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{ Editorial »

JulienGourbeyre
Directeurde larédaction

"Connais-toi toi-meme"

mandine Aftalion, directrice de recherche au

CNRS, a déploré récemment dans les colonnes

u Figaro, que le monde du sport et celui de la
recherche "ne travaillaient pas suffisamment ensemble".
Une remarque tout a fait justifiée pour la majorité des
disciplines, excepté le football francais. Et
pour cause, le mandat de Francois
Blaquart 2 la téte de la Direction
Technique Nationale restera marqué
incontestablement du sceau de I'ouver-
ture et de l'introspection. Le dernier
exemple en date est sans doute la
création de la Cellule d'optimisation de la
performance, qui s'est fixée pour objectif
de faire de la "connaissance de soi" un
enjeu majeur pour I'épanouissement et
les réussites futures des acteurs du jeu
(joueurs et entraineurs). Socrate et le précepte du
"Connais-toi toi-méme" n'aurait pas dit mieux. Une
démarche ambitieuse et novatrice, tout a fait
symptomatique de I'orientation prise par la DTN depuis
quelques années. Et les travaux menés sont studieux. Les
10 et 11 février derniers, VESTIAIRES a eu le privilege

d'assister au deuxieme séminaire de la Cellule,a Bordeaux.

"Et dire que certains
croient que travailler a
la DTN, c'est la
planque..."

Pendant deux jours, ses 12 membres - tous experts dans
leur domaine - ont affiché une qualité d'écoute, une
richesse dans les échanges, ainsi quune capacité de
travail étonnante. "Et dire que certains croient que
travailler a la DTN, c'est la planque”, dira dans un large
sourire Guy Lacombe, qui apporte pour
sa part toute son expérience du haut
niveau et de la formation. Quarante-huit
heures pendant lesquelles il fut
question de neurosciences, du Modele
de Nideffer (capacité de concen-
tration), de la théorie de Deci et Ryan
(capacité d'autodétermination), du
cycle de la dépendance de Symor, ou
encore de la capacité d'intégration
sociale selon les concepts de Piaget,
Durkheimn, Bronfenbrenner, De
Gaulejac... Que Amandine Aftalion se rassure. L'organe
technique de la Fédération Francaise de Football a bien
l'intention aujourd'hui de profiter du savoir de
différents centres experts (INSEP, établissement de
neurosciences, Service de recherche des armées, etc.)
pour avancer. Et c'est tant mieux. Reste maintenant a

en mesurer les effets. M
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( COTE SCIENCE )

Le yoga fait son apparition

Révolution. Né en Inde il y a 5000 ans, le yoga n'a jamais compté autant d'adeptes dans le
monde occidental. Aux USA, leur nombre a explosé depuis 15 ans, passant de 4 a 20 millions. lls
sont prés de 3 millions en France. Un record. La pratique, dont les multiples bienfaits sont
reconnus, a €té promue ces derniéres années par un certain nombre de sportifs de haut niveau.
Il n'en fallait pas plus pour voir le yoga débarquer aujourd'hui dans nos clubs ! Explications.

tsiles préparateurs mentaux
Edont I'avénement dans les

staffs ne cesse d'étre
annoncé depuis des années,
allaient finalement se voir damer
le pion par les professeurs de
yoga ?Toujours est-il que cette dis-
cipline ancestrale n'a jamais été
autant pratiquée et plébiscitée par
les stars du sport.De LeBron James |
a Novak Djokovic en passant par
Jonny Wilkinson ouTiger Woods,
tous ont souligné la part accordée
alapratique duyoga dans la réali-
sation de leurs performances. En
football, outre Jiirgen Klinsmann
avec la Mannschaft (2004-2006),
c'est surtout Ryan Giggs qui en a
¢été le premier ambassadeur. Le
Gallois améme sorti un DVD dans
lequelillivre les secrets de sa pra-
tique,laquelle expliquerait son
étonnante longévité au plus haut
niveau : "Giggs fitness : strength
and conditioning". Résultat, le
yoga a investi la Premier League
ou les clubs de Bolton,Arsenal et
West Ham pour ne citer qu'eux,
ont mis en place de véritables pro-
tocoles de pratique au sein de leur
effectif. En France,les démarches
sont plus individuelles, a I'image
de Sébastien Squillaci et Julien
Faubert,adeptes convaincus. Mais
les clubs s'y mettent.

