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€€ ... /utiliation de
/3 génomique est bien
réelle afin dessayer
de comprenare les
DIeaqispositions a la
performance.. Y

A partir de 1980, quelques années
apres les découvertes de I’ADN (acide
désoxyribonucléique) et de I’ARN
(acide ribonucléique), le séquencage
des acides nucléiques a été rendu
possible grace aux progres accomplis
en biologie moléculaire. |l s’agissait a
cette époque d’un travail fastidieux,
nécessitant des méthodes analytiques
précises et répétitives pour un impact
budgétaire élevé. En conséquence,
elles relevaient uniquement de la
recherche fondamentale ou d’appli-
cations industrielles pointues. Apres
1990, les progreés technologiques
conséquents ont permis d’accélérer
les analyses génétiques grace notam-
ment a la mise au point de la tech-
nique « polymerase chain reaction »
(PCR). Cette approche automatisable
a entrainé la mise au point de tests
analytiques dits de premiere généra-
tion autorisant le génotypage. Leffet
conjugué de développements mis au
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point par I'industrie pharmaceutique,
mais aussi d’actions a grandes échelles
de pionniers comme Graig Venter, ont
déclenché I'automatisation du séquen-
cage. Pour assurer la gestion des nom-
breuses données biomoléculaires col-
lectées, il a été nécessaire de faire
appel aux solutions mathématiques
et aux outils bio-informatiques. A I'is-
sue de la décennie 2010, la conjugai-
son de ces différentes compétences a
mis a disposition les méthodes de next
generation sequencing (NGS), permet-
tant des temps analytiques plus courts
et surtout plus économiques. En 2020,
I'utilisation des techniques NGS s’est
répandue dans toutes les applications
du vivant animal et végétal, occasion-
nant des progres fulgurants dans le
domaine biomédical. Cette approche,
utilisable sur des individus sains, per-
met une meilleure compréhension des
processus physiologiques. Au regard
des enjeux du sport de haut niveau et
dans le contexte de ce qu’est devenue
I'industrie du spectacle sportif, l'uti-
lisation de la génomique est bien
réelle afin d’essayer de comprendre
les prédispositions a la performance,
a I'image d’Usain Bolt, prototype du
sprinteur « parfait » qui combine
grande taille pour une allonge plus
importante, fréquence de foulées pour
gagner en vélocité, et résistance pour
endurer la décharge lactique induite
par l'activité de sprint ; ou encore de la

gymnaste Simone Biles, combinaison p



exceptionnelle d’explosivité et de pro-
prioception. Dans le méme temps, la
génomique peut s’avérer intéressante
pour analyser les susceptibilités fragi-
lisant le corps de I'athlete face a I'exer-
cice intense, comme dans le cas de
Teddy Tamgho, triple sauteur d’excep-
tion, champion du monde 2013, qui a
flirté avec les 18,04 m sur un bond

A 4
PRANGE
®
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(le record du monde est de 18,29 m,
propriété du Britannique Jonathan
Edwards), mais dont la carriere a été
émaillée par d’innombrables bles-
sures, ou d’Abou Diaby, footballeur

La decouverte du gene
du sprinteur .

Les approches génomiques appli-
quées au sport de compétition ne sont
pas récentes. Le seul frein a été tech-
nologique, et donc financier. Aussi, le
développement actuel est lié a I'opti-
misation des méthodes disponibles.
En 1988, Montgomery met en évi-
dence un polymorphisme du gene
ACE pouvant prédisposer a la perfor-
mance aérobie (Montgomery et al.
1998). Dés 1999, I’équipe North iden-
tifie le polymorphisme R577X du géne
ACTNS3 codant la protéine a-actinin-3
composante importante du disque Z
présente au niveau des fibres muscu-
laires Il dites rapides (Yang et al. 2003).
Cette découverte sera traduite pour le
grand public par le terme « géne du
sprinteur ». Elle permet a partir de
2004 de mettre a disposition le pre-
mier test commercial génétique appli-
qué a la performance sportive.
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En fait, sans le savoir, les hématolo-
gues en quéte de compréhension sur
la fabrication des globules rouges dans
la moelle osseuse identifient parallele-
ment plusieurs particularités géniques
prédisposant a la performance. En
1993, De la Chapelle met en évidence
une mutation au niveau du récepteur a
I’EPO dans les cellules qui participent a
la production des globules rouges par
la moelle osseuse et qui a pour consé-
guence d’entrainer, sans dopage, une
élévation nette du taux d’hémoglo-
bine non associée a une pathologie
maligne (De la Chapelle et al. 1993).
D’autres recherches, a finalités stricte-
ment médicales, vont identifier a partir
de 2000 des mutations acquises asso-
ciées a I'apparition de maladies héma-
tologiques touchant la production des
globules rouges, la plus connue étant
la maladie de Vaquez. Une muta-
tion permet méme de poser le dia-
gnostic de différentes maladies dites
myéloides, mais ouvre également a
la mise au point de thérapeutiques
ciblées efficaces. Une de ces muta-
tions n’exprime pas immédiatement
le risque biologique chez les individus
porteurs, mais constitue pendant un
certain temps un avantage potentiel
en termes de production de globules
rouges sans manipulation dopante. En
2003, I’équipe Dine, a l'origine de la
démarche conceptuelle du passeport
biologique de l'athlete aujourd’hui
utilisé par I’Agence mondiale anti-
dopage (AMA), identifie lors des pre-
mieres applications sur les skieurs de
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fond des mutations positives et statis-
tiguement significatives en termes de
résultats sportifs sur le géne HFE dont
certaines sont aussi impliquées dans
une maladie génétique appelée hémo-
chromatose idiopathique, le patient
touché voit son organisme absorber
trop de fer, causant des dommages
tissulaires et un dysfonctionnement
du foie, du pancréas, du coeur et de
I’hypophyse (Dine et al. 2011). Selon
la combinaison, il existe un avantage
en termes de performance, mais le
risque d’évolution a terme du point de
vue médical ne peut pas étre écarté.
L'étude menée ensuite par I'Institut de
recherche biomédicale et d’épidémio-
logie du sport (IRMES) et coordonnée
par Olivier Hermine et Gérard Dine
confirme cette découverte,

non p



seulement dans les disciplines aéro-
bies, mais également dans les disci-
plines aéro/anaérobies avec nécessité
de puissance musculaire. Le méca-
nisme, sous déterminisme génétique,
relie les voies de signalisation de I’hé-
moglobine aux voies de signalisation
du fer en termes de production d’éner-
gie et pourrait impliquer la myoglo-
bine musculaire (Hermine et al. 2015).

€€ e Equipe japonaise
aoportera la confirmation
de ['ntérét de ce

polymorphisme chez les
Juaokas, Y

Cing determinants géniques
de |a performance -

En 2004, avec 'aide de la recherche
vétérinaire, une mutation décrite sur
le gene de la myostatine, protéine de
régulation de la prolifération mus-
culaire présente chez de nombreux
mammiféres dont I’étre humain, est
associée a une expression potentiali-
sante au niveau du volume musculaire
périphérique (Schuelke et al. 2004).
Dans le méme temps, le chercheur

[ sciences du sport]

américain Matthew Schrager, avec
son équipe, va identifier un polymor-
phisme sur une région précise du géne
IGF2 impliqué dans le développement
musculaire humain et relié significati-
vement au ratio masse maigre/masse
musculaire et a la force musculaire
(Schrager et al. 2004). Une équipe
japonaise apportera la confirmation
de l'intérét de ce polymorphisme chez
les judokas en 2016 (Itaka et al. 2016).

©Ilcon sport

Dans ce contexte, avec l'accés plus
aisé aux méthodologies génomiques,
de nombreux scientifiques vont se
regrouper, passant de larecherche aca-
démique ciblée a une démarche globa-
lisée. Sur le plan mondial, ils forment
I’Athlome Project Consortium, regrou-
pant de nombreuses entités acadé-

miques de recherche mais également »
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des structures sportives. Il est a noter
gue peu d’équipes francaises sont
associées a cette démarche internatio-
nale. C’est dans ce cadre qu’une autre
équipe nippone a précisé, récemment,
I'intérét des polymorphismes du gene
ESR1 qui code pour un récepteur
cestrogénique (Kumagai et al. 2019).
Leur travail établit les relations prédis-
posantes de certains polymorphismes
vis-a-vis de la fréquence des blessures
musculaires sans contact, notamment
chez les joueurs de football. En rai-
son de la disponibilité technologique
qui facilite l'acceés des scientifiques
de tout ordre a ces méthodes mais
également en raison de |’écrasement
des co(ts au plan financier, la géno-
mique de la performance devient une
réalité et le nombre des publications
explose. Celles-ci deviennent prescrip-
tives du point de vue du terrain spor-
tif. Ainsi, au cours de l'année 2019,
La Montagna, travaillant dans le cadre
d’une équipe regroupant public et
privé, décrit un profil génique de cing
déterminants reliés significativement
a la performance athlétique et a la
susceptibilité aux blessures musculo-
tendineuses sans contact chez les
footballeurs (La Montagna et al. 2019).
Dans le méme temps, Suijkerbuijk met
en place une approche algorithmique
permettant un calcul de risque vis-a-
vis des blessures sans contact du liga-
ment croisé antérieur du genou (LCA)
[Suijkerbuijk et al. 2019].

10 W Reflexions Sport # 26 - avril 2020

Realite fonctionnelle, Iexemple
britannique auxJO 2012

Lintérét de la génomique n’est plus
discutable dans le domaine biomédical.
La mise au point de tests commerciaux
génétiques est une réalité en 2020.
Les agences de régulation comme la
Food and Drug Administration (FDA)
ont commencé a agréer l'accessibi-
lité pour les professions de santé,
mais également pour les patients, en
direct ou non, aux tests génétiques.
Ainsi, sont publiés régulierement les

agréments accordés aux sociétés p
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biomédicales ou biopharmaceutiques
vis-a-vis de ces analyses génétiques.
Certaines compagnies biomédicales
travaillant sur le marché de la santé
sont donc en mesure de mettre a dis-
position des tests d’intérét sportif. Il
existe des situations partagées, pour
ne pas dire connexes, entre certains
états pathologiques au plan médi-
cal et des applications au niveau de
la performance ou de la susceptibi-
lité aux blessures. L'entreprise amé-
ricaine 23andMe est emblématique
de ce cousinage. Les tests dispo-
nibles permettent, par exemple, de

[ sciences du sport]

diagnostiquer des anomalies portant
sur la régulation des globules rouges
et du fer ainsi que sur les défauts du
collagéne, composant majeur des ten-
dons ou ligaments. Selon I'anomalie ou
son importance, les porteurs peuvent
étre malades ou seulement désavan-
tagés sportivement, voire a risque de
blessures et, parfois, dans le meilleur
des cas, avantagés en termes de per-
formances sportives. Le test met en
évidence l'anomalie génique et c’est
ensuite le biologiste qui doit interpré-
ter la conséquence positive ou néga-
tive sur la santé ou la pratique spor-
tive, une application non imaginée lors
de la mise au point de ces tests dans le
cadre médical.

Trés concretement, il y a une
décennie, dés 2008-2010, la Grande-
Bretagne a mis en place un programme
scientifique olympique, dans le cadre
de 'obtention des JO de Londres, com-
portant l'intérét de l'introspection
génique en vue de prévenir les bles-
sures sportives. La particularité de
cette initiative a la fois technologique,
sportive et étatique, a provoqué l'as-
sociation des plus hautes autorités
médicales du royaume britannique
a travers notamment les universi-
tés d’Oxford et de Cambridge. C'est
Montgomery, déja cité précédem-
ment, qui a assuré la transition effi-
cace entre les institutions sportives et
les entreprises biomédicales.

avril 2020 - Réflexions Sport # 26 W 11
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Aujourd’hui, selon I’état actuel
des connaissances et dont certaines
restent bien entendu a valider, nous
disposons d’une liste non limitative
de deux cents génes d’intérét spor-
tif dans des applications différentes.
Il existe en effet des prédispositions
géniques a différents étages ou néces-
sités de la performance sportive en
particulier au plan musculaire, mais
aussi des déterminismes génétiques
qui relévent plut6t de I'avantage éner-
gétique. Enfin, plusieurs informations
géniques récentes permettant de
mieux appréhender les susceptibilités
ou blessures, qu’elles soient muscu-
laires ou tendino-ligamentaires, inté-
ressent au plus haut point le monde du
sport professionnel. En cela, le foot-
ball en Europe joue un role moteur et
constitue un support pour le finan-
cement académique de nombreuses

Facteurs intrinséques Facteurs

‘ extrinséques _,‘

Génétique et
génomique

recherches. De ce point de vue, les
informations obtenues, qui se multi-
plient, vont bousculer probablement
la facon de gérer d’'une maniere pré-
ventive la préparation des sportifs de
haut niveau afin de privilégier pro-
gressivement des entrainements per-
sonnalisés ou les facteurs génétiques
prennent une véritable place qui ne
pourra étre négligée (Fig. 1).

La France,
le gene de 'absence -

La sectorisation a chaque disci-
pline sportive des intéréts de la géno-
mique est plus qu’une réalité, c’est
devenu un fait. Dans le cadre géné-
ral d’Athlome Project Consortium,
plusieurs pays anglo-saxons, leaders

dans le domaine du rugby a XV, ont »

Pathomécanisme

Gestuelle
Neuro- N
musculaire, Contraintes
neurocognitif Autres Environnement
Intensité
Athléte Surface de jeu
prédisposé Adversaire

Etc.
Arrét

Récurrence Age, sexe

Adaptation
Récupération

Traitement
.. RN

Anatomie
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mis en place le Rugby Gene Project.
On remarque que, comme dans la plu-
part des autres disciplines sportives
y compris le football, la France est
absente de ce programme proposé par
les institutions publiques et privées
d’Irlande, du Pays de Galles, d’Angle-
terre, de Nouvelle Zélande et d’Afrique
du Sud. Soit les quatre nations ayant
atteint le dernier carré de la récente
Coupe du monde au Japon (I'lrlande
a été éliminée en quart de finale par
la Nouvelle-Zélande, NDLR). Lintérét
commercial de la génomique appli-
guée a la performance sportive ne
peut étre ignoré. La puissance éco-
nomique de I'industrie du sport per-
met l'obtention de financements pri-
vés pouvant irriguer la recherche
académique ainsi que participer a la
création de start-up en biotechnolo-
gies avec des applications sportives

Figure 1 — Proposition d’'un modeéle récursif
d’étiologie dynamique sportive. Le pointillé
exprime la relation qui s'impose entre les
facteurs intrinséques, y compris les données
génétiques, et les pathomécanismes dans la
compréhension de la blessure de I'athlete.
Les facteurs génétiques, jusque-la mis de
coté, entrent maintenant pleinement dans la
prévention de la blessure chez un athléte pré-
disposé, ainsi que dans la prise en charge post
blessure des athletes.

[ sciences du sport]

affichées. De nombreux chercheurs
académiques, parfois anciens sportifs
de haut niveau, sont aujourd’hui des
acteurs de cette évolution générale.
Parmi eux, on peut citer Greg Pickering
qui fut un tres bon athlete de sprint
britannique et qui dispose aujourd’hui
d’une position d’enseignant-chercheur
au sein d’institutions académiques
britanniques tout en étant associé
au développement d’une compagnie
privée dont |'activité de génomique
est complétement orientée sur des
applications sportives.

