des adolescents frangais scolarisés, agés
de 11 a 17 ans, présenteraient ainsi une p
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€ € Lo construction de lo Jorce dun athlete reclame du temps et un
investissement consequent, qui peut demarrer ges fenfance. 9 9

activité physique trop faible, ne répon-
dant pas aux recommandations de 'OMS
(soit au moins 60 minutes cumulées par
jour d’activité physique d’intensité modé-
rée a soutenue) (Guthold et al. 2019). Un
certain nombre de formateurs constatent
la difficulté rencontrée lorsqu’on souhaite
atteindre un niveau supérieur d’effi-
cacité : I'EPS, a la base de la culture et
du développement physique du jeune
athléte, ne serait plus correctement effec-
tuée et limiterait sa capacité d’apprentis-
sage, en plus de ces capacités physiques.
Une étude comparative menée par l'uni-
versité d’Essex en Grande-Bretagne sur
des enfants agés de 10 ans entre 1998
et 2014 montrait notamment une baisse
moyenne de 20 % de la force musculaire
sur ces seize années, baisse qui se serait
accélérée entre 2008 et 2014, atteignant
1,6 % par an (Sandercock et Cohen, 2018).
De plus, une diminution de I'’endurance
cardiorespiratoire de pres de 0,43 % par
an a été observée entre 1980 et 2000
(Tomkinson et al. 2003).

Face a un jeune athlete, il s’agira
ainsi pour l'entraineur physique d’étre
le garant a la fois de son développement
psychomoteur et de cette transmission
culturelle de I'entrainement, d’agréger
ses savoirs, hors des modes et du marke-
ting facile, pour établir un programme
cohérent, efficace et éprouvé, mais aussi
pédagogique. « Ce n’est pas parce que
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les choses sont anciennes, qu’elles sont
vieilles », dis-je souvent pour rappeler
que l'attrait de la nouveauté n’est pas
toujours gage de qualité. Avant tout, la
posture du professionnel doit étre prag-
matique et jamais dogmatique, fondée
sur les notions de travail, d’abnégation,
de patience et de répétition, ouverte
sur les sciences et sur I'athléte afin de
lui transmettre, au-dela des contenus,
une certaine philosophie et une compré-
hension transversale de I’entrainement
(Quoi ? Quand ? Comment ? Combien ?
Pourquoi ?). Par exemple, dans le cadre
du développement de la force, il pourra
s’agir de lui faire comprendre les diffé-
rentes expressions de la force (force maxi-
male, force vitesse — puissance —, endu-
rance de force), les différents régimes de
contraction musculaire, les types d’exer-
cice de musculation ou de renforcement
que ces notions sous-tendent.

Le renforcement musculaire
a poids de corps
des le plus jeune age -

La construction de la force d’un
athlete réclame du temps et un inves-
tissement conséquent, qui peut démar-
rer dés I'enfance. A condition d’&tre trés
prudent. « Une activité physique raisonnée p



développe la croissance. Un enfant tres
sportif grandira aussi bien voire mieux
qu’un enfant qui ne fait pas d’activité
physique. Ca stimule la croissance. Il leur
faut des activités qui stimulent le dyna-
misme, impliquant des sauts, des réflexes.
A un jeune ége, le but est surtout de déve-
lopper I'appareil locomoteur, cardiovas-
culaire, la conscience neuromusculaire
qui comprend la coordination des mouve-
ments, la gestion de l’espace, etc. »,
confiait Joffrey Drigny, médecin du sport
au CHU de Caen, dans Ouest-France. La
musculation avec un travail avec charge,
elle, est a proscrire avant 14 ans, au profit
d’un travail de tonicité (Tab. 1).

« Porter des charges lourdes risque de
diminuer le potentiel de croissance d’un
enfant », souléve le médecin caennais.
« Prenons une image : un clou, représen-
tant le cartilage, et une ficelle qui y est
accrochée, qui symbolise le tendon. Faire
de la musculation trop jeune, c’est prendre
le risque de tirer sur la ficelle et de faire
céder le clou, c’est-a-dire le tendon, au
niveau de son attache (enthése) [...]. C’est
la principale pathologie. Le cartilage est
arraché, effrité. L'autre risque de pratiquer
trop tét, c’est de ressentir des douleurs
musculaires post-effort importantes (bien

[ entrainement ]

plus que de simples courbatures), qu’on
appelle doms », illustre un autre spécia-
liste, Walter Pagliano, pour lequipe.fr. Les
capacités motrices se développent prin-
cipalement pendant I’enfance et I'adoles-
cence, les qualités de force augmentant
proportionnellement a la masse muscu-
laire, dépendante des concentrations
hormonales (hormone de croissance
chez les garcons et les filles, testostérone
chez les gargons) et de l'activité physique,
avec une accélération en période post-
pubertaire. En s’y prenant t6t et via une
pratique éclectique, le sportif ou la spor-
tive aspirant au haut niveau va acquérir
les bases d’une culture motrice et sportive
indispensable a la pratique élite mais aussi
dans la prévention des blessures, avant de
pouvoir se spécialiser entre 16 et 18 ans.

Aussi il convient, pour le préparateur
physique, de proposer un programme
orchestrant une progression cohérente
et équilibrée. De I’Antiquité a nos jours,
le sport a évolué, mais ses fondements
sont restés sensiblement les mémes,
avec comme problématique centrale la
construction de I'athlete le plus perfor-
mant possible. Avec le recul et I'ex-
périence accumulée, les méthodes se
sont affinées et I'’encadrement s’estp

Dés I'enfance Poids de corps

Toute I'enfance

14-15 ans Poids de corps + charge inférieure & 60 % du 1RM 1 an
15-16 ans Charge inférieure a 80 % du 1RM 1 an
16 ans et + 70 & 120 % du 1RM Toute la vie

Tableau 1—-Etapes d’apprentissage de la musculation.
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professionnalisé. A un certain empirisme
a succédé une approche plus précise de
I’entrainement, qui, sur des bases scien-
tifiques éprouvées, tend a préparer |'ath-
lete dans sa globalité, afin de lui faire
acquérir des bases motrices indispen-
sables avant de basculer vers le déve-
loppement de qualités propres a la disci-
pline choisie. Rafael Nadal est peut-étre
une force de la nature, au méme titre que
Teddy Riner ou Shaquille O’Neal, mais
cette force a été développée et adaptée
pour servir le tennis et une stratégie de
jeu. La force seule n’a pas d’importance,
c’est le sens que I'on donne a celle-ci
qui prévaut.

Développer une force intelligente,
adaptéealadiscipline

Dans ce processus d’adaptation, la
premiere mission est donc de bien cerner
la discipline dans laquelle évolue le spor-
tif ou la sportive. En effet, I'entrainement
de force n’a rien d’une production stan-
dard. Celui-ci doit se concevoir comme
une expérience mouvante, au service
d’un sport avec ses exigences, avec un
développement de la force général mais
aussi orienté et spécifique, fonction de la
discipline pratiquée, basé sur des criteres
anatomiques, de contractions musculaires
ou de gestuelle, tout en respectant les
qualités techniques et les autres qualités
physiques (vitesse, coordination, etc.). Par
exemple, un sprinteur ne pourra travailler
comme une volleyeuse ou un biathléte.
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Frangois Lecastrec, entraineur natio-
nal de voile olympique, définit ainsi les
spécificités de la navigation au prés (vent
de face) : « établir un équilibre statique
entre la force du bateau et celle du barreur
assuré par une contraction iso-dynamique
des quadriceps et un gainage qui permet
cette transmission. Cet exercice d’endu-
rance de force dure 20 min et déclenche
une fatigue neuromusculaire locale. Ces
différentes actions (au prés ou au portant,
vent de face ou dans le dos) demandent
une dissociation des ceintures afin de
permettre un pilotage trés précis du
bateau qui résulte de la coordination des
mouvements de barre et du placement
du corps dans un milieu de grande incer-
titude, ce qui demande disponibilité et
reldchement. »

Mais pour une autre discipline, la
logique sera différente, les types de force
mobilisés tout autres. En tant qu’entrai-
neur national de judo, je dois prendre en
compte la notion de combat et de duel. Le
judoka doit répondre a la problématique
posée par son adversaire. Ce combat se
matérialise notamment par des phases
intenses de saisie ou il faut étre capable de
produire et répéter des actions maitrisées
a des niveaux de force élevés pour contro-
ler ou surpasser celle de I'opposition. Il
convient donc de développer une force
« intelligente et réactive », avec la capa-
cité de s’adapter a haute intensité, tant
physiquement et psychologiquement que
techniquement, a des contraintes et des
forces adverses en perpétuelle évolution. P>



Lathlete, une force a polir
avec rigueur .

La compréhension de I’athléte, de son
histoire, de son physique, est un second
prérequis. Ces vingt dernieres années,
non seulement les jeunes générations
sont devenues plus urbaines et séden-
taires, mais leur profil sportif a égale-
ment évolué vers une hyperspécialisation
plus précoce, a I'encontre d’un dévelop-
pement optimal des différents systemes
organiques. Si la connaissance de la disci-
pline permet une meilleure orientation
des exercices a mettre en place en vue de
répondre musculairement aux contraintes
techniques, la connaissance de |'athléete a
pour enjeu de préparer son duo corps/
esprit a intégrer et soutenir ces mémes
contraintes. Pour performer, mais aussi
pour éviter de se blesser. Un enjeu d’au-
tant plus fort que cette hyperspécialisa-
tion précoce a construit des sportifs en
fort déficit dans les fondamentaux d’une
« formation sportive » chére aux auteurs
russes des années 1960, tels que Platonov
ou Letounov, qui pronaient I'lacquisition
de techniques de base et la multiplicité
des pratiques afin de développer diffé-
rentes habiletés motrices (Matveiev,
1980 ; Platonov, 1984), ce qui apparait
encore pertinent.

Pour préserver le capital physique de
chaque athlete, un travail prophylactique
s'impose donc en parallele de I'entraine-
ment physique spécifique, afin de prépa-
rer le corps a réagir. Le travail de la force
ne doit pas étre envisagé de maniere

[ entrainement ]

isolée mais en coordination avec d’autres
qualités physiques et données physiolo-
giques. Pour les sports demandant une
force plus importante comme le rugby,
I’enjeu sera de privilégier un ratio perti-
nent notamment entre poids, puissance
et coordination. Ainsi, pour un rugby-
man, il pourra étre intéressant de se
pencher sur le développement des diffé-
rents régimes de contraction musculaire.
Contrairement a un sprinteur ou un halté-
rophile, le joueur de rugby n‘emploiera
jamais 100 % de ses ressources, du fait
de l'interaction induite par l'adversité
(mélée, ruck...), la tactique et/ou la tech-
nique (manipulation du ballon). A la maxi-
misation isolée des capacités physiques,
on privilégiera ainsi la recherche d’une
adaptation chronique de la force, sous-
tendue notamment par un développe-
ment fonctionnel de la filiere aérobie.
La logique est alors d’agréger le plus
haut niveau de force « utilisable » (avec
un travail sur les différents régimes de
contraction) et « réitérable » (développer
la « capacité tampon » des muscles pour
limiter la baisse du pH sanguin), non de
force absolue.

€€ ... dos contraintes
et des forces adverses en
perpétuelle evolution. 9 9
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€€ .. une construction
methodique qui s appuie
sur une analyse precise
de la performance

et de o discipline. 9 9

S’il est vain de croire que nous pouvons
éliminer toutes les blessures, il semble
gu’en couvrant les espaces méthodolo-
giques de la régénération de I'organisme
(via des efforts aérobies), en traitant le
registre des équilibrations fonctionnelles
(renforcements proprioceptifs des étages
articulaires, tonicité de la sangle abdomi-
nale, balance segmentaire des chaines
musculaires agonistes et antagonistes),
une réponse plus efficace aux problé-
matiques liées aux effets déléteres de la
pratique a haut niveau sera donnée, avec
pour effet de réduire les arréts d’entrai-
nement, de préparation et de compé-
tition liés aux blessures. La préparation
physique, avec le développement d’une
force utile adaptative, se place avant tout
au service d’une expression efficace et
sécurisée de la technique, en conjonction
avec le développement d’autres qualités
physiques et énergétiques, d’habiletés
répondant aux contraintes de |'activité. Le
processus d’entrainement doit donc étre
une construction méthodique qui s’ap-
puie sur une analyse précise de la perfor-
mance et de la discipline. On parle d’une
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modélisation qui doit permettre a I'en-
traineur de gérer différents secteurs d’in-
tervention, dont la préparation physique
agrégée aux interactions particulieres
de la discipline et de l'adversité. Cette
conception systémique permet d’épou-
ser la complexité de la discipline et place
I’entrainement de force en soutien des
facteurs techniques et tactiques.

Sentrainer plus
pour se blessermoins 4

L'entrainement ne s’improvise pas. Il
serait méme bénéfique de s’entrainer a
s’entrainer. A en croire les publications
de Matveiev (1981), sans oublier Kriiger
(2016), la sommation de séances d’en-
trainement aurait des effets spécifiques,
avec des phénomenes de surcompen-
sation, pour amener les athletes a s’en-
trainer plus durement sans rogner sur
les délais de récupération nécessaires a
I’organisme pour encaisser une certaine
charge de travail. Aussi, il conviendrait de
mieux intégrer cet aspect dans le projet
de performance. L'objectif n’est pas tant
de s’entrainer plus, mais d’assurer une
forme de continuité entre les séances afin
d’augmenter graduellement les charges et
de mieux préparer aux exigences du haut
niveau. La nature des exercices propo-
sés est tres importante dans ce proces-
sus. Il faut aller du développement de
la ressource a I’entretien des qualités
acquises, le tout articulé au sein de cycles
précis. Dans ce cadre, en particulier pour p
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le rugby, une vigilance particuliere doit
étre observée sur plusieurs points :

¢ |le métabolisme aérobie;

¢ |le renforcement musculaire et le souci
de I’équilibre agoniste/antagoniste ;

e la protection des ligaments croisés
antérieurs (LCAE) ;

¢ |e traitement de la ceinture pelvienne ;

¢ |le traitement de la ceinture
scapulaire ;

e la préservation du rachis cervical
(pour certains postes ou profils).

