LIVRET

POUR SPORTIFS
ET ENTRAINEURS
EN PERIODE

DE CONFINEMENT

Ressources documentaires
Version du 10 avril 2020

Ne manquez pas la prochaine version vendredi 17 avril

EN
MINISTERE

DESSPORTS  __agap | /. AGENCE
iteré l“SEp ‘ GGGGG NATIONALE
F‘rgatemité INSEP D U S PO RT



vec la pandémie liée au COVID19, la crise sanitaire qui frappe la France et le

monde entier, est d’'une ampleur et d'une gravité sans précédent. Elle modifie

profondément nos modes de vie, nos habitudes et impacte fortement notre
activité professionnelle et nos relations sociales. Pour lutter contre ce virus, vous I'avez
tous compris, I'unique solution est de respecter scrupuleusement le confinement et les
gestes barriéres.

S'il est particuliérement dangereux pour les personnes &gées, ce virus n'épargne
personne, pas méme les sportifs de haut niveau. Aussi, pour vous protéger, protéger
vos familles, et également protéger la société toute entiére il est impératif que vous
appliquiez ces consignes. Nous avons besoin de vous pour montrer |'exemple. Vous
avez déja été nombreux & afficher votre civisme sur les réseaux sociaux et je vous en
remercie. |l faut continuer car la crise va durer encore.

Je n‘oublie pas que cette période est particuliérement délicate pour vous chéres
sportives, chers sportifs de haut niveau et chers membres de |'encadrement technique.
Nous savons qu'il est difficile de s’entrainer a la maison, de ne pas pouvoir se rendre
& un équipement, de gérer |'attente sans savoir réellement quand vous serez en mesure
de reprendre une vie normale.

Je veux, par ces quelques lignes, vous rappeler qu’a cétés de votre entraineur, de votre
fédération qui vous suivent au quotidien, I'Etat met & votre disposition un ensemble
de ressources, experts, contenus pour vous accompagner. En cette période trés
particuliére, et gréce & la mobilisation de I'INSEP et de tous nos centres du réseau
grand INSEP, nous avons produit ce livret qui vous donnera, nous |'espérons, des
informations, des conseils et surtout des contacts, par ferritoire, pour répondre & vos
questions et traverser la crise plus facilement. Il sera réguliérement mis & jour.

Je profite de cette occasion pour vous inviter & tirer parti de cette situation pour prendre
du recul, prendre soin de vous, profiter du confinement pour faire ce que vous n‘avez
jamais eu le temps d’entreprendre dans le rythme de vie frénétique qu’est d'un athléte.
Ouvrezvous & d’autres domaines, vous en ressortirez personnellement enrichi. A ce
propos, 'invite ceux qui le souhaitent & nous faire partager par écrit leur expérience
du confinement avec ses difficultés, ses moments cocasses, des conseils pour les autres
athlétes aussi. Avec votre accord, nous les mettrons en ligne et les partagerons sur les
plateformes du Ministére des Sports. Voici I'adresse : ministere@jeunesse-sports.gouv.fr

Prenez soin de vous, de vos proches, bientdt nous pourrons tous & nouveau sortir,
courir, jouer, rouler, nager librement. Nous savourerons ces plaisirs retrouvés avec
autant de bonheur que nous aurons mis toute notre abnégation et notre discipline dans
la bataille contre le coronavirus.

A trés bientét,

Roxana MARACINEANU
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UNE QUESTION, UN CONSEIL ...
TROUVEZ UN CONTACT
PRES DE CHEZ VOUS

En complément des informations proposées dans ce livret, I'Unité d’accompagnement a la performance de I'INSEP et
les Responsables Haut Niveau (RHN) du réseau grand INSEP (RGI) sont & votre disposition pour répondre aux besoins
spécifiques que vous rencontrez en période de confinement.

lls pourront également vous metire en contact avec des spécialistes en charge des différents champs de I'accompagnement
a la performance : la dimension physique, la dimension mentale, I'innovation-recherche, le médical et paramédical, le suivi
socio-professionnel et accompagnement scolaire.

AUVERGNE-RHONE-ALPES

IE NY Eric CREPS Vichy ggcgezné@oca?s&ichy.sportsgouv‘Fr

azzedine labouize@grand-insep.fr

LABOUIZE Azzedine TSF Voiron 04 76 67 0405 / 06 74 58 70 49
. jacques.santin@crepsThonealpes.sports.gouv.fr
SANTIN Jacques CREPS Rhéne-Alpes 06 62 00 24 01
BOURGOGNE-FRANCE-COMTE
GRAILLOT F . CREPS Dii francois.graillot@creps-dijon.sports.gouv.fr
aneos en 03 80 65 02 66
MICHAUD Nicolas CNSNMM - Premanon nicolas.michaud@ensm.sports.gouv.fr
0607 70 17 66
BRETAGNE
. jean-acques.dubois@envsn.sports.gouv. fr
DUBOIS Jeanjacques ENVSN 06 80 85 70 O]
BRINDEJONC Emilie Compus Sport Brefagne emilie.brindejonc@campus-sportbretagne. fr

0671271395

CENTRE-VAL DE LOIRE

thierry.gautier@creps-centre. fr

GAUTIER Thierry CREPS CentreVal de Loire 02 48 48 06 31 / 06 80 85 63 69
GRAND EST
SLELZOT Vincent CREPS Rei vincent.phelizot@creps-reims.sports.gouv.fr
incen eims 06 82 23 93 50
p— CREPS N thierry.lecerf@creps-orraine.sports.gouv.fr
ierry ancy 06 85 34 06 05
ACOMBE Paseal CREPS Strasbourg pascal.lacombe@creps-strasbourg.sports.gouv.fr

0676961579
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GUADELOUPE

BAGGIONI Jean

HAUTS-DE-FRANCE

ODEYER Christophe

ILE-DE-FRANCE

OMNES Philippe

DUMAINE Thierry

LOUCHE Benjamin

LA REUNION

CANN Jean-louis

NORMANDIE

CORNILLEAU Christophe

COILLYER Marc

NOUVELLE AQUITAINE

LATASTE Bernard

BEHAGUE Patrice

PACA

LE CHANONY Eric

MALAQUIN Marian

KEMPF Anne

PAYS-DE-LA-LOIRE

LEGENTILHOMME Frédéric

MULL Nathalie

OCCITANIE

AUBIN Jean-Christophe

BOURREL Nicolas

HUOT-MARCHAND Francois

CREPS AntillesGuyane

jean.baggioni@creps-pap.sports.gouv.fr
06 Q0 55 29 63

CREPS Wattignies

christophe.odeyer@creps-wattignies.sports.gouv.fr
06 88 79 23 98

CREPS Tlede-France

philippe.omnes@creps-idf.fr
06 88 23 29 53

INSEP

accompagnement.perf@insep. fr

06033981 /1

CNSD

benjamin.louche.exi@intradef.gouv.fr

0179916104 /0671242798

CREPS La Réunion

jean-louis.cann@creps-reunion.sports.gouv.fr
0692 33 14 50

CRJS PetitCouronne

direction.cris@orange. fr
06 8590 53 49

Centre Sportif de Normandie

m.collyer@sportnormandie. fr

02 52 3701 60 / 06 72 50 04 20

CREPS Bordeaux

bernard.lafaste@creps-bordeaux.sports.gouv.fr

06 8513 28 43

CREPS Poitiers

patrice.behague@creps-poitiers.sports.gouv.fr

05 49 36 06 60

CREPS PACA - Site d'Aix-en-Provence

eric.le-chanony@creps-paca.sports.gouv.fr
06 49 46 59 59

CREPS PACA - Site de Boulouris

marian.maloquin@creps-paca.sporfs.gouv.fr
06 20 58 55 53

CREPS PACA - Site d'Antibes

anne.kempf@creps. paca.sport.gouv.fr

06 80 26 34 56

CREPS Paysdela-loire

frederic.legentihomme@creps-pdl.sports.gouv.fr

0613086275

IFCE

nathalie. mull@ifce. fr

06 83538612

CREPS Montpellier

jean-christophe.aubin@creps-montpellier.sports.gouv.fr
06 48 70 85 83

CREPS Montpellier - CNEA FontRomeu

nicolas.bourrel@creps-montpellier.sports.gouv.fr

06 23 29 5002

CREPS Toulouse

francois.huotmarchand@creps-oulouse. sports.gouv.fr

06 48 27 30 66
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THEMATIQUE N°1

MEDICAL
ET PARAMEDICAL




CORONAVIRUS
FICHE DE RECOMMANDATIONS

le Président de la République I'a dit, la France lutte contre
un ennemi invisible,insaisissable mais qui progresse. Toute
notre énergie doit se concentrer sur un seul objectif :
ralentir la progression du virus ef chacun doit s’y consacrer
individuellement et collectivement.