€€ Lintérét commercial
de la génomique appliguée
d1a performance sportive
ne peut étre [gnore. Y

Une absence de régulation
(qui Interroge -

En dix ans, cette finalité commer-
ciale est devenue non seulement
bien réelle mais également non régu-
|ée. Il est tres aisé a partir d’une prise
de contact sur internet de pouvoir
obtenir un séquencage commercial
a finalité sportive sous forme de Ila

démarche direct to consumer (DTC). p
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€€ ... ces informations
genigues vont permettre
auss/ d'igentifier a priori
Jes limites ae tolerance a
/a charge... Y

De nombreux portails internet, par-
fois couvertures de laboratoires
académiques, offrent des proposi-
tions élargies de séquencage (Laure
et Dine, 2018). Malheureusement, il
existe une grande disparité de I'offre
dans un contexte d’opacité fréquente
vis-a-vis des méthodes analytiques
utilisées. Souvent il n’y a pas d’inter-
prétations appliquées aux résultats
fournis. A ce qu’on pourrait qualifier
de dérapage en cours, les premiers
scientifiques a avoir travaillé dans ce
domaine des 1990 ont tenté de propo-
ser un référentiel identifié sous le nom
de Consensus de Santorin en 2015.
En vain. Aujourd’hui, toutefois, nous
assistons a une confrontation entre
les allégations émanant de compa-
gnies dites biomédicales DTC (direct to
consumer), dont certaines le sont réel-
lement et d’autres pas, avec les recom-
mandations issues du Consensus de
Santorin. En 2017, devant I'ampleur
du dérapage, I'Institut australien des
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sports, qui pourtant historiquement
a été pionnier dans ce secteur, a listé
des recommandations précises a
connotations éthiques et scientifiques
pour encadrer si possible les séquen-
cages (Laure et Dine, 2018). Il s’agit
d’'une démarche positive qui risque
malheureusement de ne pas étre suf-
fisante pour faire face a la profusion
des propositions DTC a partir des por-
tails internet. A partir de la France,
il est donc tout a fait possible d’ac-
céder a cinquante compagnies bio-
médicales supposées, proposant des
séquencages orientés performance
ou d’autres déterminations d’intérét
préventif, voire d’usage nutritionnel,
intégrant également I’exploration du
microbiote (Tab. 1).

Compagnies DTC

23andMe GenePlanet Nord|c.
Laboratories
Advgnced Genetic
Business C Nutragene
. enter
Services
Adgoga Genetic Pathway
g°9 Performance Genomics
. . Phenom
Asper Biotech | Genetrainer Biosci
iosciences
Athletigen Gknowmix PlayDNA
Atlas Sports - Simplified
Genetics Gonidio Genetics
C2DNA IgnitePlay Sports Gene




Cosmetics Inosh:;.:;j;r The Wellness
DNA Np . Gene
utrition
CyGene TheMakings

Direct Lyfgene DNA ofMe
Molecular
DNA Fit Testing Labs | ThinnerGene
Fitness
s DNA Musclegenes | Thrivelondon
pectrum
DNAeX MylnnerGo Woblab
DNAlysis MyRISQ XRGenomics

FitnessGenes

Tableau 1 — Liste des compagnies DTC
identifiées en 2016 sur internet.
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Conclusion
Les professions de santé appli-
quées au sport et les professions
impliquées dans I’'entrainement spor-
tif et I'éducation sportive ne peuvent
plus ignorer I'émergence de la géno-
mique de la performance. Il faut par
conséquent que ces professions soient
réalistes, s’organisent et associent de
fagon transversale leurs compétences
en prenant en considération la diver-
sité des informations que peut appor-
ter ce nouveau champ d’exploration.

En effet, il va étre nécessaire de
mener un travail énorme de validation
des données obtenues et de vérifica-
tion des études. Il sera indispensable
également d’établir des grilles de lec-
ture et des feuilles de route vis-a-vis
des profils géniques proposés a l'uti-
lisation. Car I’enjeu derriére est aussi
d’employer la génomique de la per-
formance, dans la mesure du possible,
de fagon raisonnée. En effet, les don-
nées obtenues peuvent permettre une
aide a la carriére sportive et aux choix
éventuels a mener. Elles autorise-
ront la mise en place d’entrainements
personnalisés aux confins du sec-
teur médical. Mais ces informations
géniques vont permettre aussi d’iden-
tifier a priori les limites de tolérance
a la charge qui est imposée aux corps
des sportifs. De fagon trés pratique,
la prévention des blessures, notam-
ment sans contact chez les sportifs
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soumis a des programmes intensifs,
pourra étre envisagée a partir des
éventuelles susceptibilités présentées
par chaque athléte. Toutefois, il fau-
dra pour chaque individu dans sa dis-
cipline sportive relier les phénotypes
exprimés aux génotypes identifiés et
pour cela étre sensibilisé a cette nou-
velle fagon d’envisager la performance
au plus haut niveau et en maitriser les
codes dans toute leur complexité.ll
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Il arrive que les belles idéologies se
heurtent a la réalité. En sport par exemple,
c’est le principe d’égalité des chances qui
peut se révéler utopique. Basé sur une
catégorisation par sexe et par age cen-
sée étre plus impartiale, ce classement
est pourtant souvent source d’inégalités.
En effet, il est courant de voir, au sein de
mémes équipes, des joueurs aux fortes
disparités physiques. Tout comme il est
ordinaire de voir, sur le terrain, les plus
petits perdre des duels contre plus fort
gu’eux physiquement, ou de les trouver
assis sur le banc de touche, attendant
leur tour. Plusieurs raisons a cela, entre
autres 'effet de I’age relatif et le déve-
loppement biologique, qui impactent la
détection, la prise en charge et la forma-
tion des joueurs jusqu’a I’age adulte, avec
des conséquences plus ou moins graves.
En effet, nombre d’enfants au potentiel
élevé, mais a la maturation physique plus
lente que leurs coéquipiers, abandonnent
face a une concurrence préte immédiate-
ment ou sont volontairement écartés du
sport de performance. C’est pour lutter
contre ce phénomene que de nombreuses
initiatives ont vu le jour dans le monde du
football. Mais avant de les évoquer, reve-
nons aux sources du probléme.

Un age (tres) relatif -

Dans la majorité des sports, les
enfants et les adolescents sont sépa-
rés en groupes d’entrainement et de
compétition en fonction de leur age
chronologique. Une répartition qui
fait foi depuis des décennies. L'objectif
recherché par cette méthode est de
réduire les différences liées au déve-
loppement physique afin de garan-
tir I’égalité de chance et de participa-
tion entre les joueurs de méme age.
Cependant, il existe, dans une méme
catégorie, une différence pouvant
aller jusqu'a 12 mois entre les joueurs
nés au début de I'année et en fin d’an-
née. Cette différence induit souvent
une surreprésentation des joueurs
nés au début d’année par rapport
a leurs coéquipiers, nés en fin d’an-
née, au sein des équipes de football
entre autres (la date de changement
de catégorie d’dge étant fixé au 1*" jan-
vier). Ce phénomeéne de représenta-
tion inégale sur I'année, défini comme
« effet de I'age relatif » (ou RAE), a fait
I'objet de maintes recherches dans le
domaine du football et est thématisé
dans le monde du sport depuis 35 ans
(Barnsley et al. 1985 ; Cobley et al.
2009a ; Romann et al. 2018).

Mais pourquoi une représentation
inégale des naissances en faveur du
premier trimestre dans une équipe
de méme age chronologique repré-

sente une ombre au tableau ? Les p
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statistiques du nombre de naissances
par trimestre de la population géné-
rale en Suisse montrent une réparti-
tion égale entre tous les trimestres.
Il n’y a donc, a priori, pas de raison
logique pour que les enfants de jan-
vier soient plus représentés que
ceux nés en décembre au sein de la
méme équipe. Or, un joueur né lors
du premier trimestre bénéficie d’'une
avance de quelques mois au niveau
de son développement par rapport
a ses camarades de fin d'année. Il en
résulte des capacités physiques, cogni-
tives et psychologiques plus avancées,
ce qui se traduit bien souvent par un
avantage temporaire au niveau de la
performance (Gil et al. 2014 ; Steidl-
Miller et al. 2015). Grace a cela, ces
joueurs expérimentent plus fréquem-
ment des événements positifs qui ren-
forcent leur confiance et leur estime
de soi (Cobley et al. 2009a).

€€ //nen reste 035
moins que les joueurs
relativement plus jeunes
ont besoin ae plus de
temps pour concretiser
leur potentiel Y

20%de perte de talents

D’ailleurs, des études ont montré
qgue les coachs identifient ces indi-
vidus comme plus talentueux et les
soutiennent davantage que les plus
jeunes, percus comme plus faibles (Gil
et al. 2014 ; Javet et al. 2018). Les capa-
cités a l'instant t étant encore souvent
privilégiées par rapport au potentiel a
long terme, de « faux talents » vont
ainsi étre sélectionnés pour leurs per-
formances présentes supérieures,
dues a leur age relatif avancé, pri-
vant ainsi de plus jeunes joueurs, et
parmi eux de « vrais talents », d’'une
place en sélection. Linfluence et la
différence en pourcentage de l'age
relatif entre un gargon né en janvier
et un autre en décembre diminuent
progressivement, allant jusqu'a dispa-
raitre a I'age adulte: a5ans =20 %, a
10 ans =15 %, a 20 ans =5 %. Il n'en
reste pas moins que les joueurs relati-
vement plus jeunes ont besoin de plus
de temps pour concrétiser leur poten-
tiel. Ils ne réussissent que rarement a
rejoindre la filiere des sélections et
disparaissent donc prématurément
du champ de vision des sélectionneurs
nationaux. Selon une étude menée
par Romann et al. (2018), on estime a
environ 20 % la perte de talents. Soit
un enfant sur cinq laissé injustement
de coté.

La figure 1 résume schématique-
ment la spirale d’événements concor-
dants positifs que vivent les joueurs
plus agés (en vert) par rapport a la
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Figure 1—Spirales positive et négative induites par I'effet de I'’age relatif (Romann et Fuchslocher, 2010).

spirale négative dans laquelle peuvent
étre piégés les joueurs relativement
plus jeunes (en rouge) [Romann et
Fuchslocher, 2010].

Ce RAE se retrouve principale-
ment dans les sports a composition
physique, en particulier les sports
d’équipe, et se veut plus marqué
chez les garcons que chez les filles.
Les niveaux de sélection renforcent
davantage cet effet comme observé
dans le football de la reléve! (Romann
et Fuchslocher, 2011 ; Votteler et
Honer, 2017 ; Romann et al. 2018).
On constate que 36 % des joueurs
sélectionnés dans le programme de
développement des talents en Suisse
sont nés lors du premier trimestre de

1-La reléve est la notion générique utilisée en
Suisse pour définir le groupe des jeunes athletes
(enfants + adolescents) qui sont dans la filiere
compétition (a I'opposé du sport amateur).
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I’'année contre 15 % lors du quatrieme
trimestre. Aux convocations pour la
journée de sélection pour I'équipe
nationale de football des moins de
15 ans (U15), un joueur dont la date de
naissance correspond au début d’an-
née aura quatre fois plus de chance
d’étre invité a ces tests qu’un autre né
en fin d’année (Fig. 2). Cet état de fait
démontre que le football suisse laisse
de cOté de nombreux talents et que
tous les joueurs n‘ont pas les mémes
chances d’étre appelés.

Mais le RAE n’est pas exclusi-
vement induit par les sélections.
Lapparition de cet effet peut déja
se retrouver chez les jeunes enfants,
dans les premiers échelons du foot-
ball. Par exemple, et selon nos don-
nées internes, dans de grands clubs,
ou plusieurs équipes de méme age
chronologique sont formées, une p
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Figure 2 — Distribution des naissances en pourcentage dans le football de la releve masculine en fonction

des trimestres (T1-T4).

surreprésentation des joueurs nés en
début d’année est observée en équipe
premiére alors que dans I’équipe D
de cette méme catégorie d’age, on
note la présence plus nombreuse
de joueurs du dernier trimestre. Ce
niveau de football, n'ayant fait I'ob-
jet d’aucune sélection particuliere de
talents, devrait permettre d’offrir la
chance a tout enfant de commencer
son parcours footballistique dans des
conditions équitables. Praxedes et al.
(2017) ont fait la méme observation
au sein de clubs amateurs en Espagne
(6 a 18 ans). La, le RAE s’explique par
des influences socioculturelles comme
la popularité du sport (liste d’attente
pour l'entrée en club), la pression
sociale, I'image stéréotypée de I'appa-
rence d’un joueur de football ainsi que
I'auto-sélection (Cobley et al. 2009b ;
Delorme et al. 2010). L'entraineur

T3
juil.-sept.

T4
oct.-déc.

porte lui aussi une part de responsa-
bilité par le choix de son contingent,
le temps de jeu offert a chacun, I'en-
couragement ou encore la confiance
apportés aux joueurs. Ces quelques
exemples de parametres influengant
le RAE dans le football pratiqué dans
I’enfance ne sont pas exhaustifs.

Développement biologique
une équation insoluble?

LUinfluence de I'age relatif dimi-
nuant avec les années, un challenge
supplémentaire vient s’ajouter au
moment de la puberté : le dévelop-
pement biologique. Chez les gargons,
la puberté commence en général vers
11 ans et prend fin aux alentours de
16 ans avec un pic de croissance a
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13,8 ans. Cette phase de croissance
accélérée est caractérisée par de nom-
breux changements interdépendants
mais non synchrones aux niveaux
physique, physiologique, biologique,
cognitif et émotionnel. Un exemple
flagrant de changement physique qui
s’opére lors de cette phase est le gain
en taille corporelle, qui peut aller de
10a 40 cm, a raison de 6,5 cm par
année en moyenne pour les garcons
(le méme phénomene se produit chez
les filles mais plus tot, a partir de
10 ans et demi jusqu’a environ 14 ans).

Pour certains jeunes, le déclenche-
ment de la puberté aura lieu des
9 ans, on parlera alors de matu-
rité précoce, alors que d’autres ne
|’expérimenteront pas avant 14 ans
(maturité tardive) [Baxter-Jones et al.
2005 ; Carrascosa et al. 2018]. C'est
suite a ces différences de timing
qu'apparait la notion de développe-
ment biologique pour marquer le
décalage avec I'age chronologique.