>Chaque mardi, les U19 bordelais
suivent une séance collective
d'une heure

ARennes,par exemple,Philippe Montanier
et le Docteur Karl Chaory ont initié les

joueurs au yoga, les encourageant a pour-
suivre a titre personnel.A Lyon, le sujet est
al'étude au centre de formation,nourri par
I'esprit d'ouverture de son responsable
pédagogique, Jean-Yves Ogier. Mais c'est
finalement a Bordeaux que revient la palme
del'innovation.Les U19 de Philippe Lucas
pratiquent tous les mardis depuis bientot

2 ans,araison d'une séance d'une
- heure par groupe de 10 dans un
local spécialement aménagé.A
I'origine de cette initiative, le fils
du formateur bordelais, Quentin,
qui évolue aujourd'huial'US Lege
Cap Ferret (CFA2).Victime ily a
| quelques années d'une pubalgie,
celle-ciadisparuapres seulement
quelques séances, lui évitant 'opé-
ration ! "C'est Philippe Boixel
(ancien ostéopathe des Bleus,
Ndlr) qui nous avait conseillé de
pratiquer le yoga Iyengar, le
méme que Giggs (sic). Du coup,
jem'y suis mis moi-méme. Et
comme j'en ai ressenti également
les bienfaits, j'ai décidé de le pro-
poser a mes joueurs en faisant
venir une spécialiste”. Avec la
| recherche ici de vertus plus phy-
~ siques que mentales, par un travail
axé principalement sur la préven-
tion des blessures. "C'est 80%
d'étirements, 10% de renforce-
- ment et 10% de relaxation. Et je
constate depuis une quasi
absence de blessures muscu-
laires...".

>Jiirgen Klinsmann, Arséne
Wenger, Joachim Low...

A noter que le yoga séduit de plus
en plus les entraineurs eux-mémes.Arsene
Wenger et Joachim Low ne tarissent pas
d'éloges sur cette pratique, tout comme
Elie Baup qui en a découvert les bienfaits
lors de son passage a I'OM (voir par ail-
leurs).

Enfin,la Fédération Francaise de Football
ceuvre actuellement a intégrer la connais-
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dans les staff !

fEIie Baup : "Je regrette de ne pas avoir pratiqué plus tot

Aprés avoir longtemps piqué sa curiosité, le yoga
fait partie intégrante depuis quelques années du
quotidien de |'ancien entraineur phocéen. "J'ai
commencé am'y mettre a I'OM, ot j'ai méme encou-
ragé certains joueurs as'y adonner. Cela dit, la pra-
tique du yoga doit relever d'une démarche person-
nelle. Ce n'est pas quelque chose qu'on impose.
L'apprentissage des techniques, au début, est astrei-