La Régle d’or - rester chez soi !
L'objectif est de limiter au maximum
les contacts.

* Les déplacements sont interdits sauf dans certains
cas fixés par le gouvernement et & condition d'étre
muni d'une attestation de déplacement dérogatoire
(https:/ /www.gouvernement.fr/info-coronavirus)

e Les activités n’entrant pas dans ce cadre sont
interdites : pas de randonnées, pas de longs
footings ou de longues sorties & vélo, pas d’activités
nautiques sur le littoral ni d’activités de montagne...

Déplacement
pour activité physique

Muni de I'attestation adéquate signée, indiquant la date et I'heure de
sortie, vous pouvez sortir pour une activité physique INDIVIDUELLE :

1 seule fois
par jour

dans la limite

dans un rayon
d’1 h par jour

maximal d’1 km
autour du domicile

A l'exclusion - . . .
- de toute pratique sportive collective
- de toute proximité avec d'autres personnes

Vous pouvez également vaus promener, dans les mémes conditions, avec les seules personnes

regroupées dans votre domicile. E .

Cependant, il n'y a pas de limitation & faire de I'activité
physique chez soi & l'intérieur ou dans son jardin si votre
condition physique et voire santé vous le permettent. D'ailleurs,
une pratique minimale d'activités physiques dynamiques est
recommandée pour tous par |'Organisation Mondiale de la
Santé, correspondant & 1 heure par jour pour les enfants ef les
adolescents, et & 30 minutes par jour pour les adulfes.

Pour ceux qui ont la chance d'avoir un jardin, il est possible
d'organiser des jeux en extérieur mais en restant exclusivement
au contact des personnes de son foyer.

Si I'un des membres du foyer est malade, il ne peut bien sor
pas y participer.

Atfention toutefois dans le confexte de confinement lig¢ ¢
I'épidémie de covid-19, les régles suivantes sont & respecter

scrupuleusement.

Ne pas pratiquer d'activité physique si vous avez de la fiévre

[en cas de température supérieure ou égale & 38°C) et/ou
courbatures et pendant les 14 jours suivant un épisode grippal
(fievre, courbatures).

Sans avis médical, ne pas consommer des anf-inflammatoires
ou de lo cortisone ou de laspirine [Exemples d'anti-
inflammatoires : Ibuproféne (ADVIL, RHINADVIL, NUROFEN,
SPIFEN), Diclofénac (VOLTARENE), Kétoproféne (BIPROFENID),
Naproxene (APRANAX)...].

Si votre état de santé le permet et en |'absence de symptémes,
pour pratiquer une activitt physique dans de bonnes
conditions, il faut :

e Bien s'échauffer et effectuer I'activité physique de
fagon progressive ;

e Bien s’hydrater ;

*  Ne pas fumer, notamment ne pas fumer 1 HEURE
AVANT et 2 HEURES APRES apres I'activité

physique.

ET NOTAMMENT POUR LES PLUS ENTRAINES

LIMITER LA DUREE DES EXERCICES PHYSIQUES A
DES SEANCES d’1THO0 MAXIMUM.

Quitte & faire 2 séances dans la journée, avec un minimum
de 3 heures de repos et de réhydratation entre les 2 séances.

LIMITER LE NIVEAU D’EFFORT MAXIMAL A 80 %
de votre fréquence cardiaque maximale
(FC Max) PERSONNELLE

Si vous n'avez pas de moyen de connaitre voire FC MAX
PERSONNELLE, appliquez par défaut la formule de FC MAX
THEORIQUE = 220 - age.

Retrouvez plus d’informations p.12,
« Recommandations médicales »

Pour tous, si vous présentez une
sensation anormale pendant ou
apres |’effort

(douleur thoracique, malaise, variation brutale
de la fréquence cardiaque...),

vous devez arréter immédiatement
l’activité et prendre I’avis d’un
médecin.




CORONAVIRUS

DISPOSITIONS ET

| CONDITIONS DE SORTIE DES
PERSONNES EN SITUATION
DE #HANDICAP ET DE LEUR
ACCOMPAGNANT ASSOUPLIES

Cette mesure ne fait pas I'objet d'une atfestation dédiée :
Remplissez toujours |'attestation dérogatoire de déplacement
ef respectez les gestes barriéres.

Assouplissement des sorties des personnes handicapées :

B Sorties non limitées 3 TH et 3 1KM du domicile
B Sorties non limitées dans leur fréquence et leur objet

L@ perscnne ou Son AcComMpagnant aoit justifier aux forces de l'ordre
d'un docurment sttestant de s situation particuliére de handicap

A Suite & cet assouplissement des sorties concernant
les personnes handicapées, la fédération rappelle que
le principe du confinement le plus absolu est toujours en
vigueur et doit &tre respecté.

Une pratique minimale
d’activités
physiques dynamiques

1 h(jour ur les enfants
et les adolescents

30 mn/jour pour les adultes
Réaliser plusieurs fois par semaine
des activités variées qui renforcent

les muscles et améliorent
la souplesse et Iéquilibre

idéalement

Une pratique minimale
d'activités
physiques dynamiques

Réduire son temps passé
en position assise

ou allongée et rompre
ces périodes prolongées
par de la marche

ou des étirements

toutes les heures

INFOS PRATIQUES

| OUVERTURE DE LA PLATEFORME
SOLIDAIRES-HANDICAPS.FR

Qn

solidaires-handicaps.fr

Ou chercher assistance et
accompagnement lorsque |'on
est en situation de handicap ?
Ou trouver des ressources
lorsque I'on aide un proche handicapé ? Vers qui peuvent
se tourner les professionnels qui souhaitent s’engager
auprés des publics concernés par les handicaps ? Ce sont
les missions de la nouvelle plateforme solidaireshandicaps. fr
lancée lundi 30 mars 2020. Accés & la plateforme :

https://solidaires-handicaps.fr

| INFORMATION DE L'OMS -
ORGANISATION MONDIALE DE LA
SANTE

Considérations _relatives _aux _personnes _handicapées
a prendre en compte dans le cadre de la flambée de

COVID-19 (PDF)
Site officiel de 'OMS

| ANTIDOPAGE & CORONAVIRUS

Informations sur les dispositions prises _par I’Agence
Mondiale Anti-Dopage et notamment & I’attention des

sportifs

Pour maintenir une pratique
réguliere, de nombreux exercices
ne nécessitent pas de machine
ou autres équipements sportifs

Se lever régulierement

Marcher ou s'étirer
toutes les 2 heures

Lorsque vous téléphonez,
marchez !

Utiliser le mobilier

pour le renforcement
musculaire ou les étirements

>> Télécharger le kit de communication <<
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lEN PRATIQUE, COMMENT FAIRE ?

Ce n'est pas parce qu'on est confing qu'il faut arréter toute
activité physique, bien au contraire. Il va étre nécessaire de
I'adapter & cette situation exceptionnelle, en maintenant
une pratique réguliére, dans son jardin comme & I'intérieur,
fout en adaptant son apport de nourriture & sa dépense
réelle d'énergie, et en veillant & la qualité de son sommeil en
mainfenant des horaires fixes.

VOICI QUELQUES REFLEXES SIMPLES
A ADOPTER :

Faites quelques minutes de marche et d'étirements, &
I'intérieur ou dans vofre jardin, au minimum toutes les 2
heures passées en position assise ou allongée. I'idéal est
de se lever toutes les heures et de se dégourdir les jambes &
I'intérieur ou dans votre jardin. Vous pouvez aussi regarder la
télévision debout.