Comment repérer ce décalage
si impactant ? Il existe différentes
méthodes permettant de définir
le stade de développement biolo-
gique d’un individu. Tout d’abord,
la méthode dite « de référence »
consiste a déterminer I’age osseux
ou biologique par radiographie de la
main gauche. Bien que précise, elle
pose différents problémes pour une
application a grande échelle : elle est
coliteuse et entraine avec elle des
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questions d’ordre éthique a cause de
|'utilisation de rayons radioactifs. La
seconde méthode, la plus répandue et
applicable sur le terrain, est la déter-
mination de I’age au pic de croissance
(age at peak height velocity [APHV]) a
I'aide de mesures anthropométriques
du poids, de la taille debout et de la
taille assise. LU'équation, développée
en 2002 par Mirwald et al., permet,
en prenant en compte les données
anthropométriques et I'age chrono-
logique, de répartir les joueurs dans
trois catégories (Sherar et al. 2005) :

Développement biologique

Différence entre 'APHV de I'individu

Stades et ’APHV moyen (en général 13,8 ans)

précoce | = inférieurea 1l an

normal | = plus ou moins égalealan

tardif |= supérieurealan

>




Jong]er, avec 5 ans
de différence i

Autour du pic de croissance (en
général 13,8 ans), des différences
entre I’age chronologique et biolo-
gique peuvent aller jusqu’a 5 ans. Ce
qui veut dire qu’a cet age, au sein
d’une méme équipe, des jeunes « tar-
difs » avec un age biologique de 11 ans
cOtoient des jeunes « précoces » qui
peuvent étre agés biologiquement de
16 ans (Malina et al. 2004). Un déve-
loppement biologique plus avancé est
synonyme de progression dans dif-
férents domaines athlétiques : force
musculaire maximale, force explo-
sive, performance en sprint et capa-
cités aérobies absolues (Philippaerts
et al. 2006). Les effets des disparités
du développement biologique sont
assimilables aux effets du RAE : un
joueur précoce est capable de domi-
ner au niveau physique sur le ter-
rain ou lors de tests de performance
bien plus que ses coéquipiers moins
avancés biologiquement. De fait, la
perception par les coachs des capa-
cités du joueur et de son potentiel
s’avere, tout comme le RAE, biaisée
par le stade de développement bio-
logique. Inconsciemment, les entrai-
neurs des équipes nationales des U15
en viennent a juger les capacités foot-
ballistiques des joueurs de maniere
différente en fonction de leur déve-
loppement biologique. Des analyses
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de données internes montrent que les
joueurs « tardifs » sont, en moyenne,
mieux notés au niveau des capaci-
tés techniques et de I'intelligence de
jeu, quand les joueurs « précoces » se
voient attribuer des meilleures notes
au niveau de la vitesse d’action.

€€ .. des diferences
entre [age chronologique
et biologigue peuvent aller
Jusqua 5 ans, Y

Cependant, il faut bien garder a
I’'esprit que ces différences induites
par le développement biologique ne
sont que temporaires et s'appliquent
seulement durant la puberté, avant
de s'effacer. Pendant cette phase,
certains joueurs « tardifs » vont avoir
les armes pour développer des capa-
cités techniques et tactiques supé-
rieures afin de tirer leur épingle du
jeu et rester a niveau face a plus fort
gu’eux physiquement. Une fois leur
puberté terminée, aux alentours de
18-20 ans, il n’est pas rare de voir que
ces joueurs-la surpassent les joueurs
qui étaient « précoces ». Dans la lit-
térature scientifique, ce phénomeéne
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est documenté comme « l'effet
underdog » (Gibbs et al. 2012 ; Till
et al. 2013). Mais pour que cet effet
puisse avoir lieu, encore faut-il que les
joueurs « tardifs » soient confrontés a
des challenges qui leur permettent de
se surpasser. Ce qui veut dire qu’ils
doivent franchir I’'étape de la sélec-
tion et étre conservés dans le systéme
sportif jusqu’au niveau élite, pour se
mesurer a des pairs plus forts qu’eux.
Ce qui, bien souvent, fait défaut dans
le systeme actuel, a en croire I'étude
menée en 2018 par Cumming et al. Les
joueurs « précoces » sont également
perdants dans ce systéme, mais pour
eux, la bombe est a retardement. Une
fois la puberté derriére eux, arrivés aux
portes de I’élite, ces joueurs sont rat-
trapés par ceux qui étaient, quelques
années auparavant, plus « tardifs »
gu’eux. C'est souvent a ce moment,
que les « précoces » réalisent qu’ils
ne peuvent plus s’appuyer sur leurs
atouts physiques et qu’ils ne disposent
pas du bagage technico-tactique suffi-
sant pour rivaliser. Confrontés pour la
premiere fois a de telles difficultés, ils
ne savent pas ou peu gérer la situation
nouvelle et sont dépassés.

La figure 3 illustre I'enjeu présent
dans la sélection des joueurs de la
releve en football. Le rectangle gris
représente l'intervalle de I'age chro-
nologique des joueurs convoqués pour
les journées de sélection de I'équipe
nationale des U15. Les trois courbes
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représentent le gain de taille en cen-
timetre par année lors de la puberté
pour un enfant a développement
« précoce », « normal » et « tardif »
en fonction de I'dge chronologique.
Au moment de la sélection, on peut
observer que les joueurs, en fonc-
tion du développement qu’ils suivent,
peuvent se trouver dans une phase dif-
férente de la puberté influengant leur
performance le jour de la sélection.

€€ s Joueurs

« préecoces » sont egalement

peraants dans ce systeme
mais pour eux, 1a bombe est
4 retardement )Y

La prise en compte du dévelop-
pement biologique dans la sélec-
tion des talents est donc indispen-
sable (Armstrong et McManus, 2011 ;
Fuchslocher et al. 2016) afin que le
potentiel de chaque joueur soit iden-
tifié, plutét que d’avoir recours a
une comparaison transversale a un
moment donné entre les joueurs
d’'une méme équipe et de compa-
rer I'incomparable. C’est en suivant

cette intention que chaque joueur p



convoqué a la journée de sélection de
I’équipe nationale U15 se voit propo-
ser une radiographie du poignet par
I’Association suisse de football afin de
déterminer son age osseux. Une éva-
luation qui va appuyer les observa-
tions des entraineurs.

Les joueurs plutot « tardifs », qui
ont besoin de plus de temps pour
se développer, vont pouvoir bénéfi-
cier du cadre élargi de la sélection au
lieu de voir leur chance d’accéder a
I’élite nationale disparaitre prématu-
rément. Grace a des tournois interna-
tionaux amicaux organisés entre plu-
sieurs pays européens pour les joueurs
« tardifs », ces derniers vont, eux

[ sciences du sport]

aussi, emmagasiner leurs premiéres
expériences internationales. « I/ est
indispensable, lors de cette période de
maturité, de pouvoir offrir a chaque
joueur de maniére individualisée des
conditions adéquates d’entrainement
et de jeu pour qu’il puisse progresser, se
développer tout en confiance. Lors de
cette période, on doit voir au-dela de
I'équipe, mais en direction du joueur »,
explique Yves Débonnaire, entraineur
des équipes nationales suisses U16 et
U18. Ces dispositions profitent aussi a
des joueurs pas forcément « tardifs »
qui auraient un besoin ciblé de travail-
ler sur des aspects spécifiques, qu’ils
soient techniques, tactiques ou des
compétences personnelles.

9
8 _ » Convoqués pour les journées de
sélection de I'équipe nationale U15
7 /\
c
E 6 )i \ Développement
£ 5 biologique :
Tv' 4 \ \ précoce
v
: 5 AN v
i NI
0 [N SN ST S \'
0O 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 1718 19 20 21

Age chronologique (CA)

Figure 3 — Vitesse de croissance par année des individus a développement « précoce », « normal » et
« tardif » en fonction de leur age chronologique. Ces courbes représentent la moyenne de chaque groupe.
Le point le plus élevé de chaque courbe marque le pic de croissance des trois types de développement.
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Combinaison
des deux phénomenes o

Nous avons vu que jusqu’a I’age de
8 ans les avantages athlétiques entre
joueurs s’expliquent entre autres par
le RAE. Ce n’est qu’a partir de la que
I'influence du développement biolo-
gique prend place avant de s’intensifier
jusqu’a 14 ans pour ensuite progres-
sivement décliner autour de 18 ans.
Toutefois, en fonction de la catégorie
d’age dans laquelle a lieu la sélection
de talents, I'expression de ces deux
phénomenes varie. Par conséquent,
ces derniers doivent impérativement
étre identifiés, caractérisés et intégrés
dans les critéres de sélection, avec une
considération adaptée a la catégorie
d’adge (Fuchslocher et al. 2016). Par
exemple, un joueur relativement plus
agé avec une maturité précoce sera
doublement avantagé si une sélection
a lieu au cours de la puberté, béné-
ficiant de I'ensemble des développe-
ments corporels inhérents a sa condi-
tion biologique. A I'inverse, un joueur
relativement plus jeune et « tardif »

aura plus de probabilité d’étre percu
comme moins talentueux et exclu des
processus de sélection de maniere
prématurée, en raison de nombreux
déficits au regard de ses pairs. Pour
vérifier cette hypothése, les diffé-
rents profils au niveau RAE et déve-
loppement biologique des joueurs
ayant participé a la journée de sélec-
tion pour I’équipe nationale suisse U15
entre 2015 et 2017 ont été répertoriés
(Tab. 1).

Lanalyse de ces données indique
que 5,3 fois moins de joueurs nés lors
du quatrieme trimestre étaient pré-
sents a cette sélection par rapport aux
joueurs nés au premier trimestre (16
contre 85). Quant aux joueurs « tar-
difs », ils étaient 1,5 fois moins que les
joueurs « précoces » (37 contre 55).
Lorsqu’on combine les deux effets,
la représentation de joueurs relati-
vement jeunes et a développement
« tardif » est bien plus basse que celle
de leurs homologues plus agés et
« précoces » (chiffres surlignés dans le
tableau). Cette analyse met en lumiere

un degré de complexité de plus induit »

Age relatif
= T1 T2 T3 T4
g g e el (jan.-mars) (avril-juin) (juil.-sep.) (oct.-déc.) ezl
8 g Précoce 23] 15 12 5 55
N Normal 44 23 16 10 93
G Tardif 18 9 9 i 37
| Total 85 47 37 16 185

Tableau 1 —Tableau croisé entre la distribution des mois de naissance par trimestre (T1, T2, T3, T4) et
le développement biologique des joueurs convoqués aux journées de sélection de I'’équipe nationale

des U15 de 2015 a 2017 (n = 185).
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par l'interaction de ces deux phé-
nomenes. Un joueur, déja désavan-
tagé par son mois de naissance, peut
I’étre doublement au vu de son stade
de développement biologique.

€€ s Joueurs sont
TEDArts aans les equipes
en fonction de leur
developpement biologigue
et plus selon leur age
chronologigue. ) ;

Photo 1—Trois joueurs convoqués a la jour-
née de sélection de I'équipe nationale U15
defootball.
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D'autres voies possibles comme
I ! 1] ! [l

Alors que les scientifiques ont mis
en lumiere les problémes liés au RAE
et au développement biologique dans
la formation du joueur de football
depuis de nombreuses années,
diverses mesures luttant contre leurs
effets ont été avancées (Tab. 2). Elles
visent ainsi a améliorer la sélection des
talents et a rendre I'égalité en compé-
tition. Quelques-unes d’entre elles ont
déja été testées en pratique a travers
le monde.

Parmi les mesures étudiées, il en
est une qui concentre des efforts par-
ticuliers : le bio-banding. Cette mesure
est actuellement testée par diffé-
rentes organisations footballistiques
a travers le monde, que ce soit aux
Etats-Unis, en Belgique, en Angleterre
ou en Suisse (Cumming et al. 2017 ;
Lidin et al. 2019). Les joueurs sont
répartis dans les équipes en fonction
de leur développement biologique, et
plus selon leur age chronologique. Les
méthodes de détermination de cet
indicateur varient entre la mesure de
I’age osseux, l'identification de I'dge
au pic de croissance ou le pourcen-
tage de la taille adulte atteinte. « //
ne faut pas le comprendre comme
"jouer entre petits et grands", c’est
bien plus complexe. Lors de la réparti-
tion en bio-banding, le développement
biologique n’est pas le seul critere
a faire foi, la maturité intellectuelle
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Mesures pour lutter contre le RAE et/ou
les disparités liées au développement
biologique

Application

Exemple:lors du 2" tour, les enfants nés lors du premier
semestre montent d’une catégorie d'dge, et ainsi de suite.

Changement de catégorie soit le jour de
I'anniversaire, soit plusieurs fois par année

" Méthode de répartition dans les équipes :
—&ge au pic de croissance (Mirwald) ;
—Adge osseux ;
—pourcentage de la taille adulte atteinte

(Mirwald ou Khamis-Roche).

= Confirmation et adaptation de la répartition
par les entraineurs.

= Applicable & I'entrainement, & la compétition.

Formation des équipes basée sur
le développement biologique ou
bio-banding

Bonus pour les joueurs plus jeunes ou N . . .
P | plus| Bonus ajouté aurésultat final ou bonus avant le départ.

«tardifs » (facteur de correction)

Journées de sélection supplémentaires
pour lesjoueurs plus jeunes ou « tardifs »

Correction des biais de la sélection.

Tableau2—Mesures pour lutter contre le RAE et les disparités liées au développement biologique pou-

vantétreimplémentéesdanslapratique.

et les capacités techniques sont tout
autant importantes et doivent étre
intégrées a la décision de réparti-
tion. De plus, la communication avec
le joueur et le suivi de ce dernier est
d’importance capitale », indique Yves
Débonnaire. Cette méthode de répar-
tition des joueurs, utilisée a I’entraine-
ment et en compétition comme seule
méthode de formation des équipes ou
alors en complément du systéme de
répartition des équipes traditionnel,
vise a offrir aux joueurs « précoces »
un environnement de jeu plus engagé
dans lequel leurs capacités physiques
seules ne suffisent pas a triompher
des autres et dans lequel ils devront
développer ou mettre en avant leurs
capacités technico-tactiques. Dans
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cet écosystéme, les joueurs « tar-
difs » seront ainsi moins oppressés par
des joueurs physiquement plus impo-
sants et pourront a leur tour endos-
ser des rbles de leader et prendre plus
de responsabilités (Ludin et al. 2019).
Surtout, « le joueur doit savoir, com-
prendre pourquoi il doit changer de
catégorie afin qu’il puisse entiérement
en bénéficier », insiste le technicien
suisse. Si cette méthode semble pro-
metteuse, les scientifiques manquent
encore de recul pour certifier de
son impact sur le développement du
joueur a long terme. Dans ce but, un
projet a été lancé en 2019 par I’Asso-
ciation suisse de football et la Haute
Ecole fédérale de sport de Macolin.

>


https://www.researchgate.net/publication/324039527_Massnahmen_zur_Reduzierung_von_Age_Effects
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Niveaux d’application
Fédé- Entrai- Contraintes
ration neur

Club ‘

= Changement du contingent des équipes au cours de la saison.
X x ®* Nombre de joueurs qui montent de catégorie pas toujours
identique.

= Ressources matérielles et personnelles élevées.

= Différences au niveau des stades de développement psychologique
X X X et cognitif non prises en compte.

* Nombre d’années d’entrainement varié.

= Disparition de I'effet « underdog ».

= Cher et chronophage.
®= Plus de recherches doivent y étre consacrées.

= Organisation.
= Agrandissement des cadres.

Adaptéde RomannetlJavet(2018),issude:

€€ .. /o5 Joueurs

« tardifs » seront moins
00DIesses par des joueurs
physiquement plus
imposants et pourront
Jeur tour enaosser aes roles
de leader et prendre plus
de responsabilites, )
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Conclusion
Leffet de I'age relatif (RAE) se fait
ressentir des les plus jeunes années
et doit étre pris en considération par
tous pour ne pas gangrener les étapes
supérieures de sélection des talents.
Son effet pervers s’en trouve accentué
a l'approche de la puberté, quand le
RAE est combiné a I'inégal développe-
ment biologique des jeunes qui biaise
les sélections des talents ayant lieu a
cette période-la. De vrais talents sont
prématurément exclus de la filiere de
promotion du football de la releve
alors que les désavantages induits par
un age relatif jeune ou un développe-
ment « tardif » disparaissent une fois
la phase de puberté terminée. Loin
d’étre idéal, le systéme qui régit actuel-
lement le football pourrait évoluer
dans le bon sens a la faveur de nou-
veaux travaux scientifiques. lls pour-
raient rétablir une certaine équité et
garantir une promotion optimale des
talents, aussi bien précoces que tar-
difs, via une meilleure prise en compte
des spécificités des périodes de déve-
loppement accompagnant le passage
a la vie adulte et des rythmes de cha-
cun. Si le systeme idéal, ou toutes les
discriminations seraient gommées,
constitue un horizon chimérique, il
n’est pas interdit de réfléchir a la meil-
leure fagon de s’en approcher.ll
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Romain

Haguenauer .