pratiqué plus tét...". D'autant qu'Elie Baup n'y a
pas seulement vu un intérét les lendemains de
match. Lasemaine, le yoga l'aidait a étre "plus cen-
tré, plus calme, plus tranquille". Et le jour J 2 "/l
m'est arrivé, pendant que les joueurs étaient a
I'échauffement, de pratiquer quelques techniques
. derespiration dans le vestiaire. La encore, vous en
ressortez plus serein. Un état général qui vous aide
gnant, et nécessite une vraie volonté de persévé- ensuite a étre plus lucide au moment de faire des
er". Lui, I'a eue, et a su en tirer ensuite tous les choix pendant la partie, que ce soit des choix
bienfaits pour le corps et I'esprit. Il explique : "La séance deyoga d'homme ou de stratégie". L'ancien coach a la casquette, qui
du lendemain de match me permettait de récupérer plus vite  continue d'alterner entre pratique individuelle et cours collectif,
d'un point de vue physique et mental, d'évacuer est devenu un yogi convaincu. "J'ai vu des gens
le stress et de faire disparaitre les tensions du [ [TEN[TTe [« [ [T [eJ 1 [=114" qui souffraient de douleurs chroniques au dos
corps. L'entraineur intériorise, il se fait de la de faire des choix reprendre le sport, des obéses réussir enfin a
bile comme on dit. Or, les postures permettent perdre du poids... Le yoga permet de répondre a
justement des actions ciblées sur tous les organes. J'ai vraiment  un certain nombre de problématiques. J'encourage vraiment
ressentila différence, etje regrette aujourd'hui de ne pas avoir  touslesentraineurs, quel que soitle niveau, a I'expérimenter".
o )

sance de soi - par des techniques extraites
dela pratique du yoga-a sa démarche d'ac-
compagnement et de progression des
joueurs d'excellence.Et c'est1'ancien foot-
balleur Gérald Passi, devenu expert en
développement personnel, qui en a la
charge au sein de la toute nouvelle Cellule
d'Optimisation de la Performance (voir
rubrique "En direct de laDTN").L'idée est
bien str de travailler a la fois sur le corps et
I'esprit,la vocation méme du yoga,en ensei-

gnant des exercices a méme de rendre le
joueur capable,a terme, de subvenir lui-
meéme a ses besoins en matiere de gestion
des émotions et du stress induits parla com-
pétition. En définitive, la ou certains crai-
gnent que l'action unilatérale d'un prépara-
teur mental,qui posséde le "savoir", crée
une dépendance chez le joueur,l'enseigne-
ment proactif du yoga vise a rendre auto-
nome.N'est-ce pas la son meilleur atout ?
M Julien Gourbeyre

Le yoga, c'est quoi ?

La pratique du yoga consiste a entrer d'abord dans un état de relaxation favorable a la réalisation ensuite d'une série de postures, les «asa-
nas», ol mouvements et respiration (quitient une place essentielle) ne font qu'un. Il existe de nombreux courants de yoga, ainsi que des
centaines de postures dont certaines réclament des années de pratique ! Outre lasouplesse, la force et I'équilibre (physique et mental), le
yoga est surtout recherché de nos jours pour sa capacité a diminuer le stress, d'ou son succes grandissant aupres des chefs d'entreprise, artistes
et autres sportifs de haut niveau. Mais les adeptes de «yogathérapie» - terme créé en 1970 par le Docteur Bernard Auriol pour désigner
['usage, pour lasanté, de méthodes et principesissus de la pratique - prétent de nombreuses autres vertus a la discipline : elle affinerait la
silhouette, améliorerait la concentration, régulerait les fonctions digestives, renforcerait le systéme immunitaire, optimiserait la qualité
dusommeil... Une récente étude réalisée a I'Université de Californie a San Francisco (2013) a méme démontré que la pratique réguliére du
yoga ralentissait le vieillissement par |'allongement des télomeres situés a I'extrémité des chromosomes ! Plus qu'une simple séance de «stret-
ching» a laquelle s'adonneraient les apotres d'une sorte de religion baba-cool en entonnant des "Oom* assis en tailleur, le yoga apparait
aujourd'hui comme un art de mieux vivre et de mieux étre, ou larecherche de la fusion entre le corps et I'esprit permettrait de remodeler
sa force, sasouplesse et son mental.
(& )
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L'annonce a fait I'effet d'une bombe outre-Atlantique dans ESPN
The Magazine. Pete Caroll, I'entraineur de la franchise de football
américain finaliste des deux derniers Super Bowl (vainqueur en
2014), arévélé qu'une bonne part des succes de son équipe était due
a une pratique intensive et obligatoire du yoga et de la médita-
tion, "au moins aussiimportante pour le joueur que de courir ou de
soulever des poids". L'article, agrémenté d'une photo de Russell
Wilson, le quaterback, assis dans une position sans équivoque (voir
ci-contre), aurait fait exploser la pratique du yoga et de la médita-
tionauseindelaNFL! Un exemple loin d'étre isolé dans le monde du
sport. En rugby, le club Leicester a fait de cette discipline ances-
trale un élément incontournable de sa préparation, inspirant la
aussi de nombreuses autres écuries. Enfin, en football, I'équipe
nationale d'Allemagne est réputée pour emprunter encore
aujourd'huilavoie yogique tracée il y a quelques années par Jirgen
Klinsmann. Le sang froid, I'efficacité et plus généralement la force
tranquille dégagéssur le terrain par leshommes de la Mannschaft
enseraient-ilslamarque ?