Sans oublier d’offrir une forme de
variété afin de stimuler I'athléte dans
son engagement et sa pratique quoti-
dienne, et ainsi d’éviter tout risque de
lassitude qui entrainerait un plafonne-
ment, voire une régression. C’est pour-
quoi la mise en place des séances multi-
objectifs, plus motivantes et rentables
s’avere pertinente. Mobilisant différentes
qualités motrices, celles-ci doivent suivre
un ordre particulier afin d’en maximiser
les bénéfices. Par exemple, la premiére
partie d’'une séance pourra étre consa-
crée au travail de vitesse et d’acqui-
sition technique, quand la seconde sera
tournée vers I'endurance de vitesse et
I’engagement du systéme lactique ou
aérobie. Sil'on souhaite mobiliser les trois
systemes dans une méme séance, l'ordre
sera :vitesse, systéeme lactique et systéeme
aérobie. Une séance de force pourra étre
constituée de divers exercices mobilisant
différents régimes de contraction.

| Lejudoka
Alexandre Iddir
lorsdeséances
d’entrainement
deforce.

Enhaut :épaulé
Agauche :arraché

©X. Mondenx

« Lacloptation est un processus
daccoutumance » .

La planification joue un réle impor-
tant, notamment pour diminuer les inter-
férences entre des qualités physiques qui
peuvent apparaitre antinomiques. Elle
consiste a organiser les contraintes d’en-
trainement biochimiques et bioméca-
niques (charges d’entrainement), les unes
par rapport aux autres, pour stimuler des
processus d’adaptation de l'organisme
pour produire des efforts spécifiques,
dans le but de faire progresser I'athléte p
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dans tous les domaines de la perfor-
mance, de réduire les pathologies pour
atteindre une zone de forme pérenne.
« L'adaptation est un processus d’accou-
tumance de l'organisme aux contraintes
du milieu dans lequel il évolue. Les stimuli
de I’entrainement sollicitent une réaction
organique, psychique et affective ; une
adaptation vers plus de performance », a
formalisé Platonov (1984).

On distingue une adaptation a court
terme, également appelée ponctuelle
ou aigué. Elle consiste pour I'organisme
a répondre immédiatement au stress
d’une sollicitation provoquée lors d’un
entrainement. La répétition de ces adap-
tations a court terme et des charges de
travail induit une autre adaptation, a long
terme (ou chronique), permettant une
amélioration des qualités physiques. En
raison de l'accoutumance et du dévelop-
pement de certaines qualités sollicitées,
ainsi que de I"laugmentation structurelle
du muscle cardiaque, le stress des séances
sera moindre dans le temps.

Cette derniéere forme d’adaptation est
au cceur de la réflexion des entraineurs
et, notamment dans le cadre du dévelop-
pement de la force, elle doit s’articuler
autour de trois principes :

= La quantité de travail

On estime que pour atteindre le haut
niveau, pres de 1 000 heures par an sont
nécessaires pour développer ses qualités
de force, a raison de 3 a 4 séances (4 a
6 heures) par semaine.
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= |a continuité

Afin que les adaptations a court terme se
transforment en acquis a long terme, les
stimuli doivent étre réguliers et a inter-
valles proches. Les vacances représentent
un danger qu’il convient de contréler.

Quatre semaines de repos complet paran
sont un compromis raisonnable pour ne
pas nuire au développement des qualités
du sportif.

= La progressivité

La charge d’entrainement doit augmen-
ter par palier en jouant sur la durée des
séances, I'intensité des exercices ainsique
la fréquence des sollicitations.

Planifier... larécupération

S’il est entendu qu’une forte quan-
tité de travail couplée a des exercices
exigeants en termes de qualité est indis-
pensable pour progresser, et que, dans
ce processus, le dépassement de ses
capacités de départ est nécessaire, un
autre domaine ne doit pas étre oublié :
la gestion de la fatigue et la récupération
(Tab. 2).

La fatigue peut se définir par la dimi-
nution de la capacité d’'un muscle a géné-
rer de la force ou une puissance maximale
(Bigland-Ritchie et Woods, 1984). Elle est
la combinaison d’un ensemble de facteurs
intervenant du niveau central (p. ex.,
depuis la génération de I’'ordre moteur au p



niveau du cerveau) jusqu’au niveau péri-
phérique (p. ex., diminution de l'activité
des ponts actine-myosine et de la produc-
tion de force par le muscle). Elle peut étre
liée a I'accumulation de métabolites dans
le muscle (phosphate inorganique), qui
perturbe I’homéostasie (facteurs méta-
boliques), entrainant une diminution de
I’excitabilité de la cellule musculaire, du
couplage excitation-contraction et de
I'interaction des myofibrilles, et/ou a un
défaut de la commande motrice, qui ne
permet plus de stimuler les muscles de
fagon adéquate (facteur nerveux).

Types d’efforts

Influence sur le systéme

Sa gestion est primordiale et passe par
une bonne récupération, qui permet d’as-
similer les charges de travail et d’ancrer
les apprentissages technico-tactiques.
Cette récupération peut étre organi-
sée par la planification des déséquilibres
inhérents a I'entrainement et qui occa-
sionnent les (sur)compensations de |'or-
ganisme. On parle d’établir un ratio « frai-
cheur physique », qui conduira a rester
dans une « zone proximale de dévelop-
pement » propre a chaque athléte. Ce
ratio sera la variable avec laquelle I’entrai-
neur et le préparateur physique devront p

Estimation de la charge | Récupération

Vitesse élevée
Force explosive moyenne
Force maximale élevée
Lactique moyenne
Technique individuelle basse
PMA élevée

neuromusculaire

moyenne 24 h
moyenne 24 h
élevée 48 h
élevée 48-72 h
basse basse
moyenne élevée

Tableau2-Lexigenceselonletyped’effort,d’aprés Soldatow (cité parVaast, 2003).

Fraicheur indispensable Fatigue peu importante

Vitesse Endurance de vitesse athlétique et technique | Capacité lactique

Vitesse gestuelle el e . . i
. g g Stabilisation des habiletés techniques Puissance aérobie

spécifique

Force vitesse Force maximale Hypertrophie

Acquisition habiletés
techniques +++

Situations d’oppositions
spécifiques +++

Acquisition habiletés techniques ++

Situations d’oppositions spécifiques +++

Acquisition habiletés
techniques +

Situations d’oppositions
spécifiques +++

Tableau3—Récapitulatifdes bénéfices permis parlagestion des étatsde fraicheuretdefatigue
(d’aprées Bompa et Buzzichelli,2015).
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jouer afin de réguler au mieux les dyna-
miques de charge. Certains niveaux de
fatigue (Tab. 3) permettent tout de méme
de développer et/ou travailler des quali-
tés physiques précises telles que la force
maximale. A contrario, un certain niveau
de fraicheur est indispensable pour déve-
lopper d’autres qualités comme la vitesse.

Ce travail sur la gestion de la fatigue
est également un levier dans l'orienta-
tion de la séance. Ainsi, programmer des
séquences difficiles quand les réserves
d’énergies physique et psychique de I'ath-
lete sont entamées peut s’avérer un bon
moyen d’entrainer le mental, d’éprou-
ver la notion de dépassement de soi et
les limites de chacun. Ces séances seront
également I'occasion de resserrer les liens
entre les sportifs et sportives en créant
un vécu commun fort et de faire émer-
ger des personnalités « moteur » au sein
du groupe.

Physique et mental sont indissociables
dans l'optique de la performance au plus
haut niveau. En effet, bien souvent, les
athletes disposent de niveaux techniques
similaires et la différence peut s’opérer
sur la résilience ou la capacité a se subli-
mer quand I’enjeu noue les pensées et
tétanise les muscles. De méme, la mise
en place des séances d’aérobie a faible
intensité pour tamponner les sollicitations
intenses peut faciliter la récupération
post-exercice. Cet effort en aérobie parti-
cipe a une récupération, le plus souvent
incompléte, mais qui favorise I'enchai-
nement de séances intenses et donc une
certaine continuité dans le travail.
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Le mariage complique
de [a force et de [aerobie o

Inclure de I'aérobie dans une prépa-
ration athlétique doit se faire intelligem-
ment (Robineau, 2013 ; Fleury, 2018), car
les développements de qualités physiques
antagonistes chez le sportif ou la spor-
tive peuvent se révéler compliqués. En
effet, pour performer, I'athlete a besoin
d’une certaine force de départ, d’un capi-
tal de vitesse, mais aussi d’endurance
pour pouvoir soutenir les efforts dans
la durée (on parle d’ailleurs d’endurance
de force). Or, le travail aérobie induit des
adaptations multifactorielles impactant
les systémes cardiovasculaire, respira-
toire, neuromusculaire et endocrinien,
nécessaires a la performance. Un entrai-
nement en endurance favorise ainsi une
augmentation du débit cardiaque maxi-
mal et du volume d’injection systo-
lique, de méme qu’une baisse du débit
cardiaque au repos. Ces évolutions s’ac-
compagnent d’'une amélioration de la
capillarisation, optimisant la diffusion de
I'oxygene des substrats énergétiques aux
muscles (Baechle et Earle, 2008), et d’'une
augmentation de la capacité oxydative de
la musculature entrainée. Ce facteur est
déterminant dans la capacité de réitéra-
tion d’efforts intenses. En effet, plus la
capacité de récupération entre les efforts
brefs et intenses est élevée, plus la capa-
cité de réitération s’éléve. Celle-ci se
traduit par une augmentation de la taille
et du nombre de mitochondries ainsi que
de la teneur en myoglobine du muscle p



(Mathews et Fox, 1984). La myoglobine
est une protéine qui transporte I'oxygéne
au sein de la cellule. Les mitochondries
sont les organelles responsables de la
production d’ATP via |'oxydation du glyco-
géne. La capacité du muscle a extraire et
utiliser 'oxygeéne est alors dépendante de
la densité mitochondriale et de la concen-
tration en myoglobine. Cette capacité est
également liée a I'équipement des mito-
chondries en enzymes oxydatives, a la
fonction des mitochondries (Zoll et al.,
2003) et a I'augmentation des stocks
de glycogene (Gollnick, 1982) et de trig-
lycérides (Morgan et al., 1971). Autant
d’adaptations qui permettent au muscle
de maintenir une charge de travail et de
résister a la fatigue.

€€ untor moyen
dentrainer le mental,
déprouver la notion de
depassement de soi et les
limites ge chacun. 99

Au-dela des simples bienfaits physio-
logiques, ce travail en aérobie semble
essentiel aussi pour permettre a I'athléte
de mobiliser au mieux ses capacités cogni-
tives (intelligence situationnelle, gestion
du stress, lucidité, prise d’information et
de décision, etc.). Ainsi, a partir de 80 %
de la PMA (puissance maximale aérobie

ou la puissance atteinte a VO,max, expri-
mée en watt), il est noté une dégradation
sensible desdites capacités (McMorris
et al. 2011).

Toutefois, au niveau musculaire, ce
travail aérobie peut venir interférer avec
le travail de force. En effet, il aurait pour
conséquence, selon certaines études
(Green et al. 1984, 1999), une transfor-
mation des fibres musculaires de type I,
a contraction rapide, sollicitées pour les
efforts explosifs comme le sprint et peu
endurantes, en fibres de type |, a contrac-
tion lente et adaptées a des efforts prolon-
gés. D’autres équipes de chercheurs ont
également montré que ce type d’entrai-
nement amenerait une diminution de la
taille des fibres musculaires (Putman et al.
1995) par la création d’un environnement
catabolique (p. ex., une diminution du
ratio testostérone:cortisol), inhibant le
développement de la masse musculaire et
de laforce (Leveritt et al. 1999). De méme,
I'interférence entre le développement de
la force et de I’endurance se retrouve au
niveau chimique avec un conflit entre
deux enzymes, mTOR et AMPK, mises en
jeu dans les processus respectivement
d’hypertrophie musculaire, pour I’'amélio-
ration de la force, et d’augmentation des
mitochondries lors d’un exercice aérobie.
Or, il semblerait que 'AMPK inhiberait
I'activité de la mTOR (Kraemer et al. 1995).

Pour programmer, planifier, articuler
le développement des qualités aérobie
et le développement de la force, il s'agit
donc de prendre en compte, ou du moins
de connaitre, ces effets d’interférence p

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 l 51
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de I'endurance sur la force, notamment
au niveau de I’hypertrophie des fibres
musculaires et plus généralement sur
I’ensemble des adaptations neuromus-
culaires. Si ces adaptations physiolo-
giques conflictuelles sont bien connues,
la gestion de leur interférence et leur
compatibilité sont aussi dépendantes du
temps de récupération entre une séance
d’endurance et une séance de force,
ainsi que de leur ordre chronologique. La
fatigue induite par un travail d’endurance
impactera le travail de force suivant, 6 a
8 heures apres (Sporer et Wenger, 2003),
ce qui semble ainsi étre le délai de récupé-
ration minimal entre ces deux séances de
travail. De plus, lors des cycles qui visent
un développement de la force notable,
I’ordre préférentiel des séances sera un
entrainement en force suivi d’un entrai-
nement en aérobie plutot que l'inverse
(Bell et al. 1998).