* Un challenge intéressant : remplacer une heure de
temps passé assis (soit en une fois, soit en plusieurs
fois, autant de fois que vous voulez) par une heure
d'activité physique (méme a faible infensité).

¢ A domicile, le renforcement musculaire ne
nécessite presque aucun matériel. Avec une
chaise, des bouteilles d’eau remplies, une marche
d’escalier, vous pouvez renforcer toutes les
chaines musculaires de votre corps. Voici quelques
exemples : https://www.limousin-sport-sante.fr,
upload/tests documents educateurs/LSS doc
renforcement muscu.pdf

e Utiliser le mobilier a disposition, par exemple les
chaises, pour faire régulierement des étirements.

e Nettoyer, astiquer, balayer...les taches
ménageéres sont des activités physiques : essayez
d’y mettre plus d’énergie que d’habitude, cela
renforcera vos muscles et vous fera peut-étre
transpirer.

Faire quelques activités qui favorisent I'équilibre :
par exemple, lorsque vous vous brossez les dents,
vous pouvez essayer de le faire sur une seule jambe.

Si vous disposez d'une cour ou d’un jardin
individuel, rendez le propice aux activités
physiques, ou faites un potager.

Utilisez vos escaliers lorsque vous en avez &
I'intérieur de votre maison ou appartement :
montées et descentes, plusieurs fois par jour.
Quelques astuces : la vitesse peut varier (lent et/

ou rapide en s'aidant des bras) ou le nombre de
marches & chaque pas, arrét sur un pied puis sur
I'autre pied & la marche suivante (travail d’équilibre
et de musculation).
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COMMENT BIEN DORMIR
EN PERIODE DE CONFINEMENT ?

ET VOUS, VOUS DORMEZ COMMENT
PENDANT LE CONFINEMENT ?

Afin d'endiguer la propagation du coronavirus Covid-19,
le confinement a ét¢ décrété il y a plusieurs semaines
mainfenant. Si le confinement apparait comme une solution
urgente et nécessaire afin de lutter contre la pandémie, divers
effets secondaires y sont cependant associés. Au cours de
la derniére quinzaine, de nombreuses personnes ont souligné
une modification de leur sommeil.

La situation nouvelle et inédite du confinement
donne lieu a trois grands types de modification

e Vous dormez plus que d’habitude et profitez du
confinement pour réaliser de bonnes nuits de
sommeil. Délesté des contraintes diverses et variées
liées au contexte professionnel notamment, c’est
peut-étre le signe que vous aviez cumulé une dette
de sommeil que vous étes en train de rembourser.

Quelle que soit la catégorie dans laquelle vous
vous trouvez, voici quelques clés pour bénéficier

du sommeil :

* Votre sommeil est perturbé du fait d’une
désynchronisation de votre rythme veille-sommeil.
Vos horaires de lever et de coucher sont irréguliers,
vous grignotez de maniére anarchique et finalement
votre rythme veille-sommeil n’est plus en phase avec
les rythmes biologiques qui sont dictés par votre
horloge interne. Une sensation de fatigue générale
est généralement présente ;

e Votre sommeil est perturbé du fait d’un niveau
d’anxiété important lié & la pandémie. Les études
récentes sur les effets du confinement en Chine
montrent sans surprise des niveaux d’anxiété trés
élevés, une régulation émotionnelle difficile et de
nombreux cas de stress post-traumatique quand le
confinement dépasse les 10 jours. Vous suivez avec
attention la progression du virus, relayée de fagon
trés anxiogéne par les chaines d’information en
continu. Vous faites des réves plus fréquents, parfois
étranges ;

d’un sommeil récupérateur au cours de la période
de confinement :

Veillez & adopter une heure de coucher et surtout de lever la
plus réguligre possible, quelle que soit la qualité de la nuit
passée, et habillezvous comme pour une journée de travail.
le weekend, évitez la grasse matinée et optez pour un réveil
au plus tard deux heures aprés votre heure habituelle de lever
la semaine. Cela vous laissera le temps d'éfre actif la matinée,
et éventuellement de réaliser une courte sieste (maximum 30
minutes) bienvenue en début d'aprés-midi. Vous accumulerez
aussi une pression de sommeil suffisante et trouverez facilement
le sommeil le soir venu. Vous entretiendrez surtout des rythmes
veillesommeil réguliers jour aprés jour, nuit aprés nuit... Nous
ne savons pas encore combien de femps ce confinement va
durer |



ACTIVITE PHYSIQUE

Pour un sportif de haut niveau s'entrainant jusque 30 & 35
heures par semaine, la réduction drastique de ['activité
diurne peut étre problématique. Veillez en cette période de
confinement & conserver au minimum une heure d'activité
physique quotidienne, si possible en étant exposé & la lumiere
extérieure. Une telle activité permet de favoriser le sommeil lent
profond ef récupérateur au cours de la nuit.

LA LUMIERE

la lumiére est le plus puissant synchroniseur de I'horloge
interne qui régle nos rythmes biologiques. Au réveil puis au
cours du petitdéjeuner, exposezvous & la lumiére du soleil ou
& défaut & une lampe de luminothérapie (blanche ou bleue).
Continuez de vous exposer dés que possible au cours de la
journée : méme confinée, volre horloge infere doit intégrer
que c'est le jour |

L'HEURE DU REPAS

Uheure réguliere & laquelle vous prenez vos différents
repas  (pefitdéjeuner, déjeuner, diner) permet également de
synchroniser |'horloge interne, tandis que la composition de
vos repas favorise vofre quantité et votre qualité de sommeil.
le repas du soir devrait étre consommé deux & trois heures
avant le coucher, avec des glucides & index glycémique élevé
au menu ; ainsi que des aliments riches en fryptophane (poulet,
dinde, graines de courge), acide aminé essentiel précurseur
de la mélatonine, I'hormone du sommeil | l'alcool, le coca,
les boissons énergisantes sont & proscrire tandis que le café
devrait étre consommé jusque midi maximum.

EXPOSITION AUX MEDIAS

Limiter |'exposition aux médias d'information sur le coronavirus
& 30 minutes maximum par jour, ef éviter ces informations juste
avant le coucher. Lutilisation des technologies (smartphone,
tablette, ordinateur, tlévision) devrait s'arréter au minimum
une heure avant le coucher, ef plus c’est arrété 1t, mieux c'est |

RELAXATION

Utiliser une technique de relaxation (lecture, méditation,
autohypnose, sophrologie, etc.] au cours de I'heure qui
préceéde le coucher. Une douche chaude, un bain de pied,
ou un bain chaud (40-42°C) permet aussi un endormissement
rapide et améliore la qualité de la nuit de sommeil.

L'ENVIRONNEMENT DE SOMMEIL IDEAL

le plus obscur possible, une température entre 18 et 20°C,
et le plus calme possible. le confinement lié & I'épidémie de
Covid-19 réduit nos déplacements motorisés. Ainsi s'amenuise
le bruit de notre société agitée. Il suffit d'ouvrir ses fenétres
pour s'apercevoir que le silence est revenu et que s'entend
la nature. Profitezen pour jouir d'un sommeil réparateur et
continu | Sachez aussi laisser montres connectées, capteurs et
leurs multiples données a leur juste place, c'estadire hors de
votre chambre...

Ces quelques clés devraient vous permetire de (reltrouver un
sommeil récupérateur au cours de la période de confinement.
Cette période, aussi incertaine soitelle, est I'opportunité de
rembourser une éventuelle defte de sommeil, de prendre de
bonnes habitudes que vous conserverez et de préparer au
mieux la sortie du confinement et la reprise de I'activité |




RECOMMANDATIONS MEDICALES

Depuis le 16 mars, le confinement a été ordonné par I'éfat
francais pour faire face & une crise sanitaire majeure lige au
coronavirus. Ainsi le centre sportif de Normandie et I'ensemble
des structures sportives qu'il accompagne ont di inferrompre
leur activité en pleine saison sportive.

Si'la durée du confinement n’est pour |'instant pas déterminée,
il parait important de se maintenir en forme notamment pour
les sportifs dont la saison ne faisait que commencer et pour
lesquels une reprise des compétitions pourrait avoir lieu en mai
ou juin.