>

- d'un animal sauvage

Siles bienfaits du yoga ne sont plus a démontrer, les avis divergent
lorsqu'il s'agit d'apporter un éclairage scientifique sur le pourquoi
ducomment des effets de cette pratique. Toutefois, un consensus
semble avoir été trouvé récemment autour de I'hypothese du neu-
roscientifique américain, Alex Korb. L'explication nous est don-
née par le magazine Sport & Vie dans son édition de septembre
2014. En cas de stress, I'organisme réagit en sécrétant des hor-
mones qui font varier plusieurs marqueurs physiologiques : le coeur
bat plus vite, la respiration s'accélére, la pression artérielle et le
tonus musculaire augmentent... Par ces changements, I'individu se
place dansun état devigilance primaire. Un réflexe inné dont|'in-
tensité varie selon la nature du "danger" et le tempérament de
chacun. Or, d'apres Korb, il existerait dans le yoga un effet com-
parable a la domestication d'un animal sauvage : le simple fait de
ralentir de maniere consciente la respiration amene le cerveau a
apaiser |'organisme, alorsméme que tout I'incite - par la pratique du
yoga et de ses postures - a déclencher le processus physiologique du
stress. Avec I'entrainement, on parviendrait en somme a modifier
['activité cérébrale en canalisant les voies réflexes pour obtenir
|'effet désiré : détente et bien-étre entres autres. )

Une Journée iale du yoga le 21 juin

L'information fut donnée par Le
Monde dans son édition du
19 février dernier : le "record de
yoga" vient d'étre battu a Hong
Kong par unIndien de 29 ans ayant
accompli 1500 asanas (postures) en
40 heures... Une nouvelle rocam-
bolesque qui en chassait une autre,
beaucoup plus symbolique celle-
la, asavoir le vote par I'Assemblée
générale de I'ONU, en décembre
dernier, d'une Journée mondiale
du yoga qui se tiendra désormais
tous les 21 juin ! L'opportunité
chaque année de promouvoir et de
valoriser les bienfaits de cette disci-
Kpline ancestrale partout dans le

monde. C'est Narendra Modi,
premier ministre indien, qui est a
| l'origine de ce vote effectué par
177 pays. Celui quin'a pas hésité a
nommer un ministre du yoga dans
son gouvernement s'était lancé
dans un long plaidoyer pour la
discipline, capable selon lui d'of-
frir "I'harmonie entre I'homme et
la nature (...) Je suis pratiquant
depuis des années et vous ne pou-
vez pas savoir a quel point cela a
fait une différence positive dans
ma vie. Le yoga est ['ancre de ma
vie". L'année prochaine, la Journée
mondiale du yoga se tiendra en
plein Euro 2016. )
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Depuis quand pratiquez-vous le
yoga, et dans quel but ? Cela fait
7-8 ans. Mon objectif était d'appren-
dre a gérer davantage mes émo-
tions, mon stress, mes tensions... Je
voulais calmer tout ca.