Lentrainement hiquotidien

Selon la science, un délai de récupé-
ration de 24 heures entre une séance de
force et une autre d’endurance permet-
trait d’obtenir les meilleures réponses en
termes de développement musculaire.
Toutefois, cette journée idéale d’inter-
valle se heurte a la réalité du haut niveau
ou une séance d’exercices quotidienne se
révele souvent trop légére. Lentrainement
biquotidien, plus adapté en privilégiant
une succession de séances courtes (entre
45 minutes et 1 h 15), exige toutefois
une certaine rigueur méthodologique
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afin d’espérer les gains souhaités par des
adaptations chroniques. Pour une meil-
leure articulation des séances, il s’agit
de se référer a un cadre d’applications
pratiques qui balisera I'enchainement
des séances tout au long du processus
d’entrainement et de matchs. Ainsi, il est
conseillé :

= d’éviter de planifier, dans la méme jour-

née, une séance de musculation mixte
(bas et haut du corps) aprés un effort
d’endurance type intermittent court ;

= de ne pas programmer de séance de

musculation du haut du corps, au sein
d’une méme journée, apres |'effort
de répétition de sprints longs. Il sera
alors plus pertinent de programmer
les routines des ceintures scapulaire et
pelvienne ;

= d’éviter les exercices de musculation du

bas du corps dans les 24 heures apres
I’exercice de sprint ;

= deplacerl’entrainement de musculation

en premiercomme solution pour optimi-
ser le temps d’entrainement ;

= d’éviter de planifier deux séances aux

exigencesantagonistes(force/puissance
vs aérobie), avec moins de 6 heures de
récupération entre elles. >

€€ .. de nombreux sports
demandent une production

de force  un haut niveau
de vitesse.. 99



Force et vitesse,
parents delapuissance

L'association du travail d’endurance
et du travail de force nous permet de
nous pencher sur la troisieme grande
composante de la préparation physique :
le vecteur vitesse. Aujourd’hui, de
nombreux sports demandent une produc-
tion de force a un haut niveau de vitesse,
en combinaison avec diverses habiletés
(coordination, précision, etc.). En rugby
par exemple, ou les capacités d’accélé-
ration, de changement de direction et
de pénétration sont prépondérantes, les
joueurs doivent développer une explo-
sivité et une vitesse élevées sur des
distances courtes, avec une puissance
importante tant au niveau des membres
inférieurs que de la partie haute du corps.
Or, une puissance optimale, ou force
vitesse, ne s’obtient qu’en modulant de
maniére trés précise les qualités de force
et de vitesse dont les caractéres s’averent
antinomiques : plus I'athlete produit de
vitesse, plus il lui est difficile de produire
une force importante, et vice versa. En
effet, au niveau musculaire, la force
produite lors d’un mouvement dépend du
nombre de ponts actine-myosine créés au
sein des sarcomeres’. Plus la réalisation
du mouvement est lente, plus ce nombre

1- Un sarcomere est I’élément constitutif des
myofibrilles, structure cellulaire responsable de
la contraction des fibres musculaires. Chaque
sarcomeére est formé notamment de filaments
(myofilaments) protéiques fins (actine) et épais
(myosine) glissant les uns le long des autres pour
permettre le raccourcissement du sarcomere,
induisant celle des myofibrilles et la contraction
de la fibre musculaire.
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de ponts augmente, donc plus la force est
importante. A I'inverse, pour réaliser un
mouvement a vitesse maximale, |'objectif
sera de limiter le nombre de ponts actine-
myosine pour raccourcir au plus vite les
sarcomeres. Ainsi, la puissance maximale
développée sera fonction de cette inter-
dépendance entre force et vitesse, propre
a chaque individu. Deux athlétes peuvent
ainsi produire le méme degré de puis-
sance sans développer les mémes degrés
de force et de vitesse, privilégiant I'ex-
pression de I'une ou I'autre de ces quali-
tés. Chaque athlete posséde en effet
un profil musculaire dépendant notam-
ment du rapport entre ses capacités de
force et de vitesse maximales. Avant
toute programmation d’entrainement
et de séances de renforcement muscu-
laire, il conviendrait ainsi de déterminer
I’équilibre, le compromis le plus adéquat
entre ces deux qualités pour produire
une performance maximale (Samozino
et al. 2012), avec la définition d’un profil
musculaire optimal, plutot orienté vers la
vitesse ou plutot vers la force, selon les
besoins de I'athlete et les contraintes de
son activité, de son poste...
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€€..o capacité du
Joueur a répéter un haut
niveau de vitesse

serq determinante. 9 9

Lendurance,
[a clé d'une vitesse durable o

Relation Force/Endurance, relation
Force/Vitesse... Un triangle d’interrela-
tions entre des facteurs de la condition
physique (Weineck, 1992) dont nous ne
pouvons pas ne pas évoquer en quelques
mots le troisieme mariage, a premiére
vue contre nature : celui de I'endurance
et de la vitesse. On oppose souvent ces
deux qualités, car 'une prone la brieveté
et I'intensité alors que I'autre est un éloge
de la durée. Mais, dans le cadre d’un sport
a efforts brefs et intermittents, les quali-
tés de vitesse viendront s’associer aux
capacités d’endurance pour étre réité-
rées tout au long d’une épreuve sportive.
En effet, la capacité du sportif a répéter
un haut niveau de vitesse sera détermi-
nante. Par exemple, la modélisation du
profil d’effort de I'activité rugby met en
évidence un effort de type explosif inter-
mittent avec des durées d’effort maximal
comprises entre 5 et 15 s et une récu-
pération passive a semi-active avoisi-
nant les 40 s a une échelle différente le
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judoka rencontre les mémes probléma-
tiques avec des efforts explosifs inter-
mittents sur des durées d’actions de 15
a 40 s pour des récupérationsde 5a 10 s
pour un temps effectif de 4 mn. D’apres
diverses études, ce type de performance
est directement relié a la typologie muscu-
laire, au potentiel énergétique anaérobie
alactique ainsi qu’aux réserves en ATP
et phosphocréatine (PCr). Si les perfor-
mances vont diminuer au fur et a mesure
des phases de combat, sprints ou courses
a intensité, il sera plus ou moins facile de
reproduire, qualitativement parlant, ces
efforts intenses, selon la tolérance a la
fatigue musculaire de chacun. On parle
alors du potentiel aérobie, influengant
directement le débit de resynthese de la
phosphocréatine dont Yquel et al. (2002)
ont mis en évidence l'importance sur le
maintien de la performance musculaire
au cours d’efforts brefs, intenses et inter-
mittents, comme en rugby ou en judo. Or
la consommation maximale d’oxygene
des sujets influence significativement
leur capacité a reconstituer ces stocks
de phosphocréatine pour maintenir une
puissance élevée lors de sprints répétés. Il
est donc possible d’améliorer cette resyn-
these entre plusieurs exercices courts et
intenses, avec, en corollaire la favorisation
de leur réitération grace a un bon déve-
loppement de la capillarisation et de la
capacité oxydative des muscles sollicités
via un entrainement en endurance spéci-
fique. Par ces développements conjoints,
I’athléte sera en mesure de mieux récu-
pérer entre deux séances, d’encaisser les
charges et de mieux enchainer.ll



[ entrainement ]

Le cadre pour un développement de la force optimal

1.

L'adaptation chronique : chaque jour proposer des contenus d’entrainement adap-
tés vers une adaptation chronique des qualités.

La continuité : en dépit des rythmes scolaires, le principe de continuité est seul
garant d’une progression. Un athlete ne doit pas s’arréter plus de 15 jours consé-
cutifs et pas plus de 5 semaines de congés par an.

La quantité : 3 x 1 h de pratique par semaine est un minimum pour développer
la force.

La progressivité : aucune charge lourde au-dela de 85 % avant 150 heures de
pratique (soit un an a raison de 3 heures de pratique par semaine).

La sécurité : il faut porter une attention particuliere aux regles ergonomiques
et biomécaniques dans la réalisation des exercices. L'intégrité du rachis cervical,
notamment, s'impose comme un objectif de prévention fondamental pour les
premieres séances.

La précocité : on sait que les capacités physiques perdurent si elles ont été obte-
nues pendant I’enfance et I'adolescence. Il s’agit de débuter un développement
adapté de la force le plus tot possible.

Lapport en protéines et I’hydratation : les besoins quotidiens en protéines dans les
exercices de force se situent entre 1,3 et 1,5 g par kg de poids de corps. Ils doivent,
d’une part, assurer les synthéeses protéiques liées aux phénomenes de croissance,
de masse musculaire et de synthése enzymatique et, d’autre part, compenser I'oxy-
dation des acides aminés (comme les substrats énergétiques). Un apport de proté-
ines dans les 40 minutes qui suivent la fin de la séance de musculation favorise
ladite synthese. Un déficit en eau de 2 % du poids corporel réduit par exemple les
aptitudes aérobies de 20 %. Il s’agit d’insister sur ce principe d’apport en protéines
et d’hydratation. Les effets déléteres de I’entrainement de la force doivent étre
impérativement tamponnés par une alimentation adaptée. Les jeunes, notamment
les gros gabarits, peinent a respecter ces fondamentaux. Aussi, il semble cohérent
d’observer un « régime de Hobbit » avec six repas par jour répartis ainsi : petit-
déjeuner, déjeuner et diner, complétés par trois collations.

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 Wl 55



[ entrainement]

Bibliographie -

BAECHLE TR et EARLE RW, Essentials of
Strength Training and Conditioning,
Human Kinetics Publishers, 3¢ édition,
2008.

BELL GJ, PETERSEN SR, QUINNEY HA et
WENGER HA, « Sequencing of endurance
and high velocity strength training », Can
J Sport Sci, 1988, 13(4), p. 214-219.

BIGLAND-RITCHIE B et WOODS JJ, « Changes
in muscle contractile properties and neural
control during human muscular fatigue »,
Muscle Nerve, 1984, 7(9), p. 691-699. DOI :
10.1002/mus.880070902.

BOMPA T et BuzzICHELLI C, Periodization
training for sports, Human Kinetics,
3¢ édition, 2015, p. 169.

CAZORLA G, « Etat du développement des
capacités motrices et conditions de la
pratique des activités physiques et sport-
ives des jeunes francais d’age scolaire.
Mission nationale France-Eval 1987-
1988 », Rapport pour le ministere de la
Jeunesse et des Sports, 1998.

FLEURY A, Les facteurs physiologiques
associés a la performance en surf, thése
de doctorat en Médecine humaine et
pathologie, université de Bordeaux,
2018, https://dumas.ccsd.cnrs.fr/
dumas-01716583.

GOLLNICK PD, « Relationship of strength
and endurance with skeletal muscle
structure and metabolic potential », Int J
Sports Med, 1982, 3(1), p. 26-32. DOI :
10.1055/5-2008-1026102.

GREEN HJ, DAHLY A, SCHOEMAKER K,
GOREHAM C, BOMBARDIER E et BALL-
BURNETT M, « Serial effects of high-
resistance and prolonged endurance

56 M Reéflexions Sport # 27 - décembre 2021

training on Na*-K* pump concentra-
tion and enzymatic activities in human
vastus lateralis », Acta Physiol Scand,
1999, 165(2), p. 177-184. DOI:
10.1046/j.1365-201x.1999.00484 ..

GREEN HJ, HOUSTON ME, THOMSON JA et
FRASER IG, « Fiber type distribution and
maximal activities of enzymes involved
in energy metabolism following short-
term supramaximal exercise », Int J
Sports Med, 1984, 5(4), p. 198-201. DOI :
10.1055/5-2008-1025905.

GUTHOLD R, STEVENS GA, RILEY LM et
BULL FC, « Global trends in insufficient
physical activity among adolescents: a
pooled analysis of 298 population-based
surveys with 1,6 million participants »,
Lancet Child Adolesc Health, 2019. DOI :
10.1016/52352-4642(19)30323-2.

KRAEMER WJ, PATTON JF, GORDON SE,
HARMAN EA, DESCHENES MR, REYNOLDS K,
NEWTON RU, TRIPLETT NT et DzIADOS JE,
« Compatibility of high-intensity strength
and endurance training on hormonal
and skeletal muscle adaptations », J App/
Physiol, 1995, 78(3), p. 976-989. DOI :
10.1152/jappl.1995.78.3.976.

KRUGER A, « Bons baisers de Russie ?
Soixante années d’expansion du
concept de planification sportive de L.P.
Matwejew », Staps, 2016/4, 114, p. 51-59.
DOl : 10.3917/sta.114.0051.

LEVERITT M, ABERNETHY PJ, BARRY BK et
LOGAN PA, « Concurrent strength and
endurance training. A review », Sports
Med, 1999, 28(6), p. 413-427. DOI:
10.2165/00007256-199928060-00004.

MATHEWS DK et Fox EL, Bases physi-
ologiques de lactivité physique, Editions
Vigot, Paris, 1984.


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/mus.880070902
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-01716583
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-01716583
http://www.doi.ord/10.1055/s-2008-1026102
https://doi.org/10.1046/j.1365-201x.1999.00484.x
http://www.doi.org/10.1055/s-2008-1025905
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2
https://doi.org/10.1152/jappl.1995.78.3.976
https://www.cairn.info/article.php?ID_ARTICLE=STA_114_0051
https://doi.org/10.2165/00007256-199928060-00004

MATVEIEV LP, La Base de I’entrainement,
Editions Vigot, Paris, 1980.

MATVEIEV LP, Fundamentals of Sports
Training, Progress publishers, Moscou,
1981.

McMORRIS T, HALE BJ, CORBETT J,
ROBERTSON K et HODGSON Cl, « Does
acute exercise affect the performance
of whole-body, psychomotor skills in
an inverted-U fashion? A meta-analytic
investigation », Physiology & Behavior,
2015, 141, p. 180-189. DOI: 10.1016/j.
physbeh.2015.01.010.