Cependant, il est crucial de bien respecter certaines regles
concernant la pratique d'activité  physique pendant cette
période d'épidémie. Comme pour foute pathologie virale,
le risque de mort subite est augmenté par atteinte du muscle

cardiaque (myocardite virale] surtout chez I'athléte de moins
de 35 ans.

L'objectif principal reste le maintien d'une bonne forme
physique. Il ne faut pas chercher en ce moment & entrer dans
un cycle de développement de certaines qualités athlétiques
(force, puissance, vitesse) mais privilégier les exercices modérés
dans I'objectif de mainfenir un état de forme suffisant pour
une reprise plus infense quand les conditions de |'épidémie le
permettront.

| REGLES GENERALES ISSUES DES
RECOMMANDATIONS DE LA SOCIETE
DE CARDIOLOGIE DU SPORT

Toutd'abord il est primordial de respecter les régles de confinement
4 la maison. A ce jour il nest autorisé [sur présentation d'une
dérogation)] de prafiquer une activité physique en dehors du
domicile qu'une heure par jour, individuellement (sans refrouver de
partenaires ou coéquipiers) et dans un périmétre restreint (1km).

SPORT ET FIEVRE

1. On peut étre contaminé et donc porteur du COVID-19
sans aucun symptéme, il est donc recommandé de
prendre sa température 2 fois par jour.

2. En cas de figvre T°>38°, il faut stopper toute activité
physique pour une durée de 14 jours apreés disparition de
la fievre et prendre rdv auprés de votre médecin traitant.

3. En cas de symptdmes alarmants (fiévre sur plusieurs
jours, toux importante et surtout difficultés & respirer,
appelez le 15).

4. Dans tous les cas, limitez la prise de médicament en
I'absence de symptomes:

a.  Notamment le paracétamol (Doliprane,
Dafalgan...) afin de ne pas masquer la figvre.

b. Proscrire la prise d'anti-inflammatoire : Ibuprofene
(Advil, Rhinadvil, Nurofen, Spifen...), naproxene
(Apranax), diclofenac (Voltarene|, ketoprofene
(biprofenid)... ou de corticoide.

PRATIQUE SPORTIVE

1. Cardio training :

a. Llimitez la durée des exercices physiques & des
séances d' ThOO maximum.

b. Privilégiez plutét deux séances dans la journée
en respectant 3h entre les deux séances et une
hydratation suffisante.

c. Limitez le niveau d'effort maximal & 80% de votre
fréquence maximale personnelle.

2. Musculation :
a. Llimitez la durée des séances & une heure.
Ne prévoyez pas de fravail & charge maximale.
c.  Ne pratiquez pas d'exercice jusqu’a épuisement
(musculaire ou global).
d. Evitez les séances type « Crossfit » trop intenses.
Si lors de séances habituellement bien tolérées vous présentez des

douleurs musculaires ou des crampes inhabituelles. Arrétezvous.
Cela peut étre un signe d'alerte et évocateur de |'infection.

Il ne foudra pas prendre de paracétamol car vous risquez de
masquer la figvre.

Prenez votre température au repos & distance d'une activité physique.

HYDRATATION

1. Lo déshydratation majore les risques : veillez & bien
vous hydrater avant, pendant et aprés les séances.

2. Ne pas s'équiper de vétements supplémentaires pour
transpirer plus.

1. Il est strictement interdit de fumer Th avant et 2 h aprés
une activité physique.

2. Lo fumée de cigarette diminue également probable-
ment vos capacités de défense contre le virus.

La survenue de I'un des signes suivants apparaissant a
I’effort doit imposer I’arrét immédiat de l'activité et un
avis médical :

*  Douleur thoracique (surtout de type de brilure ou
d’oppression) survenant a I'effort mais également dans le
quotidien, y compris en période nocturne,

Essoufflement anormal,
Malaise a I'effort,

Variations brutales du rythme cardiaque : qu’elles
soient pergues ou seulement objectivées par le
cardiofréquencemétre :

- Augmentation brutale de la fréquence cardiaque,

- Variations importantes et brutales de la fréquence
cardiaque.




LE SPORTIF EST RESPONSABLE
DE TOUTES SUBSTANCES
RETROUVEES DANS SON ORGANISME

| LES BONS REFLEXES

Je ne prends jomais de médicaments ou de compléments
alimentaires proposés par une tierce personne, ni par un
proche (famille, encadrement sportif], sans avoir pris un conseil
médical.

Je pense toujours & dire au médecin que je consulte que je suis
sportif ef qu'en fonction du traitfement prescrit, je devrai peut
étre faire une demande d’AUT.

Si j'ai des périodes de doute et que je suis tenté de prendre
des produits pour améliorer mes performances, j'en parle &
une personne de confiance : par exemple le surmédiant, mon
entraineur ou un membre du service médical de I'IINSEP.

Si je dois prendre des médicaments pour me soigner, je vérifie
le caractére inferdit ou non des médicaments sur le site de
I'AFLD : http://www.medicaments.afld.fr

| SIGNALER UN FAIT DE DOPAGE

Si j'ai connaissance d'un fait de dopage (par exemple
concernant un autre sportif), je peux le signaler de facon
anonyme sur le site web de I'AFLD :
http://www.afld.fr/signaler-un-fait-de-dopage

| QUESTIONS 2... REPONSES !

LE CONTROLE ANTIDOPAGE

En tant que sportif, @ quel moment puis-je étre
soumis a un contréle antidopage ?

Je peux éftre contrdlé & tout moment par un agent de
contrdle du dopage [ACD), appelé préleveur en France :
pendant |'enfrainement, un stage, avant, pendant et aprés la
compétition, ou méme & mon domicile.

Ai-je le droit d’étre accompagné pendant le
contréle antidopage ?

Qui, j'ai le droit d'étre accompagné d'une personne de mon
choix (surmédiant, enfraineur, parent, efc.) fout au long de la
procédure.

Que se passe-t-il si je n‘arrive pas a produire
suffisamment d’urine alors que je dois retourner
en cours ou bien me rendre chez le kinésithéra-

peute ?

Je ne peux pas reporter la fin du contréle, je dois rester avec
le préleveur, qui pourra me fournir de I'eau jusqu'a ce que je
produise le volume d'urine suffisant.

Quelles sont les sanctions possibles si je suis
contrélé positif ou si je refuse de me soumettre

a un controle ?

Si une violation des régles antidopage est avérée, par exemple
& la suite d'un résultat d'analyse anormal (confréle positif] ou
si je refuse de me soumettre & un confréle™®, je risque une
sanction qui va de 2 & 4 ans de suspension de compétitions
et d'enfrainements, qui peut étre réduite selon le cas.

Si je consomme du cannabis avant une compéti-
tion, est-ce que je serai contrdlé positif ?

les cannabinoides tels que le cannabis, le haschisch et la
marijuana font partie des substances interdites en compétition
et leur usage est puni par la loi.

Si'j'en consomme dans les jours ou les semaines qui précédent
une compétition, il est tout & fait possible que la substance
soit encore présente dans mon organisme au moment de la
compétition et que mon contréle antidopage soit positif.

*Il existe d'autres violations des regles antidopage telles que la falsification de
documents, la détention ou le trafic de produits interdits.



http://www.medicaments.afld.fr 
http://www.afld.fr/signaler-un-fait-de-dopage

MEDICAMENTS ET COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

Si je suis malade, ai-je le droit de prendre des
médicaments pour me soigner ?

Je pense toujours & préciser au médecin qu'en tant que sporfif,
je suis soumis aux régles antidopage.

Avant de prescrire un produit inferdit, le médecin doit s'assurer
qu'il n‘existe pas un médicament autorisé qui aurait le méme
effet thérapeutique. En I'absence d'alternative, je peux
faire une demande d'AUT (autorisation d'usage & des fins
thérapeutique.

Mon camarade d’internat m’a proposé un
complément alimentaire, qu’est-ce que je fais ?

Avant de consommer tout complément alimentaire, j'en
parle & mon médecin et & mon entraineur. J'évite d'acheter
des compléments alimentaires sur infernet. Je vérifie la liste
des ingrédients pour m'assurer qu'ils ne contiennent aucune
substance interdite (voir Liste des substances inferdites :
hitp://www.wada-ama.org/liste

LOCALISATION

Je suis inscrit dans le groupe cible de I’AFLD,
quelles sont mes obligations ?