“« Je prends
mon metier
“comme une
chance »
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[ entrainement]

€€... onvactercher des
performances chez des
Jeunes des 12-13 ans

et il faut traverser cette

phase de ladolescence... Y

Dans un kiss and cry* aux couleurs du
printemps nippon, Romain Haguenauer
est a la gauche de Gabriella Papadakis et
Guillaume Cizeron. Détendu et souriant,
dans son costume sombre et sans fiori-
ture, le coach couve ses athletes du regard,
tout en tenant la main de la patineuse.
Quelques secondes plus tard, I"écran
face a eux rend son verdict. Comme |’an-
née précédente en 2018, le duo tricolore
décroche le titre mondial, a la faveur d’un
programme libre empreint de sensibilité
et de cette modernité qui le caractérise.
L'aboutissement d’une saison parfaite qui
doit beaucoup au patinage des deux ath-
|eétes, mais aussi au travail de leur entrai-
neur. Ancien patineur de bon niveau,
Romain Haguenauer connait Papadakis
et Cizeron depuis leur plus jeune age.
Un lien qui a poussé ces derniers a |'ac-
compagner quand il a décidé de quitter
Lyon pour rejoindre Montréal et trouver
un environnement encore plus profes-
sionnel. A la Ice Academy de Montréal, il
1-Zone oules patineurs attendent que leurs notes

soientannoncées apreés leurs performances lors
d’unecompétitionde patinageartistique.
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découvre un univers d’exigence. En plus
de ses patineurs frangais, il est chargé de
travailler avec I’élite, a commencer par les
Canadiens Tessa Virtue et Scott Moir, qui
priveront le duo Papadakis-Cizeron de I'or
aux Jeux olympiques 2018 a Pyeongchang.
Avoir ses deux couples au sommet est une
consécration, la validation d’un travail
technique de premier ordre. Fort de son
bagage d’ancien sportif et de ses nom-
breuses années a la rambarde des pati-
noires du Canada, de France et du monde
entier, Romain Haguenauer s’est longue-
ment épanché depuis le taxi qui I'ame-
nait a I'aéroport de Montréal. L'occasion
de faire un point sur son métier, sa pas-
sion et sa vision du haut niveau, avant de
prendre l'avion, direction des vacances
bien méritées.

©Icon sport



Montréal, nouveau temple de la danse

[ entrainement ]

Un temps fixé sur les Etats-Unis, & Detroit notamment —ou Marina Zueva
entraina les Américains Meryl Davis et Charlie White et encadra les débuts des
Canadiens Tessa Virtue et Scott Moir, raflant avec eux quatre titres mondiaux
entre 2010 et 2013 -, I'épicentre de la danse sur glace mondiale s'est déplacé
au Nord, traversant la frontiére avec le Canada en 2014, lorsque fraichement
débarqué de France, Romain Haguenauer fonde avec Marie-France Dubreuil
et Patrice Lauzon la lce Academy a Montréal. L'aura des anciens patineurs
québécois a attiré, leur professionnalisme et leur dévouement ont fait le
reste. Outre Gabriella Papadakis et Guillaume Cizeron, le trio encadre les
Américains Madison Hubbell et Zach Donohue, leurs compatriotes Madison
Chosk et Evan Bates, ou encore les Canadiens Laurence Fournier Beaudry et
Nikolaj S@rensen. Ces trois derniers figuraient dans le top 10 des championnats
dumonde 2019, respectivement médaillés de bronze, cinquiémes et
dixiemes. « Notre but est de mettre trois couples—quelle que soit leur
nationalité —sur le podium », expliquait a La Presse Marie-France Dubreuil. Un
environnement d‘élite, ou officient six entraineurs, plusieurs chorégraphes,
préparateurs physiques et nutritionnistes, pour une quinzaine de couples de
huit nationalités. Ce quisemble plaire a Madison Hubbell. « I/ y a beaucoup
d’athlétes de haut niveau[...] Cela nous permet de nous soutenir les uns, les
autres, de nous poussersans ce coté négatif de la compétition. Les coachs
rendent cela trés simple », confiait la patineuse a NBC. Le but est simple, sur
les bords du Saint-Laurent, s'entrainer avec les meilleurs pour constamment
s'améliorer. « Il y a toujours une journée par semaine ot on met nos trois
meilleurs duos sur la méme glace. Ca stimule un peu plus une compétition.
C'estimportant qu’ils apprennenta gérer les distractions, a étre sur la méme
glace », confiait Marie-France Dubreuil a Radio Canada. Un écho aladevise de
lalce Academy of Montreal : « Help you to discover your true potential. And
you’ll never settle for less », soit « Découvrez votre vrai potentiel. Vous ne vous

contenterez plus jamais du minimum. »

Quelle définition donneriez-vous
del’entraineur de haut niveau ?

Avant tout, c’est un éducateur.
Lobjectif, quand on est a haut niveau
bien sar, c’est d’aller chercher des

médailles, mais le haut niveau com-
mence trés jeune. En patinage, a
25 ans, on est presque considéré
comme vieux. Donc on va chercher
des performances chez des jeunes
des 12-13 ans et il faut traverser cette »
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phase de I'adolescence, devenir adulte
tout en étant un champion. Au-dela de
I’'entrainement, je pense que l'entrai-
neur doit véhiculer des valeurs éduca-
tives et sportives.

Existe-t-il une différence encore
avecletres haut niveau ?

A trés haut niveau, je suis un
entraineur mais avant tout un coach.
Il faut diriger le c6té technique, coa-
cher I'environnement du sportif, coa-
cher les choix, les problemes exté-
rieurs et toute une équipe autour de
I'athlete. L'entraineur doit étre le chef
d’orchestre pour guider son athlete a
la plus grande performance. Mais pour
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étre un bon coach, il faut étre d’abord
un bon entraineur.

Nombre d’entraineurs estiment
étre devenus des managers de
performance. Ressentez-vous
cela?

Completement. Dans mon cas,
j’entraine depuis le niveau junior et
plus on va vers le niveau olympique,
international, plus il faut savoir délé-
guer. Seul, on n’arrive a rien. Avec
I’évolution du sport qui devient de
plus en plus « fort », avec en patinage
a la fois I'aspect technique, mais aussi
artistique, ce qui balaye un tres grand
rayon de compétences, quand on veut »




[ entrainement ]

gue ses patineurs atteignent le top
niveau, il faut travailler avec les meil-
leurs dans chaque domaine : les prépa-
rateurs physiques, les profs de théatre
aussi, de danse... Il y a une multitude
de facteurs de la performance, en
particulier en danse sur glace et moi,
en tant qu’entraineur de haut niveau,
je sais a peu pres tout faire, mais je
ne prétends pas étre le meilleur dans
chaque domaine et comme je veux que
mes athlétes aillent toujours plus haut,
il estimportant que j’aille chercher les
meilleurs. Moi, ensuite, je coordonne
tout ca pour que c¢a soit efficace. Car
plus on multiplie les intervenants, plus
il y a de chances de s’éparpiller. Il y a
un gros travail de management, de
communication et de choix. A la fin, je
fais les choix, avec mes athletes.

Comment s’articule cette
organisation avecles divers
intervenants?

Déja, c’est une grosse gestion de
la planification sur la saison. Il faut
caler tout le monde, trouver les dates
correspondantes... Concréetement,
j’aime bien ne pas trop diriger. Je
donne une direction mais laisse une
sorte de carte blanche dans le travail.
Ensuite, quand la personne a fini, c’est
a moi, au coach, de garder l'esprit de
ce qui a fonctionné et de continuer
le travail dans ce sens, tout en inté-
grant les autres facteurs, notamment
techniques. Si vous avez affaire a un
chorégraphe, il faut veiller a ce que

la performance soit réalisable sur la
glace. Il faut savoir étre tres ouvert
et accepter ce qu’une personne exté-
rieure peut amener. Quand on tra-
vaille avec des gens qui ont d’autres
parcours, d’autres expériences, j'aime
en tirer le maximum. Ca fait vingt ans
que j'entraine et j'apprends tous les
jours de gens, de mes éleves, de mes
patineurs. J'essaye de me renouveler,
de n’avoir jamais aucune certitude sur
quoi que ce soit. Je pense que c’est la
clé pour rester au plus haut niveau.

€6 i1t travailler
avec les meilleurs aans
chaque domaine . les
Orévarateurs physiques,
Jes profs de théatre auss,
dedanse.. VD

Cette remise en question est-elle
simple?

C’est quasiment tous les jours. Jai
la chance d’avoir une grosse équipe de
patineurs, de nombreuses individua-
lités, et méme sur des choses tech-
niques écrites dans des bouquins, ¢ca
peut changer d’un éléve a l'autre, dans
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le temps. Ce qui fait la différence entre
un tres bon technicien et un entraineur
de haut niveau, c’est d’arriver a sortir
le meilleur de chaque personne et pas
simplement suivre des recettes « uni-
verselles ». Il y a des bases, mais les
maniéres de les appliquer changent.

€6 .. cestsirquilya
Une proximite, mas je suis
leur entraineur. Il est hors

de question que je sois leur

pere ou leur ami. Il faut
que ¢a reste professionne,
correct.

Vous encadrez plusieurs couples.
Est-ce difficile de passer des uns
auxautres?

Non. Bien s({r, jai mon parcours,
mes connaissances, une grande expé-
rience aujourd’hui, mais je me consi-
dere comme un médecin. J'ai des
patineurs, un couple, en face de moi.
Disons que ca va mal, il faut qu’ils
aillent bien. Je les vois, je me dis:
« Ca, c’est moche. Ca, c’est mal fait.
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Ca ne va pas assez vite. » La question
gue je me pose alors, c’est de savoir
gu’est-ce que je peux faire pour que
ca soit esthétique, gracieux, efficace
techniquement. Je pars toujours de
mes patineurs, jamais de mes connais-
sances. Pratiquement a chaque fois, je
repars a zéro avec chaque couple avec
qui je travaille.

Commelessportifsen
compétition, I'entraineur se doit
de s’adapteralasituation qu’on
luipropose.

Ce qui marche pour I'un ne marche
pas forcément pour 'autre, surtout en
danse sur glace ou la dimension artis-
tiqgue est prédominante. Pour obte-
nir de l'artistique, on est dans |'ex-
pression et la technique n’est qu’au
service de cela. On ne peut étre que
dans l'individuel.

Cette part artistique réclame non
seulement une certaine sensibilité
chezl’entraineur, mais aussi de
I'empathie pourles caracteres
propres des patineurs.

Le rapport a I’humain est important
car il ne faut pas simplement exécuter
un geste technique, il faut le danser,
le fondre dans un propos, une inten-
tion chorégraphique. La pédagogie et
la maniere de délivrer I'information
technique sont primordiales. C’est ce
qui fait qu’il y a tres, trés peu d’entrai-

neurs de trés haut niveau en danse sur p



glace dans le monde. Il y a beaucoup
d’entraineurs, mais trés peu de coachs
a trés haut niveau qui parviennent par
eux-mémes avec leur équipe a mettre
cela en place.

Cette connaissance des athletes
demande de la proximité. Quel
type de rapportinstaurez-vous
aveceux?

Par exemple, Gabriella [Papadakis]
et Guillaume [Cizeron], je les ai eus
a 12-13 ans et, aujourd’hui, ca fait
plus de dix ans que nous travaillons
ensemble. On passe énormément
de temps ensemble a travailler, avec
beaucoup d’émotions en champion-
nats entre échecs et réussites, donc
c’est shr qu’il y a une proximité, mais
je suis leur entraineur. Il est hors de
guestion que je sois leur pére ou leur
ami. Il faut que ca reste professionnel,
correct. On sait que, dans le sport, il
y a déja eu beaucoup de dérives et je
considére qu’un entraineur doit res-
ter un référent. On est la pour aider
les athletes méme au-dela du cadre
sportif, mais je ne considére pas du
tout mes éleves comme mes enfants.
C’est d’autant mieux pour le respect.
Les athletes vont respecter plus et
plus longtemps quelqu’un qui sait
rester professionnel que quelqu’un
qui outrepasse sa fonction. Les roles
doivent étre clairs. C’'est une clé de
la réussite.
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Est-ce que I'athlete ne peut pas
étreendemande d’une plus
grande proximité ?

Un jeune va forcément admi-
rer, s'identifier et prendre comme
modele I'entraineur car c’est la réfé-
rence premiére. Quand on est coach a
haut niveau, il n’y a pas de week-end,
pas de soirée, mais il y a des limites
a fixer. Par exemple, quand je pars
en vacances, sauf extréme urgence,
tous mes éleves savent qu’il ne faut
pas m’appeler. Il faut savoir couper,
comme moi je respecte leur vie privée.
La part émotionnelle au haut niveau
est déja tellement présente, sion méle
acades liens trop personnels, ¢ca peut
créer des problémes dans la gestion »
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de la carriére. Chacun doit avoir son
espace de liberté et rien ne doit venir
interférer méme si, avec les années,
une proximité se crée.

Justement, comment parvenez-
vous a concilier vie professionnelle
et personnelle tant le haut niveau
réclame de temps et d’énergie ?

Etre entrafneur, ¢a ne s’arréte
jamais. J’ai quand méme la chance
d’avoir fait de mon sport, qui est
ma passion, mon métier. Quand j’ai
commencé a entrainer, je me disais
gue c’était incroyable car je faisais
la méme chose qu’avant quand je
patinais, sauf que j’étais payé alors
gu’avant c’est moi qui payais. Ca a été
ma sensation a I’époque et je trou-
vais ¢a fantastique. Ce métier prend
toute une vie, mais en méme temps,
j’ai toujours su me préserver une vie

a coté. Jai des amis qui n‘ont rien a
voir avec le patinage et donc on n’en
parle pas trop. Ca fait une petite sou-
pape. Aprés, c’est vrai que c’est beau-
coup d’heures sur la glace, de dépla-
cements en compétitions, mais j'aime
mon sport, j'aime entrainer et donc ¢a
ne pese pas beaucoup. Si jétais payé
a I’heure concrete de travail, je serai
milliardaire. Mais aucun entraineur ne
fait ¢ca pour I'argent. Bien sdr, ¢a peut
étre un business, mais ce n’est pas le
moteur premier.

En quoi est-ce important de savoir
déconnecter ? Y parvenez-vous ?

Je n’ai jamais fait une overdose de
mon sport, peut-étre parce que jai
toujours eu cet équilibre, réussi a pré-
server ma vie privée, méme si tout se
cale par rapport a mon métier et au

calendrier des compétitions. Je suis p




un passionné de patinage, de sport
en général. Quand je vois ces gens
qui ont un métier et ne sont pas pas-
sionnés, je ne me plains pas. Méme
si c’est tres prenant, méme quand je
recois un coup de fil d’'une fédération
par exemple, méme si je dois répondre
a des mails pendant mes vacances ou
chercher de la musique pour un pro-
gramme, je n’ai pas l'impression de
travailler. Ce n’est pas une contrainte.
Les seules contraintes, ¢ca pourrait étre
les voyages qui prennent du temps,
mais c’est aussi une chance de faire
¢a plutét que métro-boulot-dodo. Les
compétitions, c’est le fruit du travail
et je suis toujours excité, content d’y
aller. Surtout que les conditions sont
plutdt sympas, et quand en plus on
ramene des médailles... Je prends mon
métier comme une chance.