MORGAN TE, CoBB LA, SHORT FA, Ross R et
GUNN DR, « Effects of long-term exercise
on human muscle mitochondria », Muscle
Metab Exerc, 1971, 11, p. 87-95.

PLATONOV VN, L’Entrainement sportif.
Théorie et méthodologie, Editions Revue
EPS, Paris, 1984.

PutMmAN CT, JONES NL, LANDS LC,
BRAGG TM, HOLLIDGE-HORVAT MG et
HEIGENHAUSER GJ, « Skeletal muscle pyru-
vate dehydrogenase activity during maxi-
mal exercise in humans », Am J Physiol,
1995, 269, p. 458-468. DOI: 10.1152/
ajpendo.1995.269.3.E458.

ROBINEAU J, Gestion des interférences
lies au développement des qualités
énergétiques et neuromusculaires, thése
de doctorat en Médecine humaine et
pathologie, université de Grenoble,
2013, https://tel.archives-ouvertes.fr/
tel-01146042.

SAMOZzINO P, REJC E, DI PRAMPERO P-E,
BELLI A et MORIN J-B, « Optimal Force—
Velocity Profile in Ballistic Movements—
Altius », Medicine & Science in Sports &
Exercise, 2012, 44(2), p. 313-322. DOI :
10.1249/MSS.0b013e31822d757a.

[ entrainement ]

SANDERCOCK G et COHEN D, « Temporal
trends in muscular fitness of English
10-year-olds 1998-2014 an allome-
tric approach », Journal of Science and
Medicine in Sport, 2018. DOI : 10.1016/j.
jsams.2018.07.020.

SPORER BC et WENGER HA, « Effects of
aerobic exercise on strength perfor-
mance following various periods of recov-
ery », J Strength Cond Res, 2003, 17(4),
p. 638-644.

TOMKINSON GR, LEGER LA, OLDS TS et
CAZORLA G, « Secular trends in the perfor-
mance of children and adolescents (1980-
2000): an analysis of 55 studies of the 20m
shuttle run test in 11 countries », Sports
Medicine, 2003, 33(4), p. 285-300. DOI :
10.2165/00007256-200333040-00003.

VAAST C, Les fondamentaux du cyclisme :
compétition, cyclosport, cyclotourisme,
Amphora, Paris, 2003.

WEINECK J, Biologie du sport, Editions
Vigot, Paris, 1992.

YQUEL RJ, ARSAC LM, THIAUDIERE E,
CANIONI P et MANIER G, « Effets de I'inges-
tion de créatine sur la puissance muscu-
laire pendant un exercice maximal inter-
mittent : une étude en RMN 31P », Science
& Sports, 2002, 17(3), p. 143-145. DOI :
10.1016/S0765-1597(02)00144-2.

ZoLL J, KOULMANN N, BAHI L, VENTURA-
CLAPIER R et BIGARD AX, « Quantitative
and qualitative adaptation of skeletal
muscle mitochondria to increased phys-
ical activity », J Cell Physiol, 2003, 194(2),
p. 186-193. DOI : 10.1002/jcp.10224.

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 W 57


https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2015.01.010.
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2015.01.010.
https://doi.org/10.1152/ajpendo.1995.269.3.E458
https://doi.org/10.1152/ajpendo.1995.269.3.E458
https://tel.archives-ouvertes.fr/tel-01146042
https://tel.archives-ouvertes.fr/tel-01146042
http://www.doi.org/10.1249/MSS.0b013e31822d757a
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.07.020
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.07.020
https://doi.org/10.2165/00007256-200333040-00003
https://doi.org/10.1016/S0765-1597(02)00144-2
https://doi.org/10.1002/jcp.10224

Pierre Page =

« Créer ugeBarTlibre
entre intum
etcont: )

\

Propos recueillis .
le 28 novembre. \TEH =
a Lausanne

par Christopher Buet ‘
Rédacteur-éditeur a TINSEP™

KIA MOTOS

A "‘m* “.T".';*“.i-‘.'
.’ «' o



réparateur physique de Roger Federer et Stan Wawrinka,
Pierre Paganini incarne l'une des références dans son
" domaine d’expertise. Personnage discret, il a accepté
d’évoquer avec nous la philosophie qui irrigue son travail. Une
philosophie qu’il veut exigeante, reposant sur une vision a long
terme et ou I’humain prévaut.
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« Pierre Paganini mérite une médaille d’or
pour le travail accompli depuis toutes ces
années avec Roger Federer. » 'hommage
de McEnroe, lancé lors de I'US Open
2014, met en lumiere un homme peu
connu du grand public. Préparateur phy-
sique d’exception, Pierre Paganini exerce
son art en toute discrétion, en périphérie
du terrain et des tournois, dans ces lon-
gues semaines ou le joueur se prépare,
en amont des quétes et des gloires. Il
est I'un des piliers des succés de Roger
Federer (103 titres en simple, 8 en double,
20 titres en Grand Chelem, médaillé d’or
en double aux JO de Pékin 2008 avec
Stan Wawrinka et vice-champion olym-
pique a Londres en 2012), Stan Wawrinka
(16 titres en simple, 2 en double, 3 titres
en Grand Chelem, médaillé d’or en double
aux JO de Pékin 2008), ou encore Marc
Rosset (15 titres en simple, 8 en double,
1 médaille d’or aux JO de Barcelone 1992).
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Depuis le début des années 2000,
Paganini fagonne le physique des deux
meilleurs tennismen suisses. Une longé-
vité singuliére, qui a vu naftre une belle
amitié entre le préparateur et ses joueurs.
Le sexagénaire, qui partira a la retraite en
méme temps que Federer et Wawrinka,
revient sur son parcours et surtout sur
la philosophie qui le guide au quotidien.
Une conversation sur un métier privilégié,
aupres de joueurs exceptionnels, dont il
tire de nombreuses réflexions sur le rap-
port a la carriere, a la performance, mais
aussi a l'autre.

Les debuts: « je suis tombe dans
letennis parhasard» g

Comment en étes-vousvenuala
préparation physique ?

Gamin, je regardais tous les sports a
la télévision. Le petit truc qui m’a montré
que j'étais différent de mes copains, c’est
que, pendant un match, je regardais déja
ce qu’il se passait sur le banc. Je voulais
toujours savoir ce qu’il se passait en cou-
lisses. A la pause, je disais a mes parents :
« Mais pourquoi n’y a-t-il pas de caméra
dans les vestiaires ? » Comme je venais de
I’athlétisme, je voulais toujours voir com-
ment les joueurs s’échauffaient. Je voulais
étre entraineur physique dans le football

et je suis tombé dans le tennis par hasard. »

1-Il est devenu le préparateur physique de Roger
Federer en 2000 et celui de Stan Wawrinka
en2002.



€6 de nombreuses
réflexions sur le rapport
ala carriere, a lo
performance, mais aussi
aloutre. 99

Comment tombe-t-on par hasard dans
le tennis ?

Etudiant, il y avait un tableau avec des
affiches ou étaient proposés des stages,
des remplacements pour des entraine-
ments. Je ne le regardais jamais et un
camarade m’a dit un jour qu’on cherchait
un entraineur physique dans un club de
tennis a co6té de mon village. J'y suis allé
pour me faire un peu d’argent de poche.
C’était le centre national mais pour les
jeunes. Jai fait une semaine et a la fin, j’ai
décidé que ¢a serait le tennis parce que
j’avais découvert la méme chose que dans
le foot, a savoir que c’est un jeu, mais en
sport individuel. Ca te donne une plus
grande latitude pour approfondir le travail
alongterme, alors qu’en foot, ¢ca peut étre
complexe. En individuel, tu peux exposer
ta philosophie et trouver quelqu’un qui
I’accepte ou non. Par ailleurs, le physique
y est encore plus au service du jeu. Il y a
moins de schémas. En foot, quand on les
entraine, on sait déja combien de metres
courent les athletes, combien de métres
ils sautent...

[ entrainement ]

Quels choix avez-vous faits, au début
devotre carriére, pour poursuivre
votre formation ?

Aprés avoir eu ma spécialisation en
athlétisme et football a Macolin, je suis
allé énormément sur le terrain. J'ai fait
beaucoup de remplacements dans des
écoles en tant qu’enseignant de sport.
J’y ai beaucoup appris sur I'adaptation,
les différents types de dialogue et sur la
coordination. Il faut étre créatif avec les
enfants, imaginer des exercices pour les
faire progresser alors qu’ils sont débu-
tants et que le sport n’est pas leur spé-
cialité. Cela aide beaucoup pour des
choses que vous utilisez au haut niveau.
Je suis également allé beaucoup a I'étran-
ger. J’ai entrainé chez Eric Van Harpen
a Majorque. Il s’agissait de camps et les
joueurs changeaient constamment, avec
des profils tres différents. Je donnais
jusqu’a soixante-dix entrainements par
semaine et j'ai emmagasiné beaucoup
d’expérience. Je suis aussi allé rencontrer
Frédéric Roche, alors entraineur national
et chargé de la préparation physique a
la Fédération francgaise de tennis a I'IN-
SEP. Ce sont des moments de dialogue et
d’échange qui apportent beaucoup. Enfin,
j’ai donné beaucoup d’entrainements
dans d’autres sports, en football surtout,
mais aussi en équitation ou en ski. Cela
permet d’apprendre d’autres approches.
Certaines choses sont similaires d’un
sport a l'autre bien slr, mais il existe des
spécificités. En football par exemple, I'ceil
et le pied sont importants et on interprete
I'agilité différemment.
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La philosophie : «au service
' une fagon de s exprimer
athletiquement » .

Quelle est votre philosophie en
matiere de préparation physique ?

La meilleure méthode, c’est la réa-
lisation de la méthode. Mais il faut la
préparer cette méthode pour la réaliser
correctement. Pour ¢a, c’est trés impor-
tant d’avoir une philosophie d’entraine-
ment claire. Nous ne pouvons pas avoir la
précision scientifique et suivre le méme
raisonnement que pour quelqu’un qui
prépare un marathon ou un triathlon.
Je fais un métier tres subjectif. Aussi, je
dois avoir une méthode objective, extré-
mement rigoureuse au niveau des défini-
tions et de la philosophie, mais avec une
grande flexibilité pour m’adapter a la dis-
cipline et a la personne que j'entraine. En
termes de physique, je suis lié a certaines
lois de la physiologie et des principes
de I'entrainement. Chez moi, il faut tant
d’unités d’entrailnement pour un bloc de
travail. Ca, c’est objectif. Et je dois trou-
ver comment les imbriquer harmonieuse-
ment avec un sport aussi subjectif que le
tennis, qui s’appuie aussi sur la technique,
la tactique, la créativité et la spontanéité.

Quel processus mettez-vous en place
pour adapter votre travail objectif
avec unsport particulier ?

Ma chance, c’est de travailler dans
un sport qui est aussi un jeu. Au départ,
nous devons parler de condition physique
et des facteurs conditionnels : la vitesse,
I’endurance, la force... Ensuite, il faut se
poser la question : pourquoi entraine-t-on
I’athléte ? Pas pour étre fort, mais pour
jouer au tennis. Tout est au service d’une
facon de s’exprimer athlétiquement sur le
court. C’est la gqu’intervient la philosophie.
Si je travaille dans le contexte de la force,
qguelles méthodes de force vais-je utiliser
pour obtenir le résultat que je veux par
rapport a un joueur de tennis ? Ce n’est
pas un lanceur de poids ou de javelot,
donc il y a une approche de la force trés
différente. La force n’est pas utilisée seu-
lement pour étre fort, mais parce qu’on
a besoin d’étre réactif longtemps. Quand
on parle de réactivité, on parle d’explo-
sivité, qui a un lien avec la force. Apres,
nous allons adapter cette interprétation
de I'explosivité et la structurer afin d’ob-
tenir I'endurance de la réactivité, qui peut
définir le jeu de jambes du joueur de ten-
nis. Le tout au service d’une personne qui
a une personnalité, un jeu avec ses points
forts et ses points faibles. Il faut tenir p

€6. Je dois avoir une méthodle objective, extrémement
rigoureuse [...] mais avec une grande flexibilite. 9 9
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[ entrainement ]

compte de cela, mais aussi, d’'une part,
du momentum, comme si vous donniez
un entrainement unique a la personne,
et, d’autre part, de la continuité, comme
si vous alliez le faire pendant dix ans.

Aucune préparation n’estlaméme ?

Vous pouvez travailler avec trois per-
sonnes différentes qui font du tennis et
les trois approches seront différentes.
Cela aura aussi une influence sur les choix
d’exercices sur un méme theme. Lobjectif
est d’utiliser les mémes thémes, mais en
fonction des points forts et points faibles
de chacun. Certains vont avoir des capa-
cités coordinatrices tres élevées, d’autres
auront une ténacité particuliere. On uti-
lise les points forts pour essayer, a la fin,
d’améliorer les points faibles.

La méthode : « englober un
maximum de situations»

Vous parlez de capacités de
coordination, d’attitude. Cela
nécessite-t-ilune phase d’observation
audébutdelarelation de travail ?

Quand je commence a travailler avec
un joueur que je ne connais pas, je donne
une gamme d’exercices pour regarder les
différents aspects de la coordination par
rapport aux différents facteurs condi-
tionnels, pour voir s’il s’exprime dans |'in-
connu, la spontanéité pour développer
I'amélioration de quelque chose de com-
plexe. Cela me permet de connaitre plus

vite certains aspects de la personne. Cela
fait partie de ma méthode. Je divise le
travail dans un contexte général, orienté,
intégré et spécifique avec des définitions
qui me permettent de choisir les bons
exercices par rapport a une évolution
éventuelle dans I'entrainement.