Je dois renseigner mes informations de localisation dans le
logiciel ADAMS [également via |'application sur smartphone).
Ces informations doivent inclure un créneau d'une heure fous
les jours, auquel est associée une adresse physique (et tous les
défails permettant de me trouver).

Il est 19h et je me rends compte que j’ai oublié de
modifier mon créneau d’une heure dans ADAMS

pour le lendemain, qu’est-ce que je fais ?

Je dois veiller & ce que mes informations de localisation
soient foujours & jour. Je modifie mon créneau horaire dans
ADAMS dés que possible et 'envoie un message & I'AFLD :
localisation@afld. fr

| RESSOURCES

Stéphanie NGUYEN, médecin :
stephanie.nguyen@insep.fr

Isabelle DOUNIAS, infirmiére :

isabelle.dounias@insep.fr

Pour avoir des informations sur les substances inferdites ou sur
la procédure de demande d'AUT : service.medical@afld. fr
01 40 62 72 59

POUR TOUTE QUESTION SUR MES INFORMATIONS
DE LOCALISATION ?

localisation@afld. fr
01 40 62 72 50

POUR TOUTE AUTRE QUESTION ?

0140627676
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CONSEILS NUTRITIONNELS
EN PERIODE DE CONFINEMENT

| LES ENJEUX DE LA SITUATION
LA SITUATION

* Lo dépense énergétique est diminuée =» prise de
masse grasse possible si pas d’ajustement des
apports

* Les muscles sont moins stimulés =» situation qui
favorise la fonte musculaire

e Période inhabituelle = + de temps libre =» stress
etennui = grignotages, besoin de se faire plaisir

autrement que par le sport

* Limiter la perte de masse musculaire

 Limiter la prise de masse grasse

e  Garder le moral

* Faire les bons choix alimentaires
e Adapter les portions

., .
e Bien s’organiser

o Allier plaisir et efficacité

| ADAPTER SON ALIMENTATION

LES ALIMENTS A PRIVILEGIER - A MAINTENIR
OU AUGMENTER

Les légumes : Crudités, légumes cuits, Soupe - De
préférence, frais ou surgelé non cuisiné... mais aussi en
conserve si pas d'aufres choix. Augmenter les apports.
Indispensable, & tous les repas. Varier les couleurs |

,mﬂ“ﬁ
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Les sources de protéines : Viande / volaille / produits
de la mer / ceuf - De préférence frais ou surgelé non cuisiné
ou en conserve pour les poissons. Au moins 2 portions dans
la journée. Petit déjeuner : ceuf, jambon, dinde... Déjeuner ef
diner : viande/volaille/poisson/ceuf.

laitages ef alternatives au soja - Privilégier les produits nature,
en les sucrant vous-méme selon votre go(t (sucre, cacao, fruits,
miel...). Varier les sources (vache, brebis, chévre, soja). 2 &
3 par jour.
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Les sources d’éléments intéressants : les graines
et les fruits & coque : Amandes, noix, noisettes, graines de
chia...- 1 & 2 poignées /| [quantité & adapter selon évolution

du poids)

.- Le plus possible

Les épices : Curcuma, curry, cannelle, ..

les huiles contenant des graisses intéressantes : Huile de
colza, huile d’olive - Au moins 2 cuilléres & café par repas

me

- "..:' %
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LES ALIMENTS A SURVEILLER - A MAINTENIR
OU DIMINUER

Les féculents : Pates, riz, pommes-deterre, quinoa, boulgour,
semoule, pain, légumes secs... - Diminver la fréquence de
consommation ef la faille des portions sauf si vous faites partie
des personnes qui peuvent manger beaucoup sans prendre de
masse grasse. Dans ce cas, conserver vos habitudes en termes
de fréquence et quantité.




Les féculents a privilégier : Céréales non raffinées (pates
au blé complet, riz complet, pains aux graines), légumes secs
(pois chiches, haricots secs, lentilles)

-,
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Les aliments/boissons au goit sucré : les fruifs -
1 & 2 par jour, De préférence frais ou surgelé (fruits rouge
nofamment)...

) &

% :
Les aliments sucrés : Bonbons, biscuits, patisserie, créme

desserts .... - Dans cette période d'inactivité, il est préférable
de limiter au maximum ce type d'aliment

A Les boissons sucrées
A limiter au maximum, jus de fruits inclus.

| SOIGNER SON HYDRATATION

Restez bien hydraté.e tout au long de la journée |

Comment savoir si vous étes bien hydraté.e 2 Vérifier la couleur
des urines : Elles doivent étre claires et limpides

Quelques repéres quantitatifs : 500 ml d'eau dans
la matinée + 500 ml entre midi et 16h + 500 ml entre 16h
et le repas du soir + 2 verres d'eau & chaque repas + 500
ml minimum pendant I'entrainement (au moins 500mL mais

& adapter selon transpiration]. A augmenter quand il fait
chaud.

Boire de I’eau en priorité

| QUELQUES SITUATIONS SPECIFIQUES

Je suis sec/séche et je perds de la masse muscu-
laire trés rapidement : Ne diminuez pas frop vos ap-
ports énergétiques par rapport & d'habitude

Consommez des aliments protéiques
réguliéerement dans la journée (toutes les 3-4h)

Petit déjeuner :

les sources de protéines habituelles : ceuf, jambon, poisson
fumé, |oi’rqge, yaourt au soja, fruits & coque (noisettes, noix...)

Repas de midi :

Les sources de protéines habituelles : Viande/volaille /poisson,
laitage, yaourt soja

Collation :

les sources de protéines habituelles : ceuf, jambon, fromage,
laitage, yoourt au soja, fruits & coque [amandes, noix,
noiseftes...)

Repas du soir : les sources de proféines habituelles :
viande/volaille,/ poisson, légumes secs (lentilles ...}, laitage,
yaourt soja

.2
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repas

MOINS
DE 30 MIN

Faites-en sorte de placer votre ou vos entrainements & proximité
d'un repas. Idéalement, de maniére & consommer le repas ou
la collation dans les 30 min aprés la sollicitation musculaire

Si vous perdez quand méme du poids : Ajoutez une
collation protéique avant le coucher : Ex: un bol de laitage
ou un yoourt au soja (sucré selon votre godt), une franche de
jambon ou jambon de dinde, un shaker de protéines [attention
a ce que les protéines aient la norme AFNOR NF VQ4-001,
compter 20 & 30g selon le gabarit)...

Pensez & consommer aussi fous les aliments indispensables &
la performance (végétaux++, céréales non raffinées, légumes
secs, fruits & coques, graines, huiles intéressantes. ..)



Je prends de la masse grasse trés rapidement :

Prenez le temps de savourer :

les grandes lignes au niveau alimentaire :

* Les légumes et les aliments protéiques doivent
représenter la base de vos repas

*  Modulez les apports en glucides en fonction de
votre activité :

»  Consommez des féculents & midi uniquement
(taille de portion selon la dépense énergétique)

»  Pour les féculents, privilégiez les légumes secs
(lentilles, pois chiche, haricots secs...)

»  Limiter tous les aliments et les boissons au
goot sucré (sauf un & deux fruits frais par jour)
et une boisson sucrée (20g/L) pendant vos
entrainements les plus intenses

* Au petit déjeuner, privilégiez des aliments
protéiques (ceuf, jambon, poisson fumé, fromage
frais) et ajouter un fruit frais

e I\ une réduction trop drastique de vos apports
énergétiques fragilise les défenses immunitaires. Si
vous vous sentez fatigué.e, ajoutez un fruit frais par
jour et augmentez un peu vos apports de féculents.