Vous avez parlé de I'émotion.
Quelle place luiaccordez-vous ?
Faut-il la suivre ou, au contraire,
laréprimer pourresterle plus
pragmatique possible ?

Il faut s’en servir. Ce qui fait la dif-
férence entre les entraineurs, a haut
niveau, entre moi et un Russe, c’est
qui je suis, ma personnalité, com-
ment j’interagis. Donc mes émotions
sont importantes. Nous ne pouvons
pas étre des robots, encore moins
dans mon sport qui est artistique. Ma
personnalité va aussi avec mes com-
pétences d’entraineur. Les émotions
comme le stress, la peur, I'inquiétude,

[ entrainement ]

il y en a, et il faut savoir non pas les
cacher, mais les maitriser. Quand nous
sommes dans des sas de préparation
a des compétitions type Jeux olym-
piques, championnats du monde, je
me dois d’étre une force pour mes ath-
letes et je crois réussir a ne pas mon-
trer de doute méme si, a 'intérieur, il
y a des émotions.

Ce controle, 'avez-vous acquis
avecl'expérience ?

Par ma personnalité. Je pense avoir
toujours réussi a les controler. Jai
commencé a 20-21 ans a entrainer,
j’en ai aujourd’hui 42 donc avec plus
de vingt ans de carriére, avec tout ce
que j’ai connu, c’est plus facile de rela-
tiviser. Avec I'expérience, on apprend.
On fait des erreurs qu’on essaie de ne
pas reproduire. Aujourd’hui, je suis
plus en contréle, en gestion.

€€ Lesémotions
comme le stress, la
veur, lnguietuae, il y
en g, et il faut savoir non
0as les cacher, mais les
mattriser
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€€ .. /essentiel e

mon travail : les amener,
Jes pousser vers une
autonomie aans les choix
qu'lls ont a faire... Y

Lapproche d’'une compétition
modifie-t-elle votre discours,
vOs postures par rapport a
vos athletes ?

La veille d’'une grande échéance, on
sait que ¢a arrive, mais il ne faut pas
gu’ily aitde changements. Limportant,
c’est d’avoir au quotidien un travail
sérieux, une bonne planification, pas
de blessures. Quand on est aux Jeux
olympiques, on n’est pas a la maison,
c’est évident, mais on doit avoir une
routine de compétition. A Montréal,
j’aime bien que ¢a se passe dans la
bonne humeur, que ¢a soit détendu.
Jai de I'humour et jaime que mes
patineurs en aient. En compétition,
on garde ¢a, mais c’est un peu plus
sérieux. Tout le monde se met et doit
se mettre en mode compétition. Il y a
une concentration car on est la pour
performer, ramener des médailles.
En tant qu’entraineur, quand je suis
en compétition, c’est comme si j’allais
performer moi-méme et c’est impor-
tant de paraitre controler, d’étre s(ir de
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moi. On a nos petites habitudes avec
chaque patineur et comme ¢a, je sais
gu’ils n‘ont pas le doute que je doute.
En théorie, quand tout est fluide, le
coach n’a plus grand-chose a faire,
mais quand méme. Les derniers mots
gu’ils entendent, le dernier regard, ce
sont ceux de I'entraineur donc il faut
trouver le bon levier.

En clair, il s'agit de ne rien changer
aux habitudes tout en changeant
d’attitude avec plus de sérieux...

On entre un peu en mode spec-
tacle. Sur la glace, les patineurs
montent sur scene devant des spec-
tateurs, des juges. Le fait que ce soit
un sport jugé est une spécificité sup-
plémentaire. Lathléte qui court doit se
battre contre le chrono, 13, le patineur
est jugé par des gens. Il y a une mise en
danger de soi-méme avec |'obligation
de performer mais aussi l'artistique,
I’émotionnel dont vont ressortir des
notes. Disons qu’on va se produire sur
Carmen, quelque part, il faut se mettre
dans son personnage. En patinage, en
danse sur glace, il y a ce facteur tres
différent d’autres sports.

Vous parlez d’accompagner
I'athlete. Le but de I'entraineur
n‘est-il pas de'amener aune forme
d’autonomie, qu’il prenne en main
son projet ?

C’est I'essentiel de mon travail :
les amener, les pousser a étre auto-

nomes dans leurs choix, faire en »
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sorte qu’ils soient acteurs. Plus ils
sont jeunes, plus nous les guidons.
lls ont tendance a attendre que I'en-
traftneur leur dise sur quoi ils vont
patiner, ce qu’ils vont porter... Mais
le haut niveau, ce n’est pas ¢a. La clé
du haut niveau, c’est aussi de savoir
les rendre « autonomes ». lls ne le
sont jamais toutefois. Il y a parfois des
crises d’autonomie, mais ils reviennent
toujours vers moi. Aujourd’hui, avec
Gabriella et Guillaume, ils ne sont pas
complétement autonomes, mais ils
sont tres acteurs de leurs choix et il
est trés important que je sois capable
de m’adapter a ce qu’ils ont envie de

[ entrainement]

faire, a la maniére dont ils ont envie
de le faire. Ca me fait aussi progresser
dans mon métier.

Dansle casd’unecrise
d’autonomie, I'entratneur doit-il
laisser I'athléte se tromperou, au
contraire, tout de suite le corriger ?

Il ne faut pas trop le laisser se
tromper car sinon, ¢a peut avoir des
conséquences dramatiques, mais il
faut trouver le compromis. Ca me rap-
pelle Gabriella et Guillaume. En 2016,
ils voulaient patiner sur une musique
que j'estimais extrémement difficile a
patiner et a « vendre ». J'aimais bien
I'idée qu’ils proposent quelque chose
de difficile a présenter, mais j’étais
obligé de leur dire : « Je suis d’accord,
mais... » Quand j’ai un doute et que je
pense que ce n’est pas exactement ce
qu’il faut faire, j'utilise cette approche.
Je n‘attaque jamais de front. J'ai cette
capacité a arriver a faire changer les
choses de sorte qu’ils aient I'impres-
sion d’avoir eux-mémes fait le choix.
C’est ce qu’il faut arriver a faire quand
on est sQr et certain, maisil n’y a jamais
de certitudes. Enfin, c’est trés rare.

N’est-ce pas effrayant d’une
certainefagconquandona
descertitudes ?

Méme si j’ai un doute au départ,
ce qui est normal a la mise en place
d’un projet, une fois qu’on a fait nos
choix, que j’ai adhéré au projet et fait »

avril 2020 - Réflexions Sport # 26 W 45



[ entrainement]

adhérer les patineurs et mon équipe,
il 'y a plus de doute. Je n'y laisse plus
de place. Car il n'y a pas de recette
gagnante. Des fois, on pense avoir
trouvé I'idée du siecle et ca ne marche
pas. D’autres, on n’a pas d’idée, on
prend quelque chose au hasard et tout
le monde trouve ¢a génial. Limportant
guand on a fait des choix, c’est pour
I’entraineur de faire front avec ses ath-
létes. Il y a des remises en question,
mais pas de doute. Il faut assumer.

Est-il aisé de ne pas se laisser
envahir parledoute ?

En général, mes patineurs, mes
chorégraphes, ce sont des gens que
j’apprécie donc ce n’est pas trop dif-
ficile de travailler, mais, en patinage,
nous avons affaire a des juges. Par
exemple, il y a des juges francais avec
qui j’échange et qui donnent leur avis
sur le produit fini [le programme des
patineurs, NDLR]. La grosse difficulté,
c’est qu’il y a beaucoup de gens, exté-
rieurs a I’équipe, qui viennent don-
ner leur avis. Or, nous sommes dans
un sport a jugement humain, ou il y
a une part de subjectivité sur une
musique, un mouvement au-dela de la
technique. Et il y a toujours quelgqu’un
qui vient vous dire : « Je n‘aime pas
la musique, la tunique, la coiffure... »
Ca, c’est tres fatigant et c’est moi qui
le gére. Les athletes ne doivent pas
recevoir ¢a. Nous sommes la pour
protéger, trier ces informations parfois
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contradictoires. J’écoute les critiques,
mais si on les prend toutes en compte,
on ne fait plus rien. Il faut se battre
avec cet environnement et c’est pour
moi, la partie la plus stressante.

Dansle sportde haut niveau, les
personnalités sont souvent fortes
avecd’un coté des athletes, qui

se doivent d’étre affirmés, et, en
face, un entraineur, parfois ancien
sportif, qui est obligé d’avoirun
certain caractére. Pensez-vous
qgue l'entraineur doit taire son
ego pour permettre laréussite de
ses protégés?

L'une des définitions de l'entrai-
neur, c’est qu’il doit mettre son ego de
cOté. Je ne pense pas qu’un ego surdi-
mensionné et la fonction d’entraineur
soient compatibles. C'est pour ¢a que,
souvent, les grands entraineurs ne
sont pas les grands champions. Je
pense qu’un grand champion a besoin
de plus d’ego qu’un grand entraineur.
Personnellement, il n’y a pas d’affaire
d’ego. Je suis trés heureux d’avoir
réussi, d’avoir la reconnaissance que
j’ai, mais mon objectif est de faire
devenir d’autres personnes des cham-
pions. Je ne veux pas me mettre en
avant. Je suis derriere la barriere. Bien
sar, j’ai envie que mes athlétes réus-
sissent, j'ai envie de réussir et cela
passe avant mon ego. Si je propose
une musique car je suis convaincu

gu’elle est géniale, mais que I'athléete »
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€6/ va plus ok technique, dartistigue, ae physigue.
Ce nest plus e méme sport qu'll y  vingt ans Y

ne I'aime pas, ce n’est pas grave. Je ne
vais pas imposer quelque chose. Lego
doit étre mis au service d’un projet
commun.

Avez-vous ressenti également un
impact sur cela et votre travail,
diaudéveloppementdes
réseauxsociaux ?

Quand j'ai commencé, il y a
presque vingt ans, j’étais aupres de
Marina Anissina et Gwendal Peizerat
(ci-contre), alors champions olym-
piques [en 2002]. A I’époque, quand
on s’entrainait, on fermait les portes
des patinoires pour qu’il n’y ait pas
d’espions envoyés par les Russes ou
qui que ce soit. Quand on participait
aux championnats d’Europe, personne
n‘avait vu les programmes avant.
Aujourd’hui, tout est filmé... Il n’y a
plus de secret. Aprés je ne me suis
pas trop posé la question de savoir si
¢a avait changé la maniere de travail-
ler. Ce qui a changé le plus sGrement,
c’est le nombre de personnes que je
fais intervenir sur un programme. lly a
plus de technique, d’artistique, de phy-
sique. Ce n’est plus le méme sport qu’il

©Icon sport

y a vingt ans. Pour des patineurs du
niveau de Gabriella et Guillaume, c’est
un travail a la journée alors qu’avant
on pouvait faire ca a mi-temps. >
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Quel rapport avez-vous avec vos
homologues entraineurs ?

A la Ice Academy, on est déja
plusieurs entraineurs donc c’est un
travail d’équipe avec des échanges
quotidiens. J'entraine plus de vingt
couples. On est trois entraineurs prin-
cipaux et j'emploie d’autres entrai-
neurs. Tous les jours, méme quand
c’est informel, on échange en perma-
nence. C'est primordial. Par rapport,
aux collegues étrangers, il n’y a pas
de forme de secret, mais c’est rare
gue nos échanges tournent autour
de la technique. Je faisais du partage
de connaissances quand j’'entrainais
en France.

Echangez-vous avecvos
pairs d’autres sports francais
comme étrangers?

Javais fait a I'INSEP des forma-
tions continues. C’était hyper inté-
ressant d’avoir des discussions inter-
disciplinaires sur les problématiques,
les facteurs de la performance, car
nous sommes toujours enfermés
dans notre discipline, nos contraintes
et nous pensons qu’il n’y a que nous
qui avons ce probleme. Et en discutant
avec d’autres, on se rend compte que
tous les entraineurs ont beaucoup de
probléemes et souvent similaires. Je
me souviens, ce que je trouvais éton-
nant, c’était les contraintes. Nous, la
danse sur glace, il y a deux patineurs,
mais c’est un sport individuel en fait,
et I'un des seuls mixte et de couple.
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‘ ‘ ... NOUS S0mMmes

toujours enfermes dans notre

discipline, nos contraintes
et nous pensons guilny a
que nous qui avons

ce probleme. Y

Ca intriguait beaucoup d’entraineurs
nationaux qui me demandaient com-
ment on gérait ca. Des fois, ce sont des
couples qui sortent ensemble, des fois
des fréres et sceurs... De fait, parfois,
je suis aussi conseiller matrimonial.
Ce qui m’impressionnait, c’était les
sports d’équipe, comment on gere les
problemes d’une équipe compléte.
Ces échanges sont trés formateurs,
mais au quotidien, nous avons chacun
nos contraintes. Toutefois, c’est rassu-
rant de savoir que les autres ont aussi
des difficultés.

Ne manque-t-il pas un rendez-
vous, peut-étre annuel ou bi-
annuel, oules entraineurs francais
pourraient justement se réunir et
converser surles pratiques ?

Si ¢ca pouvait étre annuel, ce serait

sympathique, mais on a tous nos obli-
gations et ce n’est pas évident de fixer

une date avec les calendriers des sports p»



d’été et d’hiver. Personnellement, j'ai
toujours apprécié ces rendez-vous
d’échanges. Ca nous permet de rela-
tiviser. Je ne me rappelle pas y avoir
trouvé des solutions pratiques, mais je
me souviens d’une jeune entraineure
de hockey féminin, elle devait débu-
ter, et elle avait demandé des conseils
a tout le monde. Elle était dans une
situation difficile et je ne sais pas si
elle a trouvé des réponses, mais elle
avait posé beaucoup de questions.
Avec le recul d’autres disciplines,
d’autres expériences, c’est certain que
¢a pourrait aider beaucoup de monde.

[ entrainement ]

Quels conseils donneriez-vous aux
jeunes entraineurs ?

Pour étre un trés bon entraineur de
haut niveau, il faut étre un trés bon
compétiteur dans I’'ame. Au-dela des
valeurs que je transmets, de |'édu-
cation, au trés haut niveau, mon but
est de ramener des médailles et que
mes athlétes aient du succés. Un
entraineur ne doit jamais rien lacher
et, comme je le disais plus tot, il doit
savoir se remettre en question, mais
sans jamais avoir de doute parce que
le doute, ¢a tue. Il faut y aller, foncer
et quand on est jeune, il ne faut pas
avoir peur de mal faire, mais croire en
son projet.H
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La réeéducation
proprioceptive

.’] Par Jérome Baicry
Za< | Kinésithérapeute a la Fédération francaise
5'7“'? J de basketball (FFBB) et formateur.

3



remiere pathologie traumatique, I’'entorse de la cheville

peut avoir de graves conséquences et entrainer une

instabilité chronique. Afin de lutter contre la récidive
qui handicaperale sportif dans sa pratique, une approche
proprioceptive s’impose.

©iStockphoto



[ entrainement]
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C’est une articulation qui a bien failli col-
ter sa carriére a Stephen Curry. Joueur au
talent évident balle en main, shooteur pro-
lifique, au point d’étre aujourd’hui consi-
déré par nombre d’observateurs comme
le meilleur spécialiste du genre dans I’his-
toire du jeu, le basketteur a(vait) un point
faible majeur : ses chevilles. A I'aube de
sa carriere, le meneur des Golden State
Warriors n’est encore qu’un jeune aspi-
rant quand il se déchire les ligaments
de la cheville droite. Dans la foulée, une
seconde blessure le contraint a faire des
allers-retours entre le parquet et I'infir-
merie. Nous sommes en 2011 et cette fra-
gilité 'oblige a prendre des précautions et
a enserrer ses articulations dans des che-
villeres afin de s’assurer d’'une meilleure
stabilité. Bien que vigilant, Stephen Curry
a connu depuis 10 ans plusieurs alertes.