Vousy étes parvenu? Oui. Leyoga
est une action sur soi, qui vous
change. A condition bien sr de le
pratiquer correctement et réguliére-
ment.

Vous avez commencé par un yoga traditionnel ? Oui, a base
de postures basiques, comme vous en trouvez dans les livres ou
sur Internet. Mais le yoga, ce n'est pas que ca. Il existe des pra-
tiques plus ouvertes, axées davantage sur la respiration et la
connaissance de soi, de son corps. C'est vers elles que je me
suisorienté petit a petit.

En quoile yoga peut-il étre bénéfique pour un entraineur?
Par la gestion des émotions qui aide a la prise de décision. La
discipline me semble particulierement indiquée pour un coach
qui subit la pression des médias, des dirigeants, des suppor-
ters, et quin'a pas la possibilité d'extérioriser comme le fait le
joueursurun terrain.

Ou pratiquer ? Dans un studio de yoga, chez
soi, a I'hotel... Voire méme, s'agissant d'exer-
cicessur la respiration, dans un coin du vestiaire
oual'intérieur desavoiture.

A quelle fréquence faut-il pratiquer pour
obtenir des effets concrets ? Ce n'est pas le plusimportant.
L'essentiel est d'avoir cette prise de conscience que le yoga
permet le lacher prise par rapport aux événements. On ne va
pasauyogacommeonvaala"muscu", encherchantaempiler
les séances pour obtenir un résultat qui soit le plus spectacu-
laire possible. Il faut étre a I'écoute de son corps et de ses
besoins. C'est une discipline, une philosophie de vie.

Utile aussi pour le joueur ? Bien sir, et plus généralement
pour tous ceux qui sont a la recherche d'une performance, et
\pas seulement sportive. On le voit avec des chanteurs, des

n = L] ’ -
Une meilleure gestion des émotions,
L - 1 - r - L "
qui aide a la prise de décision
Gérald PASSI. Passé par Montpellier, Toulouse, Monaco ou Saint-Etienne, Gérald Passi est aujourd'hui
observateur/recruteur pour I'OGC Nice.A 51 ans, le frére ainé de Franck Passi, adjoint de Marcelo Bielsa a 'OM, est

également intervenant a la FFF dans le domaine du développement personnel. Domaine dans lequel il est devenu un
expert... féru de yoga !

"Arséne Wenger

participe parfois

aux séances de yoga
avec ses joueurs... "

~

comédiens, des chefs d'entreprise... En football, on a beau-
coup cherché aaméliorer les aspects techniques, tactiques et
physiques. Alors certes, le yoga s'avere trés bénéfique pour
['aspect physique, mais la prochaine grande étape, c'est la
connaissance de soi. Avec la nécessité de s'adapter a chaque
profil, car on ne pratique pas le méme yoga selon qu'on cherche
a améliorer son sommeil, gérer la pression, dynamiser son
mental, se relaxer, ou canaliser ses émotions.

C'est ce qui vous arapproché dela cellule d'optimisation de
la performance de la FFF (voir rubrique "En direct de la
DTN") alaquelle vous appartenez depuis un an ? Oui. Aprés
avoir réfléchi aux différentes situations auxquelles un foot-
balleur devait faire face, je me suisrendu compte que le yoga
avait pour chacune d'elles des réponses concrétes
a apporter. Aussi, ma mission a la cellule est de
tirer partie de cette pratique, et notamment de
techniques de respiration issues du yoga, pour
accompagner et faire évoluer I'homme et le
joueur.

Ilvafalloir convaincre.Beaucoup sont déja convaincus ! Ryan
Giggs, par exemple, explique ses performances et sa longé-
vité par la pratique duyoga (il ajoué 963 matchs en 20 ans de
carriere, NdIr). Des joueurs adeptes de la discipline, j'en décou-
vre tous les jours, surtout a I'étranger. Arséne Wenger, a
Arsenal, participe parfois avec ses joueurs aux séances de yoga !
Dans ces moments, il y a forcément des choses qui s'apaisent
entre eux... Il acomprisladimension du truc.