Au niveau comportemental :

*  Plus encore que les autres sportif.ve.s, soyez attentif
& vos sensations et au plaisir de manger

* Trouvez votre rythme, si vous n’avez pas faim, ne
mangez pas. Essayez de distinguer la faim, de
I'envie .... liée notamment & I'ennui ou & la difficulté
de la situation actuelle

* Trouvez une routine de pesée compatible avec votre
moral. Une fois par semaine est un bon rythme

* Votre situation n’est pas facile. N'hésitez pas &
échanger réguliérement avec la personne qui vous
suit au niveau nutritionnel et avec la personne qui
vous accompagne au niveau de la préparation

mentale ou psycho

| vous AVEZ DU TEMPS, PROFITEZ EN

Prenez le temps de cuisiner :

*  Profitez du temps qui s’est libéré pour cuisiner

* Privilégiez les aliments non transformés que vous
pourrez ensuite cuisiner

 Planifiez vos repas & |'avance, cela permettra :

»  de gérer au mieux les courses (situation délicate
en ce moment)

»  d’avoir des apports structurés au cours de la
journée et d'éviter les grignotages liés & I'ennui
(mais restez quand méme & I'écoute de vos
sensations: si vous avez planifié un menu mais
que vous n’avez pas faim au moment venu, ne
vous forcez pas)

* Soyez d I'écoute de vos sensations

* Mangez en pleine conscience : concentrez-vous sur
les sensations procurées par les aliments

* Profitez pleinement du plaisir procuré par votre
repas. Ne culpabilisez pas si vous avez mangé
un aliment qui n’est pas conseillé. Ecoutez vos
sensations de faim et adaptez le repas suivant en

mangeant moins.

| A SUIVRE

Les prochains documents :

Comment faire ses courses : Quelles précautions 2 Quels
circuits d'approvisionnement 2 Quels aliments indispensables
& avoir dans ses placards 2.

Bien manger pour maintenir un systéme immunitaire efficace

Mais aussi :

Retrouvez tous les matins la Recette du jour sur

@ @insep_officiel

Vous avez d'autres idées/suggestions de documents 2 Vous
avez des questions spécifiques 2 Vous souhaitez partager vos
recettes préférées (équilibrées) ou en connaitre la composition
nutritionnelle @ N'hésitez pas & nous fransmettre vos idées/
recettes/questions :

e mission.nutrition@insep.fr
o [(0) @insep_officiel #Nutri_insep
W @INSEP_PARIS #Nutri_insep

Retrouvez plus d’informations p. 42,
« Nutrition et performance »
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DIMENSION
PHYSIQUE DE LA
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L'AUTOMASSAGE
SEANCE DECOMPRESSION & RECUPERATION

| POINTS IMPORTANTS | MUSCLES A CIBLER :
Cette séance peut étre réalisée autant de fois que nécessaire MEMBRES INFERIEURS

durant la semaine.
e Voite plantaire

® Pensez a bien respirer et ne pas bloquer votre ¢ Mollets
respiration en cas de point douloureux. Au
contraire, FERMEZ LES YEUX et... RESPIREZ !

e Insistez sur les zones douloureuses afin de limiter les
trigger points

e Fibulaires

e Tibial antérieur
*  Quadriceps

e Ischios jambiers
e Adducteurs

e TFL

| MATERIEL NECESSAIRE e Fessiers (grand et moyens)

* Bien s’hydrater post-séance

e Foam roller

e Lacrosse ball

e Bgton en bois

| MUSCLES A CIBLER :
TRONC & MEMBRES SUPERIEURS

Tout matériel se rapprochant de celuici est bon & prendre
* Psoas

Grand dorsal

e Pectoraux

Balle de tennis, de golf, medecin ball, manche & balai, barre
de musculation ou autre ...soyez inventif |

* Triceps

| PROTOCOLE AUTOMASSAGE *  Delioides
® Trapezes
e Commencer par |'extrémité du muscle e Cervicales
*  Ne pas rouler sur la totalité directement mais le
décomposer en plusieurs sections (du bas vers le

haut) M

3 mouvements & réaliser :

ROULER FROTTER F#:ﬂ'l')':i/ i
Irly




CORE TRAINING

HOLLOW

BIRD DOG

REVERSE PLANK SUPERMAN

MOUNTAIN CLIMBER

BIRD DOG SUR
LES MAINS

PLANK

INTERMEDIAIRE

2 tours avec 3 min de récupération
entre chaque tour.

4 tours avec 2 min de récupération

entre chaque tour.




*  Maintenir la position en isométrique / relever les
épaules

e Maintenir la téte avec la main si besoin

*  Placer le transverse & I'expiration et le maintenir le

plus longtemps possible

| BIRD DOG

e Chercher & s'étirer au maximum

* Placer le transverse & I'expiration et le maintenir le

plus longtemps possible

e Toucher le genou avec le coude

| SUPERMAN

®  Maintenir la position en isométrique

*  Placer le transverse & |'expiration et maintenir le
plus longtemps possible

| MOUNTAIN CLIMBER

* Montées de genoux en vitesse lente

*  Placer le transverse & I'expiration et maintenir le
plus longtemps possible

| PLANK

*  Maintenir la position en isométrique

®  Placer le transverse a I'expiration et maintenir le
plus longtemps possible

* Veiller & bien équilibrer le poids du corps (ne pas

mettre tout le poids de corps sur les épaules)

| BIRD DOG SUR LES MAINS

Chercher & s'étirer au maximum

Placer le transverse & |'expiration et maintenir le
plus longtemps possible

Toucher le genou avec la main ou le coude

| REVERSE PLANK

Maintenir la position en isométrique

Placer le transverse & |'expiration et maintenir le
plus longtemps possible

Veiller & bien équilibrer le poids du corps (ne pas
mettre tout le poids de corps sur les épaules)

Chercher & s'étirer au maximum

Placer le transverse & |'expiration et le maintenir le
plus longtemps possible




LEGS TRAINING

ALTERNATE LUNGES

LATERAL STEP DRILLS
«8»

(/ \ ¢ j
S

AIR SQUATS LU

A

e Descendre en squat (90°) puis remonter (Squats
dans le vide)

e X 20 REPS

| LATERAL STEP DRILLS « 8 »

e Effectuer un « 8 » autour des plots

o Chercher & faire des petits pas le plus rapidement
possible

¢ Mouvement latéral

e X4 REPS

| ALTERNATE LUNGES

e Descendre en fente puis remonter en alternant le
cdté droit et le coté gauche

e X 20 REPS

it P
\$ H;‘ \5‘ii%

QUADS HAMSTRINGS

AMRAP

Maximum de tours possible dans le
temps donné

HIGH KNEE ON WALL

GOOD MORNING

N Wet
R )
( 4 ’ STEP DRILLS « 8 »

L

GLUTES

i

| HIGH KNEE ON WALL

® En appui contre un mur, effectuer le plus rapidement
possible des montées de genoux

e X 40 REPS

| GOOD MORNING

e Effectuer une bascule du buste et fléchir légérement
les jambes

e Chercher & étirer les ischios-jambiers en poussant le
bassin vers |'arriére et le haut

e X 20 REPS

| STEP DRILLS « 8 »

e Effectuer un « 8 » autour des plots

e Chercher & faire des petits pas le plus rapidement
possible

e  Mouvement d’avant en arriére

e X 4REPS



PREVENTION ET ETIREMENTS

ISCHIOS-FESSIERS-LOMBAIRES

Talons en équilbre sur une chaise, monter
le bassin lentement et maintenir la position
en extension 2s avant de redescendre
lentement. 3 séries de 8 répétitions. 10" de
recup.

ISCHIOS EXCENTRIQUES

Descenfe en planche sur jombe
tendue. Bras fendus, aller toucher
le pied avec le ballon et revenir
lentement. Méme si on n'arrive pas &
foucher, I'essentiel est d'essayer de descendre jombe tendue. 2
séries de 8 chaque jombe.

PERONIERS LATERAUX

Avec élosfique, jombe tendue sans
bouger le genou, fravailler en dorsi-
flexions vers |'extérieur, freiner le refour.
3 séries de 10 extensions chaque pied.

PROPRIOCEPTION

En équilibre sur une jambe fendue, effectuer
un fravail de passe & une main confre un mur
(10 passes chaque bras). Puis se rapprocher &
30cm et effectuer des petits dribbles contre le
mur, vers le haut, le bas, la gauche, la droite.

ROTATEURS DE L'EPAULE

Avec petit haltere 2kg. (Cet exercice peut
atre réalisé avec une bouteille d'eau). Bras
semitendu. 2 séries lentes de 12 répétition
chaque bras.