Une blessure courante

Il faut dire que cette blessure est
la compagne malavisée de nombreux
sportifs. Avec 6 000 cas par jour, I'en-
torse est I'accident le plus fréquem-
ment rencontré dans la traumatologie
(Fabri et al. 2009 ; Julia et al. 2013). Si
sa prise en charge est aujourd’hui bien
codifiée, force est de constater que,
paradoxalement, la premiere compli-
cation de I’'entorse de cheville est sa
récidive, conséquence la plupart du
temps d’une instabilité résiduelle qui
peut parfois évoluer vers la chronicité.
En 1994, Yeung et al. évoquent, dans
une étude portant sur 380 athletes,
que 73 % d’entre eux ont subi une réci-
dive d’une premiéere entorse de che-
ville et 59 % présentaient des symp-
tomes résiduels ayant entrainé une
diminution de leurs performances.
Plus récemment, en 2010, Bonnel
et al. parlent de complications liées a
I'instabilité de I'articulation dans 20 a
40 % des cas et mentionnent que I’'on
peut différencier cette instabilité de
deux fagons distinctes :

Llll’instabilité mécaniquejeslMENIT:

ligamentaire liée a une insuffisance
ligamentaire, capsulaire... ;

Lll’instabilité fonctionnellesligIs

tement corrélée a un déficit du
contréle proprioceptif (Bonnel et al.
2010).



[ entrainement ]

€€ .. construire une
reoresentation interne ge
son corps dans lespace

au service de son propre
equilibre. Y

La proprioception (sensibilité pro-
fonde) permet de renseigner le sys-
teme nerveux central sur la posture
et le mouvement du sportif via des
récepteurs situés notamment dans
les articulations et dans les muscles
(mécanorécepteurs). Associée a la
vision et au systeme vestibulaire, la
proprioception permet ainsi a I'indi-
vidu de construire une représentation
interne de son corps dans 'espace au
service de son propre équilibre (Julia
et al. 2012). Toutefois, la difficulté
d’évaluer avec fiabilité la qualité de
la reprogrammation neuromusculaire
d’une articulation rend encore cer-
tains auteurs sceptiques vis-a-vis de
I'importance de la rééducation pro-
prioceptive dans le processus de gué-
rison et de retour optimisé a l'activité
sportive. Si la majorité d’entre eux
s’accorde sur le fait que la stimulation
des mécanorécepteurs articulaires a
peu de chance d’améliorer la stabi-
lité, I'entrainement des récepteurs

musculaires (corpuscules de Pacini
et fuseaux neuromusculaires) est,
en revanche, a considérer comme
incontournable dans la stratégie de
la rééducation proprioceptive d’une
articulation traumatisée.

La reprogrammation
neuromusculaire
en premigre intention

Mais alors quel programme mettre
en ceuvre ? Comment construire les
différentes étapes de la rééducation
proprioceptive qui s’appliqueraient
des les premiers jours post-trauma-
tiques jusqu’a la reprise de l'activité
sportive, voire au-dela ? Standardiser
un protocole lorsqu’on s’adresse a un
systeme aussi complexe que la repro-
grammation neuromusculaire est
un projet délicat ; néanmoins, il est
possible de dégager quelques prin-
cipes qui serviront a la planification
du traitement.

La premiere regle importante
concerne la mise en place d’une stra-
tégie proprioceptive la plus précoce
possible. En effet, beaucoup de trai-
tements proposés s’adressant a la réé-
ducation de la cheville se focalisent sur
la lutte contre I'cedéme, la récupéra-
tion des amplitudes articulaires ou le
renforcement musculaire, mais n’in-
vestissent dans le travail propriocep-

tif que dans un second temps, a partir »
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du moment ou le patient bénéficie de
I’appui total. Or, il est tout a fait pos-
sible d’imaginer des exercices pro-
prioceptifs, en décharge totale ou
partielle, qui vont permettre a l'arti-
culation concernée de « réveiller »
les mécanorécepteurs quelques jours
apres le traumatisme, tout en préser-
vant la bonne cicatrisation des diffé-
rentes structures tissulaires endom-
magées. Il est bien évident que cette
démarche ne peut étre bénéfique
gue si le patient la tolére et ne peut
étre envisagée (notamment en cas de
chirurgie) sans I'avis médical.

En replagant ainsi la reprogram-
mation neuromusculaire en premiere
intention, en lui accordant la méme
importance que celle donnée au trai-
tement de l',edeme ou a la quéte
d’amplitude, il est envisageable d’ima-
giner une reprise d’appui au mieux
plus précoce et au pire dans de meil-
leures conditions, ce qui fera, dans
tous les cas, gagner un temps pré-
cieux sur la guérison finale, et cela en
toute sécurité.

€6 .. chague athlete
aura une reponse
physiologigue dlifferente
pour un méme
traumatisme. ) )
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Deux chevilles
valent mieux qu'une i

Malgré toutes les précautions
prises, il arrive parfois qu’un athléte
retourne a l'infirmerie quelques jours
apres sa reprise, suite a un nouveau
traumatisme, identique, controlatéral
a la blessure d’origine. Dans ce souci
d’un retour au jeu dans les meilleures
conditions, s’attacher a la notion de
bilatéralité semble primordial. Lidée
est simple, on ne rééduque pas seu-
lement la cheville blessée, mais bien
les deux. Plusieurs raisons guident
cette option :

= si le temps d’indisponibilité de
I’athlete doit bien slr prioritai-
rement s’orienter vers 'articulation
traumatisée, il doit aussi étre
« bénéfique » au patient soit pour
entretenir le c6té sain, soit pour
I'améliorer, en cas de déficit ;

= |a sollicitation du co6té sain en
premiére intention lors d’exercices
dynamiques peut s’avérer particu-
lierement utile et réconfortante en
cas d’appréhension du sportif face
a une situation nouvelle ;

= [a mise en place de cette double
activité ne sera pas forcément
chronophage a condition de l'ins-
crire al'intérieur d’un exercice pour
combler ainsi un temps de repos.

>



Ainsi, le travail bilatéral peut étre
une alternative non négligeable afin
de minimiser les risques d’une bles-
sure parallele souvent imputée a
la fatalité.

Le troisieme point essentiel au
sujet de l'organisation de la rééduca-
tion proprioceptive concerne la pro-
gressivité. Elle peut se conjuguer, dans
un premier temps, sur le plan théo-
rique par la mise en place de diffé-
rentes étapes a franchir :

= travailler de la décharge totale
vers la mise en charge partielle
puis totale ;

= travailler de I'appui bipodal vers
I'appui unipodal ;

= travailler du plan stable vers le
plan instable ;

= travailler du mode statique vers le
mode dynamique ;

= travailler de la vitesse lente vers la
vitesse rapide.

Sur le plan pratique, le respect de
la progressivité du traitement pro-
prioceptif doit s’intégrer dans une pla-
nification cohérente en rapport avec
I’évolution clinique du sportif et non en
rapport avec le calendrier des futures
échéances sportives ou toute logique
économique. Car si les pronostics pro-
noncés sont souvent fiables pour les

[ entrainement]
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blessures bénignes, ils demeurent
fatalement plus incertains sur le long
terme dans les cas les plus graves, dans
la mesure ou chaque athléte aura une
réponse physiologique différente pour
un méme traumatisme. C’est pourquoi
vouloir standardiser les temps de pas-
sage de guérison est souvent propice
a la confusion car si I'athlete peut étre
en avance sur une étape donnée, ce
n’est pas forcément synonyme d’un
retour sur le terrain anticipé. Cela peut
méme induire une forme d’impatience
et causer un stress futur, si la reprise
s'avere différée. D’autres éléments
peuvent venir parfois perturber une
rééducation (fatigue, lassitude, mala-
die...) et c’est dans ces périodes moins
« fastes » qu’il faudra respecter les
différentes étapes énoncées plus haut
et non pas les sacrifier pour rattraper
le temps perdu, au risque de rechuter
et de retarder plus encore un retour a
la compétition.
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€€ 12 notion e force
est, Ic, seconaaire car

ce qui est recherche, en
oriorite, cest 1a vitesse de
réaction al sportir.. Y

La stabilite se recherche
dans I'instabilité i

A ces principes de travail, il convient
d’ajouter I'emploi d’un matériel précis.
Car une bonne rééducation va repo-
ser sur l'utilisation d’accessoires pro-
prioceptifs spécifiques a la cheville
dans le cadre de la rééducation de
I’équilibre unipodal sur plan instable.
En effet, le choix des supports doit
faire I'objet d’une réflexion particu-
liere afin de solliciter de fagon sélec-
tive I'articulation de la cheville.

C’est pourquoi nous préconisons
I’'emploi de tous les outils propriocep-
tifs présentant un faible débattement
angulaire pour minimiser la participa-
tion du genou avec de préférence une
surface souple ou molle permettant
d’accentuer l'activité du pied, indis-
pensable dans larééducation de la che-
ville. Tous les coussins de rééducation
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du type Physiopad, Waaf, Balance-pad
ou méme un simple tapis répondent
a cette nécessité visant a recruter de
facon globale les capteurs propriocep-
tifs de la cheville et du pied. Il est éga-
lement tout a fait possible d’utiliser en
amont les Propriofoot dont la surface
est dure, mais le débattement angu-
laire tel que la stabilité de la cheville
sera ciblée en priorité.

De plus, le fait d’utiliser deux
mini-plateaux pour chaque exer-
cice autorise une grande diversité de
situations et une grande progressivité,
offrant une transition idéale pour pas-
ser de I'équilibre sur plan stable vers
le contréle de I'équilibre sur les diffé-
rents coussins de rééducation, souvent
délicat a maltriser en premiére inten-
tion. En résumé, nous pourrions défi-
nir les grands principes de fonctionne-
ment de la rééducation proprioceptive
par les mots suivants : précocité, bila-
téralité, progressivité, spécificité.

Le premier exercice que nous vou-
drions proposer répond tout a fait au
principe de précocité évoqué plus haut
puisqu’il s’effectue en décharge totale
mais en chaine fermée (c’est-a-dire le
pied en appui) et peut donc s’appli-
quer tres tot dans la rééducation.

= Le sujet est allongé sur le dos, le
pied traumatisé en appui sur un
petit ballon maintenu contre un mur
(Photo 1).



L'exercice consiste pour le patient
a s'opposer avec le pied aux différents
mouvements du ballon générés par le
thérapeute. La notion de force est, ici,
secondaire car ce qui est recherché, en
priorité, c’est la vitesse de réaction du
sportif et le recrutement des mécano-
récepteurs musculaires.

Dans un premier temps, les mou-
vements du ballon s’effectueront sur
un axe vertical pour solliciter la sta-
bilité antéropostérieure de la cheville
(en général, la plus confortable). Dans
un second temps, il s’agira de tes-
ter la réactivité latérale de l'articula-
tion en déplagant le ballon de droite a
gauche et inversement, mais avec de
faibles amplitudes pour éviter la mise
en tension du ligament traumatisé.
La fréquence des mini-déplacements

©PhysioAcademie

[ entrainement ]

du ballon sera faible dans un premier
temps pour augmenter graduellement
afin de rechercher une réactivité opti-
male du patient.

En progression il est possible de
proposer plusieurs variantes :

= e sujet dans la méme position
décolle la jambe saine et le théra-
peute exerce alors ses poussées
déséquilibrantes non pas sur le
ballon, mais au niveau de la cheville
saine (Photo 2).

Enfin, derniére progression, le
patient décolle le bassin et main-
tient I'appui sur le ballon quel que soit
le déséquilibre généré par le théra-
peute. LUexercice devient alors physi-
guement plus intense et nécessite une

>
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Photo 2 —Le patient doit contréler le ballon avec son
pied |ésé contre un mur pendant que le thérapeute
exerce une pression sur la jambe saine, relevée.

Photo 1-Le patient doits'opposer aux mouvements
générés parle thérapeute surle ballon contre le mur.
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bonne stabilisation lombo-abdomino-
pelvienne indispensable pour un
controdle proprioceptif efficace.

Le sujet tend les deux bras a la
verticale, les mains sont jointes. Le
thérapeute génére une déstabilisa-
tion de I'appui grace a des poussées
aléatoires au niveau des poignets du
patient (Photo 3) ;

©PhysioAcademie

Photo 3 — Poussées aléatoires au niveau des

poignets du patient.

= reprendre le méme exercice en pla-
cant les deux bras tendus derriére la

téte (augmentation du bras de levier

par rapport au point mobile).

Ensuite :

= |e bassin toujours bien haut, le
patient s’'oppose aux déséquilibres
créés par le thérapeute au niveau du

ballon (Photo 4) ;
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Photo 4 — Perturbations exercées sur le ballon

avec la jambe saine au sol.

= |es bras le long du corps, le patient
éleve le bassin et la jambe saine puis
s‘'oppose aux mouvements générés
sur le ballon par le thérapeute
(Photo 5) ;

©PhysioAcademie

Photo 5 — Perturbations exercées sur le ballon
avec la jambe saine en extension.

= méme exercice que le précédent
sauf que la pression est ici exercée
sur la cheville saine et non plus sur
le ballon (Photo 6).

©PhysioAcademie

Photo 6—Poussées exercées sur la cheville saine.



Si la premiére situation est mal
tolérée (douleur) ou mal exécutée,
il est possible d’apporter quelques
modifications qui peuvent la rendre
plus accessible :

= dégonfler le ballon pour le rendre
plus stable ;

= positionner seulement l'arriére-
pied sur le ballon de telle sorte
que l'avant-pied soit libre de toute
contrainte. Ainsi le faisceau anté-
rieur du ligament latéral (le plus
souvent touché dans I’entorse de
cheville) ne sera plus concerné par
I’exercice qui deviendra du méme
coup mieux toléré ;

= utiliser un ballon de rugby dont
le grand axe sera positionné per-
pendiculairement a I’'axe du pied,
protégeant ainsi la stabilité latérale;

= remplacer le petit ballon par un
ballon suisse et réclamer une
co-contraction du quadriceps et des
ischio-jambiers pendant I'exercice
de facon a diluer I'activité de la
cheville au profit du genou.

La vitesse importe plus
que [a force -

La notion de progressivité par la
volonté de travailler en décharge pour
aller vers la mise en charge partielle
puis totale sous-tend toute une philo-
sophie. Le deuxieme exercice s’inscrit

[ entrainement ]

dans cette dynamique en proposant
une situation ou I'athléte est :

= en position dite du « chevalier
servant » avec le pied blessé en
avant reposant sur un petit ballon
(Photo 7).

©PhysioAcademie

Photo 7 — A genoux en équilibre instable, avec
le pied avant sur un ballon, I'athlete réagit aux
mouvements exercés par le thérapeute.

Comme pour l'exercice 1, il s’agit
pour le thérapeute de mobiliser le
ballon dans de petites amplitudes de
facon a générer une réaction opposée
au mouvement la plus rapide possible.

= Pour augmenter l'acuité propriocep-
tive, I'exercice peut étre exécuté les
yeux fermés.

Encore une fois, dans 'activité pro-
prioceptive, la notion de vitesse est la
plus importante a rechercher et non
la force.