EtenFrance ?Sansdire que noussommes en retard, je pense

que c'estle moment des'y mettre. )
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en DIRECT DE LA DTN

Formation : la FFF emprunte la

Cellule d'optimisation de la performance. Aprés avoir beaucoup ceuvré ces
derniéres années sur les contenus de formation, I'architecture des diplomes, les procédés
d'entrainement et ses différents types de pédagogie, la Fédération Francaise de Football
s'attaque désormais au vaste champ de la connaissance de soi (et des autres). Explications.

‘étaitle 10 février der-
‘ nier. La toute récente

Cellule d'optimisation
de la performance organisait
un deuxieme séminaire, a
Bordeaux, en compagnie de
ses 12 membres (voir par ail-
leurs). Comme on peuts'y
attendre, le projet devrait
recevoir un écho tres favora-
ble.Et pour cause :en s'atta-
quant au vaste chantier de la
"connaissance de soi",la
Direction Technique
Nationale a non seulement
mis le doigt sur un axe de progression
majeur de notre football, mais elle prouve
encore sa capacité maintes fois éprouvée a
questionner.Le postulat de départ ? Amener
joueurs et entraineurs a devenir plus res-
ponsables, plus autonomes, mais aussi plus
conscients de leurs agissements. Pour agir
ensuite avec plus d'efficience. Et progres-
ser.Un objectif faisant écho au célebre psy-

rﬂ;‘fﬁ

BN, 3 Pt e e y
chologue canadienAlbert Bandura,lequel
considere que "I'apprentissage réel et effi-
cace découle d'une prise de conscience
(de l'individu) des conséquences de ses
actions".Cette amélioration du niveau de
conscience, la FFF souhaite la déployer
autour de 4 axes : connaissance de son
corps,de ses comportements,de ses choix
et de ses performances (voir croquis).

Conscience de
ses comportements
(devenir maitre de ses
émotions)

Conscience de
son corps et de ses
besoins

(appréhender
avec précision
les appels du corps)

Améliorer
le niveau
de conscience

Conscience de ses
performances
(appréhender ses
limites pour encore
mieux les dépasser et
augmenter son capital
confiance)

Conscience de ses choix
(devenir responsable
face a ses choix de vie
et de jeu]

>"Tout I'enjeu pour
nous réside dans le fait
de s'appuyer sur des
cadres de référence
théoriques treés
pointus, tout en

N produisant des outils

| trés pratico-pratiques”

C'est la que la Cellule entre
en jeu.Outre l'intégration a
venir de modules spéci-
& fiques danslaformation des
i entraineurs, sans se vouloir
moralisateur mais inspirant, il est prévu
que chacun de ces 4 parametres bénéficie
d'un certain nombre d'outils d'évaluation
etde régulation visant a aider etaccompa-
gner le joueur vers un processus réflexif,
que ce soit sur le plan local, régional ou
national. "Tout l'enjeu pour nous réside
dans le fait de s'appuyer sur des cadres
de référence théoriques pointus, tout en
produisant des outils tres pratico-pra-
tiques”,explique Franck Thivilier,1'anima-
teur du projet.Ces dispositifs devront per-
mettre par ailleurs de travailler sur la moti-
vation et la concentration des joueurs - une
demande du haut niveau - ainsi que sur la
gestion du stress et des émotions (des
échanges ont lieu avec des centres
"experts" dont I'INSEP ou la Défense...).
Enfin,une meilleure connaissance de 1'indi-
vidu doit permettre a terme de réduire les
incertitudes dans le recrutement des
jeunes (parcours d'excellence) en appre-
nant a tenir compte davantage des prédis-
positions mentales de chacun, au méme
titre que les qualités techniques, tactiques
ou physiques.Vaste programme. Mais 6
combien passionnant ! Rendez-vousles 11
et 12 mai pour le 3¢me séminaire ! Il