ETOILE EN APPUI

~ SUR UNF JAMBE
SEMI-FLECHIE
Toucher devant avec le talon, de
¢ L LT coté avec la franche, en arriére

avec la pointe du pied. Faire deux
fois chaque jambe ef réaliser le méme exercice les yeux fermés.

MASSAGE DE LA VOUTE
PLANTAIRE

Avec balle de tennis. Tmn chaque

pied.

Tenir les positions minimum 20”.

Expirer lentement et profondément.
Relécher son esprit et ses muscles pour chercher a
gagner progressivement et sans a-coups
de I'amplitude dans I’étirement.

FESSIERS SUR LE DOS

Jambe opposée plaquée au sol.
Llombaires au sal.

~

Jambe opposée croisée.
Conserver les fesses au sol.

QUADRICEPS A GENOUX

Genoux au sol.

) g
- é Assis sur les falons.

QUADRICEPS DEBOUT

Genoux collés |'un contre I'autre.

Position fente, sur pointe & I'arriére.
Buste droit, regard vers |'avant.
Tenter d'approcher le quadriceps du sol.

ADDUCTEURS

Rapprocher les genoux du

sol avec |'aide des coudes.
Dos droit, téte haute. Sortir
les pectoraux.

Un genou plié au sol.
Jambe opposée tendue.
Descendre dos plat.




SEANCE VITESSE GESTUELLE HANDI

ECHAUFFEMENT GAINAGE ALIGNE - TONIQUE | CIRCUIT |

I PLANCHE COUDE ROTATION 10s A FOND par exercice - 20"’ de recup entre
HAUTE chaque - pendant 4min30 (4 tours)

| 1- ELASTIC PUNCH

e x30 (15 par cété)
*  https://youtu.be/PueX4pWdXk

*  Garder le nombril RENTRE et le bassin légérement
retroversé

* Conserver le bassin bien placé pendant la rotation I 2- ELASTIC OVER HEAD PUNCH

(il ne descend pas)

e https://youtu.be/sdv34DgheCo

| PHOQUE BRAS AUX OREILLES

e x30 (15 par coté)
e  https://youtu.be/VQVzFXa2P88
e Bassin vertical, transverse engagé bassin légérement I 3- TAMBOUR

rétroversé

®  https://youtu.be/ayKMQ8lyZPI

* Les bras restent alignés avec le tronc / Pousser dans
le bout des doigts

e https://youtu.be/D-18ezdFXTU



https://youtu.be/PueJX4pWdXk
https://youtu.be/VQVzFXa2P88
https://youtu.be/sdv34DqheCo 
https://youtu.be/ayKMQ8lyZPI 
https://youtu.be/D-I8ezdFXTU

10s par exercice - Enchainé pendant 2 min m

| PETIT PONT DORSAL TOTAL | 1- POMPES EXCENTRIQUES

*  https://youtu.be/HTLJod7LVAA ®  https://youtu.be/pV-QplW-I6M
e Souffler en montant e 5 répétitions - la descente dure 5s
e Garder le nombril rentré e Gainage

| MINI CRUNCH I1SO BRAS HAUT l2-1YT

e  https://youtv.be/gfRvim2YoZo

e  Souffler en montant

®  hitps://youtu.be/RSPTy7e3zmE

e  Garder le nombril rentré *  10s par position

®  Menton rentré

*  Nombril aspiré

| ROBOT

| PLANCHE

®  hitps://youtu.be/jh2VdIs4YbY

e Garder le nombril aspiré

*  Placer les épaules
e https://youtu.be/qel2urViYwo

e 10 Aller-Retour lent

*  Garder le plus longtemps possible et au maximum
le contact entre la bras et la main et le sol dans
chaque phase du mouvement


https://youtu.be/HTLJod7LVAA
https://youtu.be/gfRvlm2YoZo
https://youtu.be/jh2VdIs4YbY
https://youtu.be/pV-QpIW-l6M
https://youtu.be/RS9Ty7e3zmE
https://youtu.be/qel2urViYwo

THEMATIQUE N°3

DIMENSION
MENTALE DE LA
PERFORMANCE




CONFINEMENT ET PRATIQUE SPORTIVE

LA SIMULATION MOTRICE, UNE ALTERNATIVE
A LA PRATIQUE SPORTIVE ?

| QU’EST-CE-QUE LA SIMULATION
MOTRICE ?

La simulation motrice est un profocole qui consiste & reproduire
la gestuelle sportive en pensée. Plus simplement, c’est « faire
son sport dans sa téte. » On peut faire son sport dans sa téfe
en s'imaginant en frain de réaliser une action, en observant
cetfte action, en la décrivant ou en la mimant.

Bras tendu...
Epaules basses...

Ty

Quelle que soit la discipline pratiquée - que ce soit des
“ disciplines de production de formes (la gymnastique artistique/
rythmique, du trampoline, du plongeon, du saut & la perchel
ou que ce soit des sports collectifs (basketball, football), duels
(judo, badminton, tennis de table] — on peut vivre son sport
dans sa féte... Bien enfendu, I'approche sera différente si
I'on prafique des sports de reproduction de formes dans un
milieu sans incerfitude ou des sports ou le sportif évolue dans
un environnement incerfain et changeant, au sein duquel il
doit agir, s'adapter, et prendre des décisions sous de fortes
confraintes temporelles.

| POURQUOI PRATIQUER
LA SIMULATION MOTRICE ?

| a été démontré tres récemment, dans le domaine des neuros-
ciences, qu'imaginer, observer, verbaliser, ef exécuter un
mouvement activaient un certain nombre de zones communes
du cerveau, notamment les aires motrices et somatosensorielles.

Si de nombreuses zones cérébrales communes sont mises en
jeu lors de la simulation motrice d'un geste sportif ef lors de son
exécution réelle, on peut avancer que lorsqu’on s’entraine
a la simulation motrice, on s’entraine aussi, pour
partie, a la réalisation effective de ce geste.



| PRATIQUER LA SIMULATION
MOTRICE, C’EST-A-DIRE
PRATIQUER SON SPORT DANS
SA TETE, EST-CE REELLEMENT
EFFICACE ?

Depuis 2014, une nouvelle approche basée sur la simulation
molrice a été proposée aux sportifs Insépiens blessés. le but
de ceffe approche est d'accompagner I'athléte blessé tout
au long de sa remise en condition physique et d'optimiser la
reprise de son entrainement en lui permettant de maintenir son
niveau d'habiletés technicotactiques.

Cet accompagnement, réalisé avec les athlétes des
Poles France d'athlétisme (saut & la perche), d'aviron, de
badminton, de basketBall, d'escrime, de gymnastique
artistique/rythmique, de judo, de nafation artistique, de
plongeon, de taekwondo, de fir & I'arc, de frampoline, ef de
tennis de table, a montré son efficacité comme l'illustrent les
quelques témoignages ci-dessous.

« Ce que l'on a fait avec Claire, cela m’a
permis de gagner beaucoup de temps
sur ma rééducation, sur ma mobilité,
sur ma motricité [....], et dés mon retour
j‘ai gagné les deux compétitions que j'ai
faites » (Gwladys Epangue, taekwondo)

« Physiquement, j‘ai beaucoup perdu,
mais je ne me suis pas sentie dépassée.
J'ai conservé mes automatismes et mes
habiletés cognitives [......] Jai surtout
été actrice de ma guérison, je suis restée
sportive de haut niveau tout le temps de
ma blessure et cela a beaucoup facilité
mon retour » (Astrid Guyard, escrime,
fleurettiste).

| QUAND IMAGINER, OBSERVER,
MIMER SE REVELE ETRE UNE
ALTERNATIVE A LA PRATIQUE
SPORTIVE...

Avoir recours & la simulation motrice lors d'une période
d'inactivités dans des situations extrémes et inédites comme
nous le vivons actuellement permettrait au sportif, dés la levée
des mesures de confinement, de refrouver trés rapidement ses
sensafions, ses automatismes.

En effet, vivie une blessure et étre confiné présentent des
points communs. Dans les deux cas, le sportif n'est plus en
mesure de pratiquer son sport avec toutes ses spécificités.
Mais, contrairement aux athléfes blessés qui eux sont privés
de mofricité et sont immobilisés, le sportif confing, lui, peut
entretenir sa forme physique, sa cardio. Ainsi, son refour &
I'enfrainement sera plus efficace ef rapide comparé aux retours
des athlétes blessés.

| COMMENT FAIRE ?