Avant le terrain, vous pronez une
phase d’échanges. Pourquoi ?

Il faut prendre beaucoup de temps
pour parler au début, se mettre d’accord
sur une philosophie. Si vous vous mettez
d’accord deés le début sur plein d’aspects,
VOUs vous connaissez beaucoup plus vite
gue si vous aviez juste réglé le volume
et les conditions de travail qui sont une
banalité. Dans un sport aussi subjectif,
vous dépendez cruellement des informa-
tions que vont vous donner les joueurs et
joueuses. Il faut donc faire en sorte que
I’athlete ait tellement confiance en vous,
et réciproquement, qu’il ose dire les
choses telles qu’elles sont. Par exemple,
on ne dit pas qu’on est fatigué parce
gu’on n’a pas envie de travailler et, a I'in-
verse, qu’on n’est pas fatigué alors qu’on
est crevé juste pour passer pour Rambo.
L'athléte doit savoir que ses informations
seront prises comme telles, a son service
et pour qu’il s"améliore.

Le doute est-il constamment
présentdans |'esprit du préparateur
physique ?

Je doute jour et nuit. J’en suis moi-
méme surpris. Au début de ma carriere, je
doutais de ma compétence. Apres, j'avais p
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le doute du momentum, surtout dans le
tennis. Nous n’allons pas mesurer ce qui
est fait physiquement sur le court. Le
joueur va jouer des matchs, les gagner, les
perdre. Ca va étre une histoire d’appré-
ciation pour savoir pourquoi. Vous pou-
vez gagner des matchs en étant mauvais
physiquement par rapport a ce dont vous
étes capable, et vous pouvez étre tres
bon physiquement et passer a coté. Cette
subjectivité dans le jugement agrandit le
doute, mais elle permet aussi d’approfon-
dir le dialogue. Ce qui me surprend le plus
c’est qu’en prenant de I'expérience, cette
méme expérience me fait encore plus
douter car je connais plus d’options.

Comment vit-on avec cette peur ?

Il faut apprendre a respecter cette
peur relative, peut-étre se dire que c’est
¢a qui vous donne l'adrénaline, vous fait
réfléchir deux fois avant de dire quelque
chose. C’'est ¢a qui vous habitue a expri-
mer vos convictions, en étant s(ir de vous,
savoir qu’a ce moment-la, vous n’avez
pas forcément raison, mais vous avez
une bonne raison de dire quelque chose.
L'aboutissement d’une sérénité est peut-
étre la.

Tout entrafneur est tenté d’anticiper,
maisil doit aussiressentirle
temps présent.

C’est primordial, mais ce momentum,
surtout pour les entraineurs physiques, est
toujours lié a du moyen terme. En tennis,
vous avez trois a quatre blocs par année
et du travail foncier. Donc tout ce qu’on
décide, la, peut avoir une influence sur ce
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gu’on fait aprés, comme nous changeons
de surface. Il faut se rappeler ce qu’on
peut reprendre du premier bloc en fonc-
tion de la nouvelle surface. Vous ne pou-
vez jamais rester dans le momentum. Vous
devez toujours y répondre en jetant un
coup d’ceil sur le passé et le futur de la sai-
son pour créer un équilibre entre momen-
tum et continuité. Dans cette réflexion, la
confiance du joueur est importante aussi.
S’il perd des matchs, il ne bouge pas de
la méme fagon, ne s’exprime pas de la
méme fagon, mais cela ne veut pas dire
que son potentiel n’est plus le méme. La
non plus, il ne faut pas trop respecter le
momentum, mais rester lucide sur ce qui
est un probleme présent ou ce qui pour-
rait devenir un probléme quotidien. Il faut
savoir voir avant et aprés, mais ne pas étre
aveugle au moment.

Vous parlez de joueur en manque de
confiance. Votre role peut-il étre aussi
delerassurer physiquement ?

Exactement, ou avoir le courage
de lui dire qu’il est a la rue et qu’il faut
peut-étre modifier quelque chose dans
la planification. | 4




€€ Je doute Jour et nuit, J'en
suis moi-méme surpris. 99

Le statut du joueur entre-t-ilen
compte dansvotre maniere de vous
adresseralui ?

Federer ou Wawrinka, au moment
ou je les entraine et malgré tout le res-
pect que j’ai pour eux, c’est simplement
« Rodge », Stan et Pierre et on travaille.
Le joueur sait pourquoi il est venu et je
sais pourquoi je suis la. C’est la meilleure
facon, la plus juste, de faire les choses. Je
peux vous dire qu’un vrai champion a aussi
envie qu’on le challenge, d’entendre qu’on
n’est pas d’accord. Il ne veut pas toujours
gu’on lui « mette du beurre ». Il ne faut
pas dire pour dire, mais étre convaincu,
et ca peut aider a accroitre la confiance
car on sait qu’on peut compter sur vous le
jour ou vous pensez le contraire.

En quoiest-ilimportant d’établir un
lien entre la pratique du sportifetla
maniére dont vous allez construire la
préparation ?

Par exemple, pour une amortie, vous
avez un démarrage que l’'on pourrait qua-
lifier d’athlétique. A quoi bon s’entrainer
avec un starting block, alors qu’il n’y en
aura jamais un sur un court ? Cela montre
déja que les leviers a utiliser sont diffé-
rents. Deuxiéme chose, si vous faites un
100 m, c’est d’une précision que nous
n‘aurons jamais en tennis. Par contre,
ce sera de la vitesse pure de A a Z. Au

tennis, vous avez un blocage, l'allége-
ment, un démarrage athlétique. Vous
avez une balle qui arrive donc un instinct
a avoir pour faire un choix de jeu, dépen-
dant aussi de la vélocité et de la réaction
tactique. En fonction de cela, vous allez
courir en ayant une dissociation presque
antagoniste entre le haut et le bas. Il y a
une notion de complexité qui s’associe a
la vélocité et qu’il faut absolument intro-
duire a I'entrainement pour faire les pro-
grés au bon moment. Il faut se mettre au
service de l'utilité. Un stylo ne sert a rien
s’il n’écrit pas.

Vous avez dit précédemment suivre
une méthode. Pourriez-vous nous
I'expliquer plus en détail et nous dire
dans quelles mesures vous l'avez fait
évoluer ?

J’ai commencé en 1985 et je l'ai fait
évoluer dans sa structure jusqu’en 1999.
A partir de 13, 'ossature y était et j’ai
introduit des variantes en fonction des
évolutions de l'entrainement, du tennis.
Je travaille depuis trés longtemps avec
les mémes joueurs. C’est une chance.
Mais au niveau neuromusculaire, il a
fallu renouveler les stimulus. Cela a beau
étre un jeu, il faut faire en sorte que les
exercices connus soient présentés d’une
facon surprenante pour obliger le joueur
a s’adapter. Concernant la méthode en
elle-méme, ce serait trop long a expliquer.
Disons qu’elle s’articule autour d’une
approche de la condition physique géné-
rale, orientée, intégrée et spécifique. Pour
la condition physique générale, il faut aller p
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[ entrainement]

a la salle de musculation, courir en forét,
faire des sprints. La condition physique
orientée regroupe des exercices liant des
aspects athlétiques a des semblants de
mouvements tennistiques, avec l'objec-
tif de travailler un facteur conditionnel.
Il'y a alors un mélange entre complexité
et intensité. Vous pouvez étre sur un
court, mais pas encore avec raquette et
balles. La condition physique intégrée est
la notion de condition physique incluant
les courses, les exercices orientés ou
généraux avec une situation de jeu (par-
tiellement avec raquette de tennis). La
condition physique spécifique consiste a
travailler un facteur conditionnel sur le
court avec la raquette. Partant de 13, la
force est placée au centre de la planifica-
tion. Méme si elle n’est pas I’élément le
plus volumineux a entrainer dans le ten-
nis, vous mettez votre cercle de force au
milieu d’un schéma et vous créez les liens
avec les autres facteurs conditionnels.

€€l planification est la
bible au sportit 9 9

Pourquoi privilégier ce travail en force
d’abord ?

Vous devez toujours voir qui vous
entrainez et quelle est sa structure mus-
culaire. Partant de 13, vous choisissez
une méthode de force correspondante.
Je privilégie souvent la méme, mais
avec de multiples variations au service

66 M Réflexions Sport # 27 - décembre 2021

de l'athlete. Ces variantes vont me per-
mettre de dire des choses par rapport a
la vitesse, I’endurance, I'agilité, I’'explosi-
vité et m’aider dans la périodisation, la
répartition des unités d’entrainement. Il
peut y avoir des exceptions comme avec
un athléte qui a grandi rapidement. J'ai
travaillé pendant dix-sept ans avec Marc
Rosset et, une année, il avait pris presque
vingt centimeétres. Il était presque dans
un état de mononucléose en raison de sa
croissance. La, il fallait tout restructurer
et faire trés attention. La planification est
la bible du sportif.

Lagestiondelacroissance d’un athléte
est-elle simple aappréhender ?

Ce n’est pas un probléme si vous avez
une vision globale. C’est de s’arréter sur
un seul élément qui peut étre probléma-
tique. C’est pour ¢a qu’il vaut mieux bien
réfléchir au début pour englober un maxi-
mum de situations.

Le role : « entraineur
physique doit participer
a[a planification» .

Les joueurs et joueuses changent
régulierement d’entraineur. Est-ce que
cela peutvousinfluencer dansvotre
planification alongterme ?

Un joueur change plus facilement

d’entraineur que de jeu. En tant qu’entrai-
neur physique, dans les filieres spécifiques b



Marc Rosset a imbledon en 1995. ©lconSport

que vous travaillez, ¢a ne modifie pas tel-
lement. Il peut toutefois y avoir certaines
approches qui changent mais peuvent
s’incorporer. Cela ne change pas la phi-
losophie de travail. Une philosophie de
travail ne se change pas. C’est le seul
moment ol vous devez camper sur vos
positions. Vous collaborez avec un entrai-
neur de tennis et inversement, mais vous
ne travaillez pas pour lui. Cette continuité
est presque égoiste car vous devez étre
concentré sur votre athléte.

Quelle place avez-vous dansla
structure qui encadre le joueur ?
Quelle doit étrelaplacedu
préparateur physique ?

Le plus important, c’est d’avoir une
bonne équipe autour du joueur et que
chacun reste a sa place et y soit crédible.
Si vous avez ¢a, vous aurez la chance
d’avoir un dialogue constructif. Et si vous

ajoutez une continuité de travail, les dif-
férents réles ne sont jamais imposés. Je
préfere parler d’équipe car un entraineur
de tennis peut tres bien m’interpeller sur
un élément physique du jeu qui va m’ai-
der dans mon travail. Et je suis convaincu
que I'entraineur physique doit participer a
la planification. Si une planification a une
crédibilité tennistique mais pas physique,
toute la philosophie d’entrainement est
compromise. Par contre, je n'ai encore
jamais vu une planification ol on tenait
compte des périodisations (de I’entrai-
nement physique) et ou cela génait I’'en-
traineur de tennis. Le physique étant plus
objectif que I'aspect tennis, autant le pla-
cer. Il est au service du jeu. Vous verrez
que si vous avez parlé de la philosophie de
travail avec le joueur, si au début vous dis-
cutez, vous écoutez et acceptez de vous
adapter a certaines spécificités de I'ath-
léte, alors ces questions sur les réles de
chacun sont déja résolues.

Traite-t-on unjeune athlete
différemmentd’un autre plus
confirmé ?

Quand le joueur a entre 16 et 20 ans,
vous étes un mentor dans le domaine de
la condition physique. Parce que le joueur
ne peut avoir I'expérience, quelle que soit
son intelligence. A ce moment-13, c’est
important de lui proposer les différentes
variantes qui existent au sein d’une philo-
sophie de travail, d’essayer d’exposer les
pour et les contre et d’essayer d’installer
un chemin sur lequel évoluer. Dans cette
situation, vous ne faites pas qu’entrainer,

décembre 2021 - Réflexions Sport # 27 W 67

>



vous aidez a étre. Il faut comprendre que
vous travaillez dans un sport ou le joueur
doit avoir son propre charisme. Il faut a
tout prix respecter le futur de la personne,
au méme titre que vous pensez au futur
de la planification. Quand on connait un
Federer a 18 ans, on sent qu’il y a des
étincelles a I'intérieur. Il faut se mettre
de cOté et laisser ¢a se développer. Il ne
faut pas étre trop mentor sinon vous étes
étouffant, mais il faut aussi avoir un pou-
voir de conviction assez solide.

Etavecl'age ?

Vous devenez de plus en plus un
conseiller tout en restant entraineur. Vous
étes le patron de votre matiére et vous
travaillez pour quelqu’un qui est le patron
de la sienne. Quand ¢a évolue encore, que
le joueur a 40 ans, quatre enfants, 20 vic-
toires en Grand Chelem (Federer, NDLR),
la, vous apprenez a savoir quand vous taire
et quand intervenir. Au niveau des entrai-
nements, il faut tenir compte de tout ce
qui a déja été fait, toutes les séquelles que
le corps a accumulées a force d’entraine-
ments, de matchs, de stress, de blessures,
mais aussi d’une vie qui a changé. Il faut
prendre en compte la complexité d’une
carriére. Les joueurs que j’entraine sont
des entreprises, avec des managers, des
sponsors, des fondations et une famille...
Ces éléments rentrent dans une planifica-
tion aujourd’hui.