En progression, il est possible
d’exercer des poussées déséqui-
librantes au niveau des poignets du

patient quandila: >
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= |es bras tendus a I’horizontale, puis

a la verticale (Photo 8) ;

= pour augmenter 'acuité propriocep-

©PhysioAcademie

tive, I'exercice peut étre exécuté les
yeux fermés.

Photo 8 — L'athléte doit maintenir le controle de
son appui sur le ballon, les yeux fermés et mal-
gré les perturbations causées par le thérapeute.

La encore, si la performance
n‘est pas satisfaisante, plusieurs
possibilités s’offrent pour la rendre
plus acceptable :

= dégonfler le ballon ;

= placer uniquement l'arriere-pied
en appui;

= utiliser un ballon de rugby.
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Toujours dans I'esprit d’appréhen-
der la position debout dans les meil-
leures conditions, la troisieme situa-
tion proposée place notre patient :

= en position assise (voire demi-assise
pour limiter la participation du
genou), le pied |ésé reposant sur un
petit ballon (Photo 9) ;

Photo 9

= |[e méme protocole sera appliqué
que ce soit pour aller vers la pro-
gression ou vers la facilitation de

|’exercice (Photo 10).

©PhysioAcademie
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Enfin, derniére transition avant
d’aborder I’équilibre unipodal, il est
possible de planifier I'activité suivante :

= |e sujet est debout en appui sur le
pied |ésé 'autre jambe reposant sur
un ballon suisse (Photo 11).

©PhysioAcademie

Photo 11 — Maitrise de I'équilibre unipodal les
yeux fermés.

L'exercice consiste a conserver une
stabilité maximale de la cheville bles-
sée pendant que le thérapeute mobi-
lise le ballon suisse dans un premier
temps d’avant en arriere et inverse-
ment, puis latéralement en augmen-
tant progressivement la fréquence
des changements de directions afin
toujours de solliciter la célérité de
la réaction.

= En progression, il sera demandé
au sujet de croiser les bras puis de
fermer les yeux.

[ entrainement ]

En respectant ce type de protocole,
la maitrise de I’équilibre unipodal sur
plan stable ne pourra se faire que dans
des conditions favorables, guidées par
la propre évolution du patient.

Quatre étapes sont néanmoins
intéressantes a observer et pourront
s’appliquer a chaque fois que le patient
abordera I'équilibre unipodal sur un
nouveau support. Il s'agit de mainte-
nir la posture environ 10 secondes :

= |es yeux ouverts et les bras écartés ;
= |es yeux ouverts et les bras croisés ;
= |es yeux fermés et les bras écartés ;

= |es yeux fermés et les bras croisés.

Quatre Elaquettes en recherche
’I "o

d'equilibre i

A la différence des exercices de
I’étape précédente, qui ne présentent
pas un caractere technique particulier,
ceux entrant dans la prise en charge
de I’équilibre unipodal sur plan ins-
table présentent un intérét autre. Il
a été évoqué dans la premiere partie
I'importance du choix des supports
proprioceptifs si I'on veut travailler
de fagon sélective I'articulation tibio-
tarsienne. Mais avant de placer le spor-
tif sur des accessoires spécifiques du
type tapis, Physiopad, Bosu, Waff..., ou
la stabilité de la cheville et du pied est
sollicitée sans discernement de facon
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globale, il parait préférable de rajouter
une étape au cours de laquelle il fau-
dra faire évoluer de fagon tres précise
I’'apprentissage de I’équilibre unipo-
dal sur plan instable. Cette étape fait
appel a la maitrise des Propriofoot,
constitués de quatre plaquettes de dix
centimetres de c6té, différenciées par
leur couleur, leur support, et dont le
faible débattement angulaire permet
un travail sélectif de la cheville et du
pied (Photo 12) :

= |a plaguette verte repose sur deux
demi-cylindres et est completement
stable ;

= |es plaquettes jaunes et bleues
présentent un demi-cylindre placé
en leur milieu et sont instables dans
un seul plan;

= |a plaquette rouge repose sur une
demi-sphére placée au milieu la
rendant instable dans tous les plans
de I'espace.

©Propriofoot

Photo 12— Les quatre plaquettes Propriofoot
pour travailler la proprioception.

Chaque exercice nécessite I'uti-
lisation de deux plaquettes que I'on
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placera sous le pied a rééduquer et
qui seront espacées suivant la taille de
ce dernier. Mis en situation d’équilibre
unipodal, I'athléte doit maintenir la ou
les plaquettes proches de I’horizontale
durant toute la durée de I'exercice.

Dans I'entorse de cheville, comme
déja mentionné, c’est le ligament
latéral externe qui est le plus souvent
touché, en particulier son faisceau
antérieur oblique en bas et en avant
(Photo 13), lors d’un traumatisme en
inversion (combinaison de la flexion
plantaire, adduction et supination
du pied).
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Photos 13—Vision
en3Ddelalésion

duligamentlatéral
externesuiteaune

~torsiondelacheville.
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C’est pourquoi la sollicitation de
|’avant-pied peut étre parfois mal sup-
portée et provoquer des douleurs au
niveau de ce ligament. L'utilisation des
Propriofoot est intéressante car :



= en plagant la plaquette verte (stable)
sous l'avant-pied, le faisceau anté-
rieur du ligament latéral externe
est ainsi protégé pendant que, dans
le méme temps, l'arriere-pied doit
controler le déséquilibre généré
par l'autre support (jaune/bleu
ou rouge), comme le montre la
photo 14 ;

©PhysioAcademie

Photo 14 — Travail dissocié de l'arriere-pied
par rapport a l'avant-pied.

= |es quatre plaquettes permettent
la mise en place d’une vingtaine
de combinaisons différentes
(Photo 15) offrant une fois de
plus la possibilité d’observer une
progression maitrisée.

-

©PhysioAcademie

Photo 15 — Exemple d’une autre combinaison
avec déséquilibres simultanés de I'avant-pied
et de l'arriere-pied.

[ entrainement ]

Au cours de |'étape suivante,
I’assimilation et la maitrise de I'équi-
libre sur des supports souples pour-
ront se faire selon le méme protocole
énoncé plus haut en alternant les dif-
férentes situations, les yeux ouverts,
les bras écartés...

Il existe cependant une hiérarchie
dans l'instabilité générée par ces
accessoires proprioceptifs en fonc-
tion de leur densité. On pourra utiliser
en premiére intention un simple tapis
de gym, puis un coussin en mousse
(type Physiopad), et enfin un Bosu
ou un Waff beaucoup plus souples
(Photos 16).

Photos 16 — Equilibre unipodal sur coussin et
sur un Waff.
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Proprioception
et double tache i

A ce stade de la rééducation, ou
I’équilibre unipodal sur plan instable
est maitrisé, il est intéressant d’inté-
grer une dimension supplémentaire
dans le traitement sous la forme de
situations dites en « double tache ».
Ces exercices sont destinés a détour-
ner l'attention du sportif pendant
le maintien de I’équilibre par le biais
d’'une seconde activité, nous per-
mettant ainsi une meilleure évalua-
tion de la stabilité de I'articulation
concernée. A ce stade, il peut étre
préférable d’utiliser les compétences
de l'athlete pour introduire dans la
séance des gestes liés a son activité
de prédilection. Cette attention revét
plusieurs avantages :

= apporter une dimension ludique
a l'apprentissage pouvant parfois
étre considéré comme fastidieux
surtout si I’évolution est lente
voire laborieuse ;

= proposer, de fagcon certes artifi-
cielle, un « entretien » du geste
sportif toujours bénéfique malgré
tout, notamment dans les arréts de
longue durée ;

= apprécier le degré d’appréhension
éventuel du patient de facon plus
objective lorsque celui-ci est pré-
occupé par une activité annexe.
Cette information prendra toute
sa valeur dans la mise en place
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de I'étape suivante concernant la
proprioception dynamique.

Imaginons un premier exercice :

= Le sujet est en appui sur la jambe
blessée, entouré d’une demi-
douzaine de cones. On lui demande
de venir toucher les différents cones
avec la jambe saine a vitesse lente
cette fois pour générer un déséqui-
libre (Photo 17a).

Quand celui-ci est maitrisé, la tache
doit étre complexifiée en imposant de
la réaliser les bras croisés (Photo 17b)
puis sur un support proprioceptif
adapté (tapis, coussin...).

Pour le second exercice :
= s’il emprunte la méme position de

départ, cette fois, le sujet tient un
ballon a deux mains et le déplace p

©Jérome Baicry

Photo 17a—En restant en équilibre unipodal, le
patient doit toucher les différents cones avec la
jambe saine.



[ entrainement ]

lentement en haut, en bas, a droite,
a gauche et éventuellement derriere
le dos dans les deux sens (Photos 18).

Le recours a un support proprio-
ceptif peut apporter de la difficulté
supplémentaire, tout comme le fait
de réaliser le méme exercice mais les
yeux fermés, privant le sujet de ses
repéeres visuels. Le ballon peut ensuite
étre remplacé par un medecine-ball. »

©Jérébme Baicry

Photo 17b—Idem, lesbras croisés.

©Jérome Baicry

=

Photos 18 — En appui sur Bosu avec la jambe blessée, le sujet déplace lentement le ballon (en haut,
en bas, a droite, a gauche et éventuellement derriére le dos) dans les deux sens.
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Cette activité en double tache
peut :

= s’organiser via une tierce personne
(thérapeute, préparateur physique,
coéquipier) et donner l'occasion de
se rapprocher de l'activité sportive
de I'athléte (ex : réceptions/passes
type basket/rugby, controle/jongle/
frappe pour un joueur de foot...)
tout en sollicitant I'articulation [ésée
(Photo 19).

©PhysioAcademie
<

Photo 19 — Travailler I'’équilibre unipodal en se

rapprochant des gestes de l'activité sportive.

Photo20—Par
son placement
ouladirectiondu 3
lancerduballon, le )
partenairecherche ﬁ
asolliciterun &£
déséquilibre latéral
interne etexterne.

B

66 M Reflexions Sport # 26 - avril 2020

= |Le partenaire pourra se placer face
au sportif et lancer le ballon dans
différentes directions ou se placer
sur le coté afin de solliciter en
progression un déséquilibre latéral
interne puis externe (Photo 20).

€6 .. compresser sa
convalescence pour
anticiper son retour sur
Je terrain est rarement /a
meilleure option... Y

T =

©PhysioAcademie

>



Conclusion i

A travers cette premiére partie de
traitement proprioceptif de la cheville,
nous avons mis en avant quelques
grands principes comme la précocité,
la progressivité et la spécificité illus-
trés a différentes reprises dans les
exercices proposés. Un travail actif
gu’il est essentiel de codifier dans
I'optique d’une bonne reprogramma-
tion neuromusculaire, mais aussi col-
laboratif puisque directement déter-
miné par les sensations de I'athléte et
son évolution clinique. Cette écoute
et cette compréhension du blessé
feront le succes d’une rééducation
vertueuse, prévenant au maximum
les rechutes. Toutefois, ce traitement
proprioceptif nest qu’une pierre dans
la reconstruction d’un physique per-
formant. Il devra étre complété par
un travail autour de la bilatéralité.
Une notion évoquée en amont mais
non développée ici. Chaque situa-
tion proposée devra, alors, systémati-
guement faire I'objet d’une attention
particuliére pour le coté sain. Lorsque
I'athléte aura démontré suffisamment
de fiabilité dans la maftrise de I'acti-
vité proprioceptive, il sera possible
d’aborder un travail plus dynamique
visant a appréhender entre autres la
reprise de la course a pied dans les
meilleures conditions. Si les enjeux
économico-sportifs liés a I'indisponi-
bilité d’un athléte sont compréhen-
sibles, compresser sa convalescence
pour anticiper son retour sur le terrain

[ entrainement ]

est rarement la meilleure option si ce
n’est pour se tromper. Dans certains
cas, et le sport n’échappe pas a la
régle, il faut parfois savoir perdre du
temps pour en gagner par la suite.
Soucieux de soigner ses chevilles
endolories, Stephen Curry a su hypo-
théquer une saison (2011-2012) avant
de revenir sur des fondations solides
et de connaitre la progression que
I'on sait.l
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Modérateur : Franck Brocherie, chercheur a I’ilNSEP

Utilité dutest hypoxique pour
prédirele mal aigu des montagnes
etlaperformanceaaltitude
modérée chezdes nageursélite
Robin Pla
a soutenu sa these a I'NSEP en
novembre 2018, portant sur la
distribution des intensités
- d’entrainement en natation. Il est
également conseiller technique
B national (CTN) a la FFN en charge
de 'accompagnement scientifique des équipes
de France.

Dans cette étude, le test hypoxique
développé par le Dr Richalet pour
déterminer la susceptibilité au mal
aigu des montagnes a été utilisé pour
prédire les changements de perfor-
mance (et les réponses physiologiques
associées) a l'altitude modérée chez des
nageurs élite.

Dix-huit nageurs élite ont donc réa-
lisé le test hypoxique au niveau de la
mer avant de partir pour douze jours
de stage en altitude a Font-Romeu
(1 850 m). Un test de performance
maximale en natation a également été
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effectué avant (au niveau de la mer),
pendant (a2 1 850 m) et aprés (au niveau
de la mer) le stage. En fonction du test
hypoxique, les nageurs ont été répartis
en deux groupes : ceux ayant un risque
modéré ou élevé de déclencher le mal
aigu des montagnes (score = 3) et ceux
ayant un risque faible (score < 3). En
plus de la détermination de la suscep-
tibilité au mal aigu des montagnes, la
saturation artérielle en oxygéne et la
qualité du sommeil ont été mesurées
chaque matin, tout comme I'apparition
de symptomes spécifiques au mal
aigu des montagnes (questionnaire
Lake Louise).

Les résultats indiquent que le score
au test hypoxique est bien associé a
la baisse de performance en natation
observée en altitude (r = 0,60). La
saturation artérielle en oxygéne est
la variable physiologique la mieux
associée avec la baisse de performance
(r = 0,54). La qualité du sommeil et les
résultats au questionnaire Lake Louise
ne différent pas entre les deux groupes
de nageurs.
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— ecart -entre théorie et pratique et ainsi
optimiser 'accompagnement des sportifs
vers le succes.

En conclusion, chez des nageurs élite,
la mesure de variables cliniques et
physiologiques (susceptibilité au mal
aigu des montagnes, saturation arté-
rielle en oxygéne) permet d’anticiper
la baisse de performance a altitude
modérée. La réalisation du test
hypoxique avant un stage permet aux
staffs (coachs, support scientifique)
de mieux tenir compte des réponses
de chaque athléte et d’individualiser
I'acclimatation a I'altitude.

Différencesbilatéralesdansla
coordinationdesischio-jambiers
chezdesathlétesde haut niveau
précédemmentblessés
Simon Avrillon

, ex-doctorant au laboratoire
SEP de I'INSEP, est actuellement
chercheur post-doctoral au Shirley
Ryan AbilityLab a Chicago
/ (anciennement Institut de
‘ rééducation de Chicago). Ses
travaux de recherche visent a mieux
comprendere les causes physiologiques de
pathologies neurologiques (ex : la maladie de
Parkinson) et a développer des protocoles
permettant d'améliorer la qualité de vie des
patients atteints par ces maladies.