Celarevientatoujours bien cernerle

contexte général etla personne avec
quion évolue.
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L'entraineur aime parler et je pense
gu’aujourd’hui, il faut de plus en plus
écouter. Plus la carriére avance, plusil faut
écouter car vous parlez avec des gens qui,
soyons honnétes, ont plus de maturité
dans le contexte précis de ce gqu’ils font.
Quand ils rentrent sur un court de ten-
nis, ils savent trop ce qu’ils veulent et ont
trop prouvé pour qu’on ne les écoute pas.
L'avis du joueur est capital. Tout part de la.

Vous travaillez essentiellement loin du
circuit. Pourquoi ?

Ce n’est pas en tournoi que vous faites
les grandes séances de physique, surtout
avec la philosophie que je propose. A quoi
celasert d’étre la en loge ou surle court ?
Pour échauffer un joueur ? Pour lui tenir la
main avant de rentrer sur le terrain ? Pour
lui dire comment bouger avant de rencon-
trer Djokovic ? C’est inutile. Par contre,
quand le joueur revient, pour retravail-
ler, il y a beaucoup a dire. Un joueur qui
doit gérer ces difficultés, méme s’il perd
le match, va apprendre tellement plus et
donner en retour tellement plus, que si
quelqu’un lui souffle quelque chose juste
ou faux et qu’au final, on ne sait pas pour-
quoi il a gagné ou perdu.

Lobjectif aterme du préparateur
physique est-il de rendre I'athlete le
plus autonome possible ?

Ce serait une faute professionnelle de
ne pas le faire. Tout ce que vous faites,
modestement, c’est aider le joueur a déci-
der et a étre le patron.



€6si Je change de «langue » pendant un exercice et qu'il ne
s'y attend pas, ¢a peut le perturber un dixieme de seconce. 9 9

Avez-vous déja modifié une séance
quevous aviez préparée car le joueur
estimait qu’il devait davantage
travailler sur un autre aspect de son
physique ?

Si vous avez décidé, par exemple, que
le travail serait intermittent, cela doit
le rester. Ce qui pourra changer, c’est la
facon dont vous allez utiliser les exercices.
Vous pouvez toujours arranger un théme,
pas le changer. Les joueurs, ceux que j’en-
tralne en tout cas, veulent cette fermeté.
lIs seraient dégus si on fuyait le théme.

Quelle posture adopte-t-on selon
la personnalité du joueur ? Les
ingrédients vont-ils étre les mémes
selon quelejoueurestintrovertiou
extraverti ?

Je fais tout pour étre seul avec le
joueur. Dans ce cadre, s'il est toute la
journée avec vous, 'introverti ne le sera
pas. Etre introverti ne signifie pas ne pas
avoir de caracteére, au contraire. Pour
I’extraverti, il sera peut-étre tout content
d’étre pour une fois tranquille. Je ne fais
pas de différence.

Pourquoirechercherunetelle
intimité ?

Le plus grand privilege de mon métier,
c’est que je suis souvent seul avec le

joueur. Cette forme d’intimité est fruc-
tueuse, mais elle ne doit pas devenir
monotone. C’est aussi pour ¢a que je suis
content que le joueur ne me voie pas en
tournoi. Quand ils vont a Melbourne, je
ne les vois pas pendant 3-4 semaines. Je
suis en contact régulier avec I'entourage,
mais au final, il y a des choses que je ne
vais pas savoir sur cette période, d’autres
gue je saurai et d’autres qui n‘ont rien a
voir avec le momentum. A chaque fois que
je les retrouve, je les redécouvre un peu.
On se raconte plein d’histoires et ce n’est
pas monotone.

Le travail avec les joueurs
Rodge a une coordination
QUejenaijamaisvuey o

Dans une précédente interview, vous
avez dit que Roger Federer avait été un
grand défipourvous et que I'entrainer
était complexe. Pourquoi ?

« Rodge » a une coordination que je
n’ai jamais vue. C’'est comme s’il parlait
simultanément de multiples langues. Jai
dd completement adapter les exercices
de base pour avoir d’autres maniéeres de
le surprendre, de le mettre en défaut.
Comme un jeu. Si je change de « langue » p
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pendant un exercice et qu’il ne s’y attend
pas, ¢a peut le perturber un dixieme
de seconde. Mais c’est cette hésitation
dans un exercice tonique qui lui redonne
son essence et peut mettre en alerte le
joueur. Il y a certains exercices que je ne
peux faire qu’avec lui, comme d’autres
seulement avec Stan, d’ailleurs. Stan a
cette capacité d’écouter avec la sponta-
néité d’un enfant tout en agissant avec la
maturité du champion qu’il est.

Quelsont été lesdéfisdansla
construction du physique de Roger
Federer ?

Quand vous étes aussi fort que lui
dans les capacités coordinatrices, cela
sous-tend que votre potentiel est inoui.
Votre réle est de faire la différence avec ce
potentiel. On a tendance a sous-estimer
I’énorme travail qu’il fournit pour en faire
un atout et créer la différence. Ses atouts,
ce sont la variété, la créativité. Donc si on
se concentre juste sur le jeu de jambes,
ces jambes font plus de choses que les
autres par balle jouée parce qu’il ne joue
jamais la méme balle et donc ne bouge
pas de la méme facon. Cela demande une
coordination différente. Puis, il y a l'in-
tensité du match qui détermine l'inten-
sité de la coordination. Or, cette intensité
est aussi décidée par votre propre inten-
sité. Par exemple, « Rodge » va utiliser
guatre entités de coordination athlétique
et trois entités d’athlete pur, quand un
autre va utiliser quatre entités d’athlete
pur pour trois de coordination athlétique.
Dans un cas, I’effort de I'un va paraitre
facile et I’autre aura donné l'impression
de s’étre battu, mais, au final, les deux
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auront dépensé la méme énergie. Quand
vous allez au ballet, vous ne pouvez pas
dire que ce ne sont pas des athletes parce
gu’on ne voit pas I'effort. C’est justement
parce qu’on ne le voit pas qu’ils sont tel-
lement doués et forts. Pour revenir a la
question, il devait énormément travailler
et le doit encore, sur le court et a coté,
parce qu’il doit faire plus que l'autre pour
imposer son jeu.

En quoiles dix-sept années passées
avec Marc Rosset ont-ellesinfluencé
votre travail avec Federer et
Wawrinka ?

Je devrais dire merci a Marc et a
chaque joueur que j'ai pu entrainer avant,
car ¢a m’a rendu moins mauvais ou meil-
leur pour le prochain. Cela fait partie de
I’évolution. Vous ne faites qu’apprendre.

19 faut se mettre au
service de leur caractere 99

Sur quels points avez-vous le
sentiment d’avoir progressé au fil de
cesannées?

Je me suis amélioré dans la fagon d’uti-
liser I'entrainement de force parce que j'ai
entrainé des joueuses WTA, un joueur de
plus de deux métres (Marc Rosset)... Je
travaille avec un joueur costaud, qui ne
doit pas étre lourd, mais trés puissant
musculairement car, méme s’il n’était pas p



le plus véloce au départ, il a développé
une fantastique endurance de réactivité
(il parle de Wawrinka, NDLR). Et « Rodge »
est un spectacle de coordination, mais un
moteur fragile car tellement performant
et complexe. A partir d'un méme théme,
les joueuses, Rosset, Federer et Wawrinka
me racontent des histoires différentes. Ca
montre qu’il faut vraiment écouter la per-
sonne pour savoir comment |I’entrainer
au mieux.

Comment étes-vous parvenu a faire
aimer la préparation physique a
Federer ou Wawrinka ?

J’ai la chance d’entrainer actuelle-
ment deux champions. Etre champion
signifie qu’ils savent ce qu’ils veulent et
ce qu'’ils doivent faire. Par contre, j'ai com-
mencé a entrainer Federer différemment
de Wawrinka. Avec Federer, je suis face
a quelqu’un qui a envie de travailler car
il sait qu’il en a besoin, méme si ce n'est
pas ce qu’il aime le plus. J’ai donc ima-
giné au début beaucoup plus d’exercices
joués mais exigeants, qui lui donnent des
informations sans que ce soit trop facile
pour qu’il sente qu’il doit travailler. Quand
un joueur a beaucoup de potentiel, vous
savez qu’il va assez vite progresser au
début. Quand il va voir le progres, cela va
multiplier sa motivation. Le travail peut
alors étre lui aussi multiplié, « Rodge »
étant aussi travailleur qu’artiste. Pour un
joueur comme Stan, un champion hyper
a I’écoute, quand il sent qu’il y a une
structure, comprend qu’il fait ¢a dans
un but précis, il se sent fort, il aura une

[ entrainement ]

motivation a toute épreuve, ne lachera
jamais rien avant d’avoir atteint son
objectif. Il faut se mettre au service de
leur caractere.

Recuperation et blessures:
«La recuperation st auss
importante que le travail» g

Quelleimportance accordez-
vous a larécupération dans votre
planification ?

C’est une part active de I'entraine-
ment. Il faut la placer au bon endroit, au
bon moment, pas juste parce qu’il y a une
féte. En revanche, s’il y a une féte et que
le joueur veut sortir, il faut le savoir en
amont pour anticiper. Encore une fois,
c’est du dialogue. La récupération est
aussi importante que le travail car elle
permet le travail. Et grace au travail, vous
méritez la récupération. Et grace a la
somme du travail et si la récupération a
permis de I'encaisser, vous serez prét pour
le tournoi.

Comment expliquez-vous lalongévité
de Federer et Wawrinka ?

Dans le sport, on parle beaucoup de
passion chez les jeunes... Mais entre expri-
mer ce terme et le vivre tous les jours, il
existe un fossé. Ces deux-la sont préts
a tous les sacrifices pour elle. C’est c¢a,
la différence.
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Ils onttous deux connu peude
blessures sérieuses. Pourquoi ?

La planification a aidé. Quand ils
étaient jeunes, nous avons mis les pauses.
A 20 ans, méme aprés quatre semaines de
tournoi, si vous lui proposez une pause, le
jeune va avoir encore envie de travailler.
Il faut lui dire non et qu’il vaudrait mieux
ne rien faire. Je me souviens, au début,
guand nous nous sommes mis autour
d’une table avec Stan, avec « Rodge »,
nous avons d{ parler entre deux et trois
heures sur la facon dont nous voulions
travailler, et cing minutes de contrats,
de business. Si au début vous mettez des
jalons, si vous dites qu’en cas de probleme
majeur nécessitant un travail foncier, on
est d’accord pour renoncer a un tournoi
méme important, alors vous et le jeune
apprenez a anticiper.

Les périodes de blessure sont souvent
délicates pour les athlétes. Comment
les gérez-vous avec eux ?

Il faut étre plus offensif dans le soutien
car vous avez un champion qui a besoin
d’aide, mais qui ne doit pas avoir lI'impres-
sion de dépendre de vous. Vous devez
venir avec de nouvelles étincelles, contri-
buer a installer une ambiance de mission.
Il faut proposer une planification dés le lit
d’hopital pour montrer comment seront
les prochains mois.

Cesblessures sont-elles aussiune
chance ?

On a le temps de travailler a fond. De
faire chaque théme deux fois. Il y a un
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confort, malgré le stress de la situation,
car nous n‘avons pas a étre prét le lundi
suivant. Cela donne aussi le temps a cer-
taines autres usures de guérir.

Quelle importance donnez-vous a
I’'humain danslarelation de travail ?

C’est la base de tout. Dans le sport
aujourd’hui, on parle de cryothérapie,
de salles d’oxygéne, d’entrainements en
altitude, de tests cardio, etc., mais pas du
dialogue et des progrés que I'on peut déja
faire par lui. Quand on fait du physique
avec « Rodge » ou Stan, on passe souvent
beaucoup de temps a parler et échanger
avant et aprés les séances.

Mettez-vous une certaine limite dans
larelation que vous tissez avec vos
joueurs ?

L'élément principal, c’est le respect
mutuel dans la durée. Si vous avez vécu
¢a dans le temps, dans un contexte ol
vous faites un maximum d’efforts pour
vous montrer loyal et que le joueur fait
la méme chose, alors au fil des années,
il m’apparait normal qu’une amitié puisse
naitre. J’'ai passé ces étapes avec ces
joueurs. Nous sommes devenus des amis
en attendant de devenir des amis sous
une autre forme, quand nous ne travail-
lerons plus ensemble. Il existe une dif-
férence entre une amitié amicale et une
amitié professionnelle, mais elle ne doit
pas empécher le mot « amitié ». Il faut
comprendre les réles de chacun.



Quelles sontles qualitésd’un bon
préparateur physique ?

Il aintérét a avoir une méthode solide,
créative. Il doit étre ouvert au dialogue.
On doit beaucoup plus entendre sa com-

pétence que sa voix. Un entraineur phy-
sique doit étre tres flexible. Il ne doit
jamais perdre sa personnalité, mais doit
la mettre au service des autres. C'est étre
au service sans étre serviteur. Vous devez
étre un leader dans votre domaine, mais
ce n’est pas vous /e leader.ll

[ entrainement ]

€6..o passe souvent

beaucoup de temps g
parler et échanger avant
et apres les séances. 99

P. Pagani entouré de R. Federer et de S. Wawrinka. ©Keystone
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Modérateur : Franck Brocherie, chercheur a I'INSEP

Le type de surface sportive
influence le comportement des
muscles et des tendons lors d’un
mouvement de réception

Giuseppe Rabita

est responsable du theme
Optimisation de la performance au
laboratoire Sport, Expertise et
Performance de I'NSEP. Ses
problématiques de recherche sont
principalement liées a I'implication
des propriétés mécaniques
musculo-tendineuses sur la performance
sportive, a I'évaluation de la charge
mécanique en sports collectifs et a la
caractérisation de la mécanique du sprint.