La blessure aux ischio-jambiers est
I'une des principales causes d’indispo-
nibilité du sportif dans de nombreuses
disciplines a dominante vitesse. Ces
blessures induisent une altération
des mécanismes de production et de
transmission de la force, accompagnée
de douleurs, empéchant l'athléte
de réaliser des sprints. Les théories
actuelles suggerent que le mouvement
est modifié en présence de douleurs,
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et ce pour diminuer la contrainte dans
le tissu traumatisé et le protéger. Mais
si cette stratégie a déja été observée
immédiatement aprés la Iésion, peu
d’'informations existent sur les effets
a long terme de ces ajustements.
Cette question est fondamentale car
plusieurs travaux suggérent que ces
adaptations bénéfiques a court terme
pourraient, si elles persistent, avoir des
conséquences néfastes a long terme,
comme augmenter le risque de récur-
rence de la blessure/douleur.

Dans cette étude, nous avons évalué
les coordinations musculaires des
ischio-jambiers de treize sprinteurs
et quatre sauteurs en longueur élites
ayant subi une lésion du biceps femoris
(BF, touché par quatre blessures sur cing
aux ischio-jambiers) au cours des sept
derniers mois et ayant repris I'entrai-
nement. Chacun de ces athlétes a subi
une blessure du BF entre trois semaines
et sept mois avant les mesures, mais ne
ressentait plus aucune douleur mus-
culaire au moment de I'étude. lls ont
participé a trois sessions de tests visant
a estimer la capacité de production de
force du muscle et a mesurer l'activa-
tion musculaire pendant des contrac-
tions isométriques sous-maximales.
Nous avons ensuite calculé un ratio de
force correspondant alavaleur de force
obtenue pour un muscle, divisée par la
somme des valeurs des trois muscles
ischio-jambiers (BF, semi-membraneux
[SM], semi-tendineux [ST]) pour évaluer
la contribution de chaque muscle a la

70 M Réflexions Sport # 26 - avril 2020

Ratios de couple de force (%)

force totale des ischio-jambiers (ex :
BF /[BF + SM + ST]).

Nous avons observé une contribution
plus faible du BF blessé a la force
totale des ischio-jambiers, par rap-
port a la jambe opposée. Le SM de la
jambe blessé, en contribuant plus que
celui de la jambe opposée, semblerait
compenser cette différence. Ces résul-
tats (Fig. 1) pourraient refléter des
adaptations des coordinations visant a
protéger le muscle douloureux alasuite
de la blessure. En raison de leur béné-
fice a court terme, ces coordinations
pourraient avoir été mémorisées par le
systéme nerveux central, méme apreés
larééducation et 'absence de douleurs.
Les conséquences a long terme de ces
différences, notamment sur la récidive
des lésions des ischio-jambiers, restent
adéterminer.

20 % de la contraction volontaire maximale
(MVC)

£

() BF/IJ SM/1J ST/I)

(1) Indique une différence significative (P < 0,05).
(2) BF (biceps femoris) — SM (semi-membraneux) —
ST (semi-tendineux) — 1J (ischio-jambiers)

Moyenne £ 1 écart-type (ET)
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Facteursde performanceet
stratégiesprivilégiésparles
athletes olympiquesfrancais
Héléne Joncheray

est chercheuse en
sociologie appliquée au sport de
. haute performance. Elle est
responsable de I'un des trois thémes
du laboratoire SEP de I'NSEP (EA
7370), intitulé Equilibre de vie.

Cet article présente les facteurs de
performance identifiés par des athletes
olympiques et analyse la facon dont
ils ont été priorisés et mis en ceuvre
pendant I'olympiade 2012-2016. Pour
aborder ces questions, vingt-huit
entretiens semi-directifs ont été réa-
lisés avec des sportifs francais ayant
participé aux Jeux olympiques de Rio
(2016). Lanalyse des résultats montre
que, pour atteindre une performance
olympique, seuls deux facteurs ont

50 % de la contraction volontaire maximale

804  (MVC)
60-
#
] o2 o—"
40 <
1 : Y < =
9// . S &
204 oL e
(2) BF/1J SM/1J ST/l

= Différence moyenne
— Différence individuelle
——o— Jambe non blessée
—e— Jambe blessée

du lasbo au terrain...

été implémentés par I'ensemble des
sportifs interrogés : I'entrainement et
la préparation physique. Les autres
facteurs (préparation mentale, nutri-
tion et soins de récupération) ne sont
pas implémentés par tous. Par ailleurs,
deux grands types de configuration ont
été identifiés:
=une minorité de sportifs (n = 4) voit le
choix des facteurs de performance
et leur implémentation controélés
parl’entraineur;

= une majorité d'entre eux (n = 24) opte
pour des adaptations secondaires en
s'appuyant, parfois de facon clandes-
tine, sur un réseau d’acteurs paralléle
etcomplémentaire.
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Figure 1 - Ratios de force pour la jambe non blessée
(cercles blancs) et blessée (cercles rouges). Ces ratios
ont été testés durant des contractions sous-maximales
isométriques réalisées a 20 % et 50 % de la force maxi-
male des ischio-jambiers (1)), mesurée durant une
contraction maximale volontaire (MVC). Les ratios de
force BF/1J, SM/1J et ST/IJ représentent respectivement
la contribution (en %) du BF, du SM et du ST a la force
totale produite par les ischio-jambiers. Ainsi, a 20%
MVC (Fig. 1A), la contribution du BF (BF/1J) au couple
de force total des ischio-jambiers était inférieure pour
la jambe blessée par rapport a la jambe controlatérale.
A 50 % de MVC, la contribution du BF reste plus faible,
méme si I'écart tend a se résorber..
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NGUYEN Amy, COULMY Nicolas
et LOUCEL Benoit

Le Ski alpin dans les dispositifs
éducatifs au colléege

Editions EP&S, coll. « Les cahiers des sports de

nature », 2020, 44 p.

811,50 €}
Nouvelle collection des éditions EP&S, « Les cahiers
des sports de nature » entend développer I'acces et
les pratiques en EPS en apportant des connaissances
réglementaires, didactiques et éducatives aux profes-
sionnels, enseignants et partenaires afin de faire vivre
la meilleure expérience possible aux éleves en milieu
naturel. Le ski alpin est a I’honneur de ce premier
numeéro avec la participation a la rédaction de Nicolas
Coulmy, directeur du département sportif et scienti-
fique a la FFSki.

HYEANS Andy

Les Secrets de I’équipe championne.
Comprendre, mesurer et optimiser

la dimension relationnelle pour la
performance collective

4Trainer, 2019, 91 p.

Prix : ZE¥EIKS

Y a-t-il un itinéraire pour amener une équipe a la vic-
toire ? Quel est le poids de la performance individuelle
et celui de I'efficacité collective ? Quelle est I'impor-
tance du relationnel ? Quelle différence entre une
équipe qui gagne et une qui perd ? L'auteur a souhaité
partager cette dimension d’analyse et d’optimisation
de la performance sportive, ainsi que les outils qui per-
mettent de la mesurer.
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Les documents présentés ici peuvent tous étre consultés a la bibliothéque du sport de I'INSEP.

s ESPEZEL Antoine
ﬂ"'ﬁ@;ﬁ{?ﬁm Les Clés du management sportif.
Guide pratique et méthodologique
pour le coach
Amphora, 2020, 256 p.
Prix :
Comprendre le joueur, savoir le motiver, le faire pro-
gresser... Pour réussir ce travail, le manager doit déve-
lopper plusieurs qualités : sens de I'écoute, approche
pédagogique claire et valorisante, capacités d’antici-
pation, savoir-faire dans le traitement des erreurs ou la
gestion des conflits. Cet ouvrage propose des méthodes
cohérentes et opérationnelles pour faciliter le travail
d‘analyse et de communication de I'entraineur. Derriére
chaque bon joueur se cache un coach averti.

veconome  ARRONDEL Luc, DRUT Bastien
pusorr . et DUHAUTOIS Richard
mikie L’Economie du sport en fiches
= @ Ellipses, 2020, 216 p.

Prix : E#XE
Le sport et I'économie sont étroitement liés depuis
ces derniéres décennies. En 29 fiches explicatives, cet
ouvrage invite le lecteur, averti ou non, a comprendre
les théories et mécanismes qui régissent I'économie du
sport. Les auteurs abordent I’histoire moderne du sport,
sa professionnalisation, ses modes de financement, le
marché du travail des sportifs professionnels ou encore
l'organisation des championnats et des clubs, sans
oublier les paris sportifs ou la corruption.
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BAUBIT Brice
Avec Thibaut (52 min)

France Télévisions, 2019

Pendant toute la durée du Tour de France, une caméra
de France Télévisions a été autorisée a se glisser dans
l'intimité de Thibaut Pinot. Au plus prés, elle suit le
leader de la Groupama-FDJ, capte ses joies, ses espoirs
aprés ses démonstrations en montagne et jusqu’a sa
détresse la plus profonde lors de son abandon forcé. Un
reportage d’une rare intensité.

https://sport.francetvinfo.fr/tour-de-france/
avec-thibaut

TOSI Pascal

Enquétes en régions : le sport au
féminin (52 min)

France Télévisions, 2019

Longtemps, l'athléte féminine est restée la grande
inconnue du sport frangais. Depuis plusieurs décennies,
et avec une nette accélération ces derniéres années, la
pratique féminine s’est développée. Au travers d’une
série de reportages, Enquétes en régions fait un point
sur la maniére dont les femmes vivent le sport a haut
niveau, en sport-études ou dans les instances, tout en
évoquant I’histoire et quelques pionnieres.

https://france3-regions.francetvinfo.fr/
pays-de-la-loire
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@ CHRIST Antje
Ostéopathie. Les mains a I'écoute du

corps (53 min)

Christ Media, ZDF, Arte et 3sat, 2019
Inventée a Kirksville dans le Missouri a la fin du
XIx¢ siécle par le médecin Andrew Taylor Still, I'ostéo-
pathie reste encore marginale dans le cadre médical.
Non reconnue faute d’études, elle semble pourtant en
mesure d'apporter d’autres réponses que la médecine
traditionnelle. Ce documentaire revient sur son histoire
et cherche a en expliquer les principes, non sans rappe-
ler les réserves quil'entourent.

https://www.arte.tv/fr/videos/089059-000-A/
osteopathie-les-mains-a-l-ecoute-du-corps

DERGNAUCOURT-FISCHER
Charles et BRAILLARD Claire
Laissez-moi dormir (5 x 6 min)

Stella Lux Productions, RTS et Arte, 2019

Le sommeil est une activité vitale pour tout étre
humain ; le sportif ne fait pas exception. Ce documen-
taire découpé en cing modules de six minutes nous
convie a nous interroger sur la nature du sommeil, en
quoi il se révele indispensable a la vie, I'apprentissage,
la santé, la créativité, son réle dans les troubles psy-
chiques et physiologiques. Le tout est expliqué de fagon
pédagogique par des experts et agrémenté d'illustra-
tions d la maniere de Tim Burton.

https://www.arte.tv/fr/videos/092724-001-A
laissez-moi-dormir/
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La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

La prophylaxie
en sport de haut niveau

Expériences de terrain

Anne-Laure Morigny
Christophe Keller

Auteurs : Anne-Laure MorigNY

et Christophe KELLER

Editeur : INSEP-Editions

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

ISBN : 978-2-86580-237-1

Nombre de pages : 208 p.

Prix: 19 €
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LELABORATORE
DIDEES

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

de concurrence internationale pres-
sant, se prémunir contre la blessure
est devenu un enjeu majeur du haut
niveau. Si cet ouvrage n’a pas voca-
tion a précher « parole d’évangile »,
il se veut assurément un appui pour
tous les acteurs du sport de compé-
tition. Plus que le rappel des facteurs
pouvant conduire a la blessure ou I'ap-
port de diverses notions théoriques,
le travail des auteurs a été d’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,
préparateurs physiques, kinésithéra-
peutes ou athletes.




[focus]

Sports a haute intensité

Mieux comprendre la performance
pour mieux I'entrainer

Savoirs Sciences

Alors que les ouvrages guidant
les pratiquants des sports d’endu-
rance sont tres nombreux et faciles
d’acces, les ouvrages de physiolo-
gie d’entrailnement centrés sur les
pratiques intenses sont beaucoup
plus rares. Dans ce titre ambitieux
car unique sur le marché et pour-
voyeur de données scientifiques et
d’entrainement de référence, les
autrices livrent les clés des bases
physiologiques de ces sports pra-
tigués a haute intensité continue
(athlétisme, natation, aviron...)
ou discontinue (sports duels, col-
lectifs ou d’expression) avec la
volonté d’apporter un éclairage
dans le choix de ces objectifs de
préparation. Appuyé d’exemples
de séances et cycles d’entraine-
ment, cet ouvrage est un guide
pour comprendre les mécanismes
de production d’énergie a haute
Avec la collaboration de Claire THoMAs-JuNius intensité, la gestion du capital
et Caroline Giroux énergétique et les moyens de
Préface de Stéphane Diagana répéter ses efforts dans le temps
o e grice & des xercces adaptés
Date de parution : mars 2019
ISBN : 978-2-86580-238-8

Nombre de pages : 384 p.
Prix:35€

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

Sous la direction de Christine HANON
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Préparation physique :
développer l'intelligence de I'épaule

Entre fixation, mobilité et proprioception

ELAORATORE
! DIDEES
Préparation physique :
développer l'ntelligence
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 :
évaluation et prévention

Tests fonctionnels sans matériel

7

LELABORATOIRE
DIDEES

Auteurs : Mathieu CHIRAC,
Norbert KRANTZ

et Geoffrey MEMAIN
Editeur : INSEP-Editions
Collection :

Savoirs d’Experts

(Le Laboratoire d’idées)
-~ Date de parution :

janvier 2018

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

Lamachine humaine:
évaluation et prévention

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

[focus]

Georges Demeny
Les origines sportives du cinéma

Georges Demeny,
les ORIGINES
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)

a4 D’UN MINISTERE

(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 €
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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 I'athlétisme

Sa pratique et son enseignement

Savoirs Pratiques

Comprendre I'athlétisme

XY,
e
g INSEP Fﬁy

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

Collection : Savoirs Pratiques

Date de parution : mars 2017

ISBN : 978-2-86580-231-9

Nombre de pages : 360 p.

Prix : 30 €

Ce livre s'adresse aux pratiquants et aux édu-
cateurs, qu’ils visent ou non la performance
en compétition. Les auteurs ont souhaité faire
partager leur expérience pratique tout en
présentant une analyse précise et logique de
I'activité athlétique. 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 »
LR
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5 Préparation physique :
N la méthode «circuit training»
i

Matias Ricard Auteur : Mathias RICARD
. Editeur : INSEP-Editions
i Collection :
N Savoirs d’Experts

d* Date de parution :
A,‘ décembre 2016

[ f ISBN : 978-2-86580-232-6
— _//# Nombre de pages : 100 p.
W e Prix: 13 €

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

Cet ouvrage jette les bases d’'une 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

ummn&omz
%
IE:nTl;‘iicautI:itri:" Auteurs :
Norbert KRANTZ
et et Anne-Laure MORIGNY
Editeur : INSEP-Editions
Collection :
Savoirs d’Experts
Date de parution :
novembre 2015
- ISBN : 978-2-86580-216-6
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

Nutrition ans
Performance i 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

Les anciens numéros sont toujours disponibles sur le site de I'INSEP.
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https://www.insep.fr/
https://www.instagram.com/insep_officiel/?hl=fr
https://fr-fr.facebook.com/insep.paris/
https://twitter.com/insep_paris?lang=fr
https://fr.linkedin.com/company/institut-national-du-sport-de-l%27expertise-et-de-la-performance
https://www.youtube.com/channel/UCtzNqITLz5T0XDi-EuK2pWA/featured?disable_polymer=1
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