Lorsque nous nous déplacons au quotidien,
nous interagissons avec un grand nombre
de surfaces. Ce constat s’applique aussi au
domaine sportif ou les différences entre
deux parquets de basket ou deux pelouses
de football ne sont pas toujours évidentes.
Pourtant ces différences existent, prin-
cipalement en raison des différences de
matériaux et de construction entre les
surfaces, et les sportif(ve)s savent s’adap-
ter rapidement. Mais a quel prix? C'est
ce que nous avons voulu découvrir dans
cette étude réalisée sur une population de
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12 sportifs occasionnels lors de réceptions
de 50 cm de hauteur consécutive a un saut
en contrebas a deux jambes et une jambe,
sur trois surfaces sportives différentes: une
surface en tartan, une pelouse synthétique
et une pelouse dite hybride®. Nous nous
sommes particulierement intéressés a la
cinématique articulaire de la cheville, du
genou et de la hanche, ainsi qu’aux compor-
tements d’un muscle du mollet (gastrocné-
mien médial, Fig. 1) et du quadriceps (vaste
latéral, Fig. 1).

Il ressort de nos résultats que, lors d’'une
réception a deux jambes sur les trois
surfaces, il N’y a pas ou tres peu de diffé-
rences au niveau cinématique et musculo-
tendineux. Toutefois, lors d’une réception a
une jambe, la surface la plus raide (tartan)
augmentait la contrainte appliquée au com-
plexe musculo-tendineux du vaste latéral
et ainsi I'allongement du muscle et son
niveau d’activation pendant la réception.
Alinverse, la plus grande déformation des
pelouses au moment de I'impact permettait
de limiter la contrainte sur ces surfaces. De
facon intéressante, nous avons également

1- Gazon naturel enraciné dans un substrat artificiel
composédesable, liege et microfibres synthétiques
(AirFibr®,Natural Grass, Paris).



esrecherches el sciences du [spgrt
= conduites a I'INSEP visent a fournir aux:
entnﬁneung et aux_Lathlétes de nouvelles
cqpnatssa‘ﬁceset un seﬁtgn sc:ent:ﬁque
dans le butd ‘améliorerdes performances

et/oll réduire:l'apparition de blessures.La
divulgation des résultats d'études et leurs
— liens.avec le terrain permettent de combler
=" ecart “entre théorie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

Vaste lateral ., P .
) observé de légeres différences entre les

deux pelouses avec plus d’étirement du
vaste latéral sur la pelouse synthétique
comparée a I’hybride lors de la réception a
une jambe.

Les propriétés mécaniques des surfaces
| influencent donc principalement les mus-
| cles du quadriceps lors d’'un mouvement de
/ Q f réception. En particulier, la combinaison de

| 8 réceptions a une jambe sur surface dure ou
raide apparait comme la plus contraignante
(""T' pour le systéme musculo-tendineux. Dans

Lo de nombreuses disciplines sportives ou
Gastrocnemien

B R I'action de sauter (et donc de se réception-
’1] ] ner) est étroitement liée a la performance

AN (ex. basket-ball, volley-ball, handball, triple-

L saut, gymnastique), la répétition de ces

actions (des milliers de fois) au cours d’'une
saison augmente le risque de blessure.

el el e e At e s Lors de certaines séances de pliométrie,

de la réception d’un saut en contrebas le choix de surfaces plus souples comme
a deux jambes (a gauche) avec repré- I’herbe ou le sable apparait comme un
sentation schématique des outils uti- moyen simple permettant de diminuer la

lisés (echographie ultra-rapide, cap- charge appliquée au niveau des membres
teurs de pression, électromyographie

de surface et analyse cinématique) (3 inférieurs. Restera alors a trouver le

droite). compromis idéal entre les stimuli et adap-
tations recherchées et la gestion de cette
charge tout au long d’une saison (ex. apres
une reprise).
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Les stratégies de récupération du
sportif de haut niveau: focus sur la
quantité et la qualité du sommeil

Mathieu Nédélec
est chercheur au sein du

laboratoire Sport, Expertise et
Performance (SEP) de I'INSEP. Ses
travaux de recherche portent
principalement sur les mécanismes
de fatigue a I'issue de 'exercice et
les stratégies de récupération, avec
un intérét tout particulier pour le sommeil.

Une augmentation du nombre de com-
pétitions et une charge d’entrainement
importante sont constatées dans le sport
de haut niveau. Il est ainsi rapporté que cer-
tains triathlétes internationaux réalisent un
volume d’entrainement hebdomadaire de
35 heures. Les sportifs doivent équilibrer
une charge importante avec une récupé-
ration efficace afin de limiter le risque de
surentrainement et de blessure. Linfluence
de deux matchs de football par semaine
sur la performance physique et I'incidence
des blessures de joueurs de haut niveau a
été étudiée. Si la performance physique en
match n’était pas significativement affectée
par le nombre de matchs par semaine, I'inci-
dence des blessures était significativement
plus importante lorsque les joueurs réali-
saient deux matchs par semaine comparati-
vement a un match par semaine (25,6 contre
4,1 blessures pour 1 000 heures de pra-
tique). Différentes stratégies susceptibles
d’accélérer la récupération existent. Les
stratégies nutritionnelles, 'immersion en
eau froide et le sommeil sont efficaces afin
de limiter les mécanismes de fatigue, et ainsi
retrouver plus rapidement un niveau de per-
formance de référence. Afin de bénéficier
au maximum des adaptations liées a son
entrainement, et afin de récupérer d’un jour
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d’entrainement a l'autre, le sportif de haut
niveau devrait viser entre 9 et 10 heures de
sommeil par jour, une quantité supérieure
a la recommandation en vigueur pour la
population générale (entre 7 et 9 heures).
Cependant, une quantité et une qualité de
sommeil insuffisantes, voire un sommeil
pathologique, se retrouvent fréquemment
chez le sportif de haut niveau, indépen-
damment de sa discipline, en particulier
au cours de périodes d’entrainement trés
intense, de déplacements a l'international
et lors d’événements compétitifs majeurs.
Un sommeil de quantité et/ou de qualité
insuffisante(s) a des répercussions néga-
tives sur le processus de récupération, a
savoir un ralentissement de la resynthése
glycogénique musculaire; une majoration
des dommages musculaires et/ou un ralen-
tissement de la cicatrisation des dommages
musculaires; une altération de la fonction
cognitive; et une augmentation de la
fatigue mentale et des blessures. Des stra-
tégies d’hygiéne de sommeil susceptibles
d’améliorer la récupération, d'optimiser la
performance et de prévenir la blessure sont
requises. Elles concernent: i) 'extension de
sommeil et la sieste; ii) 'environnement de
sommeil (ex. luminothérapie, literie); et iii)
les stratégies de récupération post-exercice
(ex. immersion en eau froide, nutrition). De
futures études sont nécessaires afin d’éva-
luer I'intérét de telles interventions pour
réduire le risque de blessure.
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Déterminants mécaniques sur
et hors glace dans le sprint en
patinage chez des joueuses de
hockey sur glace

Jéréme Pérez
(@PREZ66) est doctorant au

sein du laboratoire Sport, Expertise

et Performance de I'INSEP et

également préparateur physique a

la Fédération francaise de hockey

sur glace avec laquelle il réalise sa

these dans le cadre d’'une
convention CIFRE. Il étudie les contraintes
biomécaniques appliquées aux joueuses lors
de la pratique du hockey sur glace.

L’évaluation des qualités physiques en hoc-
key sur glace est majoritairement réalisée
a l'aide de tests hors glace (force, sauts,
sprint et VMA en course a pied). Evaluer
les déterminants physiques a I'aide de tests
plus spécifiques sur glace et établir des
corrélations entre les performances sur et
hors glace apparaissent donc comme de
réels enjeux afin d’optimiser I'entrainement
des hockeyeuses. Récemment, I'application
du profil force-vitesse lors du sprint en
patinage a permis de mieux évaluer les
déterminants mécaniques de la perfor-
mance durant cette tache (Perezetal.2019).
Lobjectif de cette étude était de comparer
les différents profils force-vitesse en sprint,
en squat jump et en patinage afin d’établir
des corrélations entre les différents déter-
minants mécaniques.

Pour cela, 17 joueuses de I'équipe de France
féminine de hockey sur glace ont effectué
les 3 types de profils force-vitesse lors
d’un stage de pré-saison. Les résultats ont
montré que chaque profil était dépendant
de la tache. Seules la puissance relative
(Pmax/kg) et les performances a chaque
test (temps sur 30 m en course, hauteur
de saut et temps sur 40 m en patinage)

étaient significativement et tres largement
corrélées (r > 0,72) entre elles. Concernant
le sprint en patinage, les qualités de force
horizontale et de puissance apparaissaient
comme déterminantes de la performance.
Ces qualités étaient significativement et
largement corrélées a la performance sur
5 m (i.e. phase d’accélération; r > 0,5) et
trés largement corrélées a la performance
sur 40 m (r > 0,8). |l apparaissait également
que les joueuses les plus performantes sur
la phase d’accélération étaient celles qui
étaient aussi les plus performantes sur 40 m
(r=0,8).

Lutilisation des différents profils force-
vitesse sur et hors glace permet une éva-
luation compléte des qualités physiques des
joueuses de hockey sur glace. Cependant, et
au vu du principe de spécificité, I'évaluation
du profil en patinage doit étre priorisée afin
de déterminer les qualités de force horizon-
tale et de puissance qui apparaissent comme
les qualités mécaniques déterminantesdela
performance sur glace.
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WILLARDSON Jeffrey

Développer le gainage : construisez
les fondations de la performance
musculaire

4Trainer, 2019, 288 p.

Prix : EASKE[0)
Cote INSEP : ASB3 WIL

La performance physique repose sur des fondations
solides que le gainage permet de construire et de
consolider. Ecrit par seize scientifiques et spécialistes
de la préparation physique américains, cet ouvrage se
veut la somme de leur expérience et le résultat d’an-
nées de recherche. Il propose d’explorer les bases ana-
tomique et biomécanique du corps, de nombreux
exercices applicables a des profils multiples et des pro-
grammes selon le niveau de chacun pour un souci de
progression individualisé.

BOURG Jean-Frangois,

LA SOCIETE -

DoREE GOUGUET Jean-Jacques
T o La société dopée - Peut-on lutter
contre le dopage sportif dans une
société de marché ?

Le Seuil, 2018, 224 p.

Prix :
Cote INSEP : SHC11 BOU

Dans une société de marché fondée sur la compéti-
tion et le culte de la performance individuelle, la pra-
tique dopante dans le sport ne reléve pas de I'absur-
dité mais d’un désir de réussite effrénée. Le dopage est
une dérive d’une civilisation avide de résultats. Dans cet
ouvrage, les auteurs invitent a s’interroger sur la nature
du sport et de la société que nous créons, envisageant
un sport ol le dopage serait accepté, tout comme un
sport moins a la recherche de performance mais de
plus d’éthique.

78 M Réflexions Sport # 27 - décembre 2021
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BOYLE Michael

Entrainement fonctionnel pour le
sportif
Amphora, 2018, 208 p.

Prix : R
Cote INSEP : ASB3 BOY

Coach renommé, Michael Boyle présente concepts,
exercices et programmes pour développer votre
potentiel a I'entrainement comme en compétition. A
la lumiere des dernieres recherches scientifiques et de
sa propre expérience, il propose également des conseils
sur la planification de I'entrainement ainsi que sur les
étirements et les échauffements dynamiques. Est inclus
un acceés en ligne a des vidéos de démonstration, des
commentaires et des analyses des exercices.

BEROJAN Thomas
La révolution Stephen Curry
Marabout, 2018, 232 p.

Prix : HERE]0)
Cote INSEP : B CUR

Meilleur basketteur en NBA en 2015 et 2016, Stephen
Curry a remporté trois titres de champion avec Golden
State, une franchise qu’il a transformé en profon-
deur pour 'amener au sommet. Malgré un physique
banal (1,90 m pour 85 kg), dans un univers peuplé de
monstres athlétiques, le meneur des Warriors a révolu-
tionné sa discipline par la grdce d’une technique et un
tir hors du commun forgés dans sa jeunesse. Ce livre
raconte son histoire.


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

FLORENVILLE Jéréme
Chatouilleuse d’obstacles (52 min)

Kanari Films et Invent-0i, 2017
Cote INSEP : ASG2 FLO

Le sport est bien plus qu’une simple activité destinée
a se divertir. Il est un créateur de lien social, un espace
protégé ol chacun peut se mélanger et s’extraire de
sa condition. A Mayotte, les femmes commencent tout
juste al'investir. Ce film va au-dela d’un portrait de nou-
velles sportives de tous dges, il dessine I'évolution des
mentalités et I'émancipation d’une société. Quand le
sport dépasse les terrains et porte les réves d’un monde
nouveau pour toutes les générations.

FELY Renaud

La loi du sport (52 min)

Les Films du Relief et France Télévisions, 2016
Cote INSEP : ASA4 FEL

L'arrét de la carriére d’un sportif est un moment pivot
dans une vie. Durant 10 mois, ce film suit I'une des
promotions du Centre de droit et d’économie du sport
(CDES) de Limoges. De Frédéric Weiss a Yannick Souvré
en passant par Fabien Pelous, ces anciens champions
témoignent de leur volonté d’apprendre et de se former
afin d’acquérir les outils pour investir le management
sportif. Des paroles qui aident aussi @ comprendre leur
cheminement et I'apport d’une telle structure.

[focus]

METZ Janus
Borg McEnroe (104 min)

SF Studios Productions, 2017
Cote INSEP : ASH2 MET

Réaliser un film de sport est un exercice périlleux car
la performance demeure I'affaire d’un instant et d’un
talent unique, non reproductible. Peu d’ceuvres par-
viennent a retranscrire I'’émotion d’un événement sin-
gulier. Dans la lignée du trés réussi Rush sur la rivalité
entre Nikki Lauda et James Hunt, Borg McEnroe ressus-
cite la légendaire finale de Wimbledon 1980 avec un
sens du détail remarquable. Plus que de tennis, il parle
d’hommes, de champions habités jusqu’au tourment.

AN HABASK Kenan

Warren Barguil, en route vers les
sommets (52 min)

Tita Productions et France Télévisions, 2016
Cote INSEP : B BAR

Les « Wawa » ont résonné dans les cols du Tour de
France escortant Warren Barguil vers les sommets et
un maillot a pois rapporté sur les Champs-Elysées fin
juillet 2017. Le Breton a conquis les cceurs de France et
gagné sa place dans le peloton. Ce film raconte, non
pas I'épopée de 2017, mais la genése du champion chez
Giant-Alpecin et la saison des apprentissages en 2015
pour sa découverte de la Grande Boucle. Un portrait
juste et touchant d’un coureur racé et de caractére qui
ne (se) ment pas.
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Les D& , :
es Défis de I'Olympisme, entre héritage et innovation

Approches histori i
que, sociale et manageérial
e du mouvement ol i
ympique

Les Défis de I'Olympisme,
entre héritage et innovation

le et managériale du mo vement olympique

Approches historique, socias

Sous la direction de
Nicolas Chanavat,
Arnaud Waquet

et Arnaud Richard

Thonasach Sous la direction de
. Nicolas CHANAVAT,

et Denis Masseglia

Arnaud WAQUET

et Arnaud RICHARD,

de I'Académie nationale
olympique.

Préface de Thomas BACH
et Denis MASSEGLIA

pproche historiaue et IEERRTE
P fait otympiue et sportit
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Quel est I’héritage culturel laissé par les Jeux olympiques et paralympiques ? Quelle
est la place du genre et de la construction de la représentativité féminine dans le
sport de haut niveau ? Quid de la stratégie de responsabilité sociale olympique ?
Comment l'esport s’intégre-t-il a la marque olympique ? Toutes ces questions et
bien d’autres sont abordées dans cet ouvrage.

Dans un systeme olympique et sportif confronté a de nombreux enjeux, 'Académie
nationale olympique francaise (ANOF) occupe un role majeur en étant garante des
valeurs de I'Olympisme en France. En son sein, le Centre d’études olympiques fran-
¢ais (CEOF) a pour principal objectif de soutenir les recherches olympiques. Pour ce
faire, cette société savante propose, entre autres, un programme annuel de bourses
de recherche et facilite la publication de recherches scientifiques. Cet ouvrage ras-
semble une partie des travaux produits par les lauréats du programme. Forts de
bases théoriques solides et de cas concrets, les auteurs, spécialistes de différents
domaines allant de I’histoire au marketing, en passant par la sociologie, ou encore
la littérature, dressent un état des lieux et proposent des réflexions inédites afin de
mieux comprendre le systéme olympique et les nouveaux défis auxquels il doit faire
face. lls interrogent ainsi I'Olympisme a travers le prisme de leurs connaissances.

Ce livre s’adresse aux chercheurs travaillant sur le mouvement olympique, aux
professionnels du monde sportif, aux acteurs socio-économiques en lien avec ce
secteur, et aux étudiants désireux de mieux cerner la richesse et les innovations en
matiére de recherches olympiques.

Contributeurs : Julie GAUCHER, Grégory
QUIN, Gil MAYENCOURT, Stanislas
FRENKIEL, Anais BOHUON, Elsa DORLIN,
Sandy MONTANOLA, Aurélie OLIVESI,
Nicolas DELORME, Aurélien FRANCOIS,
Alain FERRAND, Emmanuel BAYLE,

Florian LEFEBVRE, Nicolas BESOMBES,
Mickaél TERRIEN, Nicolas LORGNIER,
Arnaud WAQUET et Jean-Loup CHAPPELET

Editeur : INSEP-Editions
Collection : Savoirs Sciences 5
Date de parution : février 2021 =~
ISBN : 978-2-86580-259-3
Nombre de pages : 246 p.
Prix:24 €

&£
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La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

E En sport, la prophylaxie ou athlétisa-
: tion préventive couvre le domaine de
la prévention de la blessure. A I'heure
de la construction d’une performance,
repoussant toujours davantage les

La prophylaxie

en sport de haut niveau limites humaines et dans un contexte

Experiences e terraln de concurrence internationale pres-
sant, se prémunir contre la blessure

Anne-Laure Morigny est devenu un enjeu majeur du haut

Christophe Keller

niveau. Si cet ouvrage n’a pas voca-
tion a précher « parole d’évangile »,
il se veut assurément un appui pour
tous les acteurs du sport de compé-
tition. Plus que le rappel des facteurs
pouvant conduire a la blessure ou I'ap-
port de diverses notions théoriques,
le travail des auteurs a été d’appor-
ter leurs propres expériences de ter-
rain. Louvrage présente de nombreux
outils pratiques destinés a 'accompa-
gnement de tous les acteurs sportifs,
gu’ils soient entraineurs, éducateurs,
Auteurs: Anne-Laure MoRriGNY préparateurs physiques, kinésithéra-

et Christophe KeLLer peutes ou athlétes.
Editeur: INSEP-Editions

Collection: Savoirs d’'Experts (Le Laboratoire

d’idées)

Date de parution: juillet 2019

ISBN: 978-2-86580-237-1

Nombre de pages: 208 p.

Prix: 19 €
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Sports a haute intensité

Mieux comprendre la performance
pour mieux I'entrainer

Alors que les ouvrages guidant
les pratiquants des sports d’en-
durance sont tres nombreux et
faciles d’acces, les ouvrages de
physiologie d’entrainement cen-
trés sur les pratiques intenses
sont beaucoup plus rares. Dans
ce titre ambitieux car unique sur
le marché et pourvoyeur de don-
nées scientifiques et d’entraine-
ment de référence, les autrices
livrent les clés des bases physio-
logiques de ces sports pratiqués
a haute intensité continue (ath-
|étisme, natation, aviron...) ou
discontinue (sports duels, col-
lectifs ou d’expression) avec la
volonté d’apporter un éclairage
dans le choix de ces objectifs de
préparation. Appuyé d’exemples
de séances et cycles d’entraine-
ment, cet ouvrage est un guide
pour comprendre les méca-
nismes de production d’éner-
gie a haute intensité, la gestion
Sous la direction de Christine HANON du capital énergétique et les
Avecla c.ollaboration de Claire THomAs-JuNIUS moyens de répéter ses efforts
et Caroline Giroux A N

Préface de Stéphane Diagana dans le temps grace a des exer-
Editeur: INSEP-Editions cices adaptés.

Collection: Savoirs Sciences

Date de parution: mars 2019

ISBN: 978-2-86580-238-8

Nombre de pages: 384 p.
Prix:35€

Savoirs Sciences

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

Sous la direction de
Christine Hanon

Avec la collaboration de
Claire Thomas-Junius
Caroline Giroux

Préface de
Stéphane Diagana
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Préparation physique:
développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

LR
'
Préparation physique :
développer l'intelligence
delépaute Auteur : Cyril VIEU
Editeur : INSEP-Editions
Cyitvies Collection :
Savoirs d’Experts
(Le Laboratoire d’idées)
Date de parution :
février 2018
| ISBN : 978-2-86580-235-7
Nombre de pages : 136 p.
INSEP hd Prix: 19 €

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 maniere importante
sa sollicitation et s’éloignent souvent du pro-
gramme de préhension et d’expression dévolu
a cette articulation. Cette hypermobilisation
entraine souvent des pathologies. Cet ouvrage
est un partage d’expériences et d’expertises
d’acteurs du monde sportif confrontés a ces
problématiques. Grace a des exercices trans-
versaux (dont certains sont inspirés de la
gymnastique), I'auteur souhaite interpeller les
lecteurs sur la possibilité et I'importance d’ac-
corder du temps au travail prophylactique, et
ce, dés le plus jeune age.
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La politique du sport et de I'éducation
physique en France pendant I'Occupation

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

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

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

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



La machine humaine: m
évaluation et prévention C

Tests fonctionnels sans matériel

LELABORATORE
DIDEES

Auteurs : Mathieu CHIRAC,
Norbert KRANTZ
et Geoffrey MEMAIN
— Editeur : INSEP-Editions
e, Collection :

Savoirs d’Experts
(Le Laboratoire d’idées)
Date de parution :
janvier 2018
ISBN : 978-2-86580-236-4
Nombre de pages : 136 p.
Prix:19 €

Lamachine humaine :
évaluation et prévention

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

[focus]

Georges Demeny .
Les origines sportives du cinéma

I;as ORIGINEg
SPORTIVES
«CINEMA

Sous la direction de Patrick DIQUET

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

Date de parution : octobre 2017

ISBN : 978-2-75721-222-6

Nombre de pages : 240 p.

Prix:35€

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

LINVENTION

j D’UN MINISTERE
i/ (19281948)

Auteur : Marianne LASSUS
Editeur : INSEP-Editions
Hors collection

Date de parution :

juin 2017

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

En 2016, Jeunesse et Sports a fété ses 70 ans.
Du sous-secrétariat d’Etat & I'Education phy-
sique en 1928 a la direction des Sports en 1948,
ce sont les ruptures politiques, le Front popu-
laire, Vichy, la Libération, et les continuités
administratives au cours de ces vingt années
qui ont fondé ce nouveau segment ministériel.
Interrogeant I’évolution des labels (éducation
physique, sports, jeunesse, loisirs, éducation
populaire) significative d’affichage ou de pro-
gramme politique et les rattachements succes-
sifs souvent en accordéon (Armée, Education
nationale, Santé), I'ouvrage accorde égale-
ment une place essentielle aux hommes qui
« ont fait » Jeunesse et Sports : les ministres
ou secrétaires d’Etat et leurs entourages, les
directeurs d’administration centrale mais aussi
« sur le terrain », les inspecteurs de la Jeunesse
et des Sports.

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

Sa pratique et son enseignement

Savoirs Pratiques

Comprendre l'athlétisme

Y
15

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 €

s
= INSEP

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

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



Préparation physique:
la méthode «circuit training »
EABORATORE
; § DIDEES
s Préparation physique :
‘ la méthode «circuit training »
%
Matias Ricard Auteur : Mathias RICARD
Editeur : INSEP-Editions
Collection :
Savoirs d’Experts
rd * Date de parution :
A‘ décembre 2016

| # ISBN : 978-2-86580-232-6
— _//# Nombre de pages : 100 p.
S DySEP Prix: 13 €

Depuis les années 1950, le circuit training s’est,
au fil du temps, imposé comme un procédé
incontournable de la préparation physique de
par le haut degré de liberté qu’il permet. En
effet, le choix des possibles est tres large via
cette méthode, mais une certaine rigueur est
de mise afin de les organiser avec pertinence.

Cet ouvrage jette les bases d’'une méthodologie
afin de trouver le cheminement adéquat vers
I’élaboration et la mise en place de circuit trai-
ning. Reposant sur une pratique de terrain, le
livre propose une réflexion sur les notions de
logique interne de I'activité, de planification,
d’évaluation des points forts/faibles des ath-
letes et de gestion de la charge d’entrainement.

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

[focus]

La musculation combinatoire

Epuisé
ELABORATORE
m P
t::mﬂfitrf " Auteurs :
Norbert KRANTZ
Norvertkn et Anne-Laure MORIGNY
. Editeur : INSEP-Editions
Collection :
Savoirs d’Experts
Date de parution :
novembre 2015
- ISBN : 978-2-86580-216-6
B INSEP Nombre de pages : 64 p.
Prix:13 €

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

Analyse descriptive et entrainement

Le 800 métres

Coord. :

Christine HANON
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

Date de parution :
novembre 2015

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

200 p.

Prix: 20 €

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

Elle propose :
*une large part aux athlétes féminines ;

*une approche détaillée de I’évolution de la
discipline ;
*une étude statistique des stratégies de course ;

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

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

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

French Institute of Sport, Expertise and Performance

N ¥

Nutrition ana
Performance in Sport

Auteur :

Christophe HAUSSWIRTH
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Hors collection

Date de parution :
septembre 2015

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

Version e-book : OpenEdition Books
Date de mise en ligne : septembre 2015
ISBN : 978-2-86580-210-4

Nombre de pages : 476 p.

Prix : 24,99 €

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

C’est pour répondre aux questions des sportifs
et des entraineurs que Christophe Hausswirth
a réuni les plus grands spécialistes mondiaux
de la nutrition sportive. Pour y parvenir, l'au-
teur a découpé son ouvrage en deux parties. La
premiere est une compilation d’entretiens avec
les plus éminents spécialistes en nutrition du
sport qui témoignent des avancées dans leur
discipline. La seconde s’articule autour d’un
jeu de questions/réponses autour de thémes,
complété de fiches pratiques et de recettes éla-
borées par le chef Alain Despinois, de la maison
Lendtre !


https://books.openedition.org/insep/1754
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https://www.insep.fr/fr
https://www.instagram.com/insep_officiel/?hl=fr
https://fr-fr.facebook.com/insep.paris
https://twitter.com/INSEP_PARIS?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://fr.linkedin.com/company/institut-national-du-sport-de-l%27expertise-et-de-la-performance
https://www.youtube.com/channel/UCtzNqITLz5T0XDi-EuK2pWA

	Sommaire
	La reprise du sport après une blessure : l’apport de la psychologie
	Détente verticale. Approche individualisée de l’entraînement basée sur le profil force-vitesse
	La force utile, une nécessité de terrain
	Pierre Paganini : « Créer un équilibre entre momentum et continuité »
	Technologies, recherche et développement : 
du labo au terrain...
	Focus