Trés simplement, vous pouvez imaginer « dans votre féte » des
gestes technico-tactiques réussis en y associant
des sensations kinesthésiques, sensafions similaires &
celles produites lorsque vous réalisez effectivement ces gestes.

Vous pouvez également observer des vidéos de
séquences technico-tactiques en y associant des
sensations kinesthésiques qu'il s'agisse de disciplines de
production de formes (e.g., plongeon, gymnastique
arfistique, trampoline, athlétisme : sauts, lancers, aviron,
kayack en ligne) ou de disciplines caractérisées par de fortes
incertitudes (sports collectifs tels que le basketball, le football ;
sports duels tels que le judo, badminton, tennis de table).

Pour les « sports & incertitudes », vous pouvez également
visionner une vidéo d'une situation réelle et, & un moment
donné, stopper cette diffusion et prédire ce qui va
se dérouler uste aprés cet arrét.

Enfin, vous pouvez mimer ou faire du shadow et les
combiner ou non avec de |'imagerie et de |'observation.

Concréfement, si vous étes intéressé(e)s, vous pouvez contacter
accompagnement.perf@insep.fr

Des programmes et des suivis individualisés seront mis en
place en fenant compte de la spécificité de la discipline
sportive pratiquée, de la singularité de I'athléte, c'estardire
de ses ressources mentales, de son histoire personnelle, de sa
sensibilité, de son vécu expérientiel, sans oublier le contexte
au sein duquel il évolue.


mailto:accompagnement.perf%40insep.fr?subject=

FATIGUE ET RECUPERATION :
LE SOMMEIL

Un sommeil de qualité contribue a la santé et procure un avantage concurrentiel déterminant.

Les athlétes étudiés dans les recherches scientifiques dorment en moyenne 7 * 1,2 heure. Les études montrent que 50%

des athlétes souffrent de troubles du sommeil.

| LES DEFICITS DE SOMMEIL

Une réduction de la qualité ou de la quantité du sommeil
perturbe le systéme nerveux autonome (régulation des
fonctions de I'organisme|, minore la production d’hormone de
croissance, augmente le risque de blessures, diminue le temps
de réaction, la mémoire et la prise de décision. le manque
de sommeil a aussi été associé & une augmentfation des
cytokines pro-inflammatoires liée & une dysfonction du systeme
immunitaire.

Un endormissement trop tardif (aprés 1 heure du matin) a été
associé a la suppression d'une ou deux phases de sommeil
profond li¢ & la diminution des synthéses biochimiques, des
régulations hormonales et immunitaires. Le réveil trop précoce
(avant & heures du matin) supprime quant & lui une phase de
sommeil paradoxale (phase de réves) et altere I'adaptation
psychique et la régulation émotionnelle. Lles recherches
observationnelles ont montré que plus les athlétes s'entranent
16t le matin, plus courte est la durée du sommeil.

| POUR UNE EDUCATION
A UN MEILLEUR SOMMEIL
CHEZ LES ATHLETES

Plusieurs mesures peuvent confribuer & améliorer la qualité du
sommeil chez les athlétes. Diminuer les séances d'entrainement
infensives frop tardives (aprés 20 heures), & partir de 16 heures
diminuer ou supprimer les excitants (thé, café), diminuer
les lumieres bleues le soir (soleil, appareils électroniques,
augmenter la lumiere rouge le soir (LED rouges, abats jours),
diminuer la température dans la chambre (en dessous de 20°
C) et le bruit, observer des horaires de coucher et de lever
réguliers. Les fravaux ont aussi montré qu'en climats tempérés
une douche chaude améliore la qualité du sommeil et réduit la
latence d'endormissement et que |'hydrothérapie augmente la
quantité et la qualité du sommeil.

| LA SIESTE

la sieste devrait durer entre 5 et un maximum de 15 minufes
et devrait étre réalisée idéalement 12 heures apres le milieu
de la nuit. la sieste permet d'améliorer la performance chez
les athlétes en déficit de sommeil. La sieste doit étre réalisée
allongée, les yeux fermés avec une respiration profonde. le
sommeil n'est pas indispensable durant la sieste. Lorsque les
réveils apreés la siesfe sont frop difficiles, cela peut indiquer un
déficit de sommeil.

| UALLONGEMENT DE LA DUREE
DU SOMMEIL

L'allongement de la durée du sommeil augmente sa qualité et
son efficience selon une relation linéaire. Plus le nombre de
jours de sommeil durant lesquels le sommeil est allongé est
important meilleures sont les performances en force vitesse.
Allonger la durée du sommeil de 7 & 8,5 heures améliore les
performances en endurance.




FATIGUE ET RECUPERATION :

HYDROTHERAPIE, MASSAGE, COMPRESSION,
CRYOTHERAPIE

La récupération vise la restauration intégrale des capacités physiques et mentales aprés I'entrainement et la compéition.

Pour étre pleinement efficace elle demande & étre organisée en routines intégrées aux périodes d’entrainement et de
compétition. Au sein de la périodisation des microcycles de récupération doivent étre intégrés.

» 73

LA RECUPERATION ACTIVE

Elle a été montrée comme efficace pour réduire I'accumulation
du lactate musculaire et sanguin et pour diminuer la charge
cardio vasculaire de I'enfrainement infense ou de la
compétition. Cependant aprés une compétition intense la
récupération active participe & |'abaissement des stocks de
glycogene qu'il conviendra de restaurer.

LES MASSAGES COURTS

10 & 20 minutes réduisent les douleurs musculaires, les
inflammations, induisent des synthéses mitochondriales et
musculaires et restaurent les performances.

A

LE PORT DE VETEMENTS DE COMPRESSION

Il serait associé & une plus large restauration de la force
24 heures aprés |'exercice.

L'IMMERSION AIGUE

En bains froids (11-15°) durant 11-15 minutes diminue les
inflammations, améliore les synthéses mitochondriales et
participe & une plus rapide restauration des performances
aprés 24 & 48 heures. |l a aussi été rapporté une augmentation
de la régulation parasympathique.

L'IMMERSION CHRONIQUE

Systématique en eau froide sur de longues périodes, minore
legérement les synthéses anaboliques et le développement de
I'hypertrophie musculaire et de la force musculaire. Certaines
études cependant indiquent que les synthéses mitochondriales
seraient augmentées par des immersions systématiques en eau
froide aprés des séances d’endurance & haute intensité.

L'IMMERSION CONTRASTEE

2 minutes dans le froid (8-10°) et 2 minutes dans le
chaud (40-42°) durant 6 & 10 minutes exerce un effet de
vasoconstriction, vasodilatation qui favorise le drainage des
déchets musculaires. Terminer de felles séquences par 2 & 4
minutes dans le froid permet de bénéficier des effets positifs de
I'immersion en eau froide.

CRYOTHERAPIE

Enfin la cryothérapie corps entier participe & diminuer
les inflammations de |'appareil ostéo-articulaire et des
microfraumatismes musculaires. Dans le cas des blessures
elle réduit 'cedeme et réduit le délai de cicatrisation. Enfin
des fravaux & confirmer indiquent des effets positifs de la
cryothérapie corps entier sur I'état psychique.

lessentiel semble éfre d’associer les différentes
procédures de récupération dans des routines adaptées
aux athlétes, aux disciplines et aux différents moments de la
saison sportive : période préparatoire, période d'entrainement
infensif, offttage, période de régénération.




LES CONSEILS ET STRATEGIES
D'ADAPTATION

PAR DES EXPERTS EN PREPARATION MENTALE
ET PSYCHOLOGIE DU SPORT

Chamboulement du calendrier, incertitudes sur la date de reprise de I'entrainement, confinement a domicile, manque
de lien social, mais aussi crainte de contracter la maladie et de la transmetire @ des membres de sa famille, perte d’un
proche... : depuis le début de cette crise sanitaire exceptionnelle que connait la France, vous ressentez peut-étre une forme
de fatigue émotionnelle, des troubles de I’humeur et du sommeil ou vous étes confrontés a des situations de stress inédites,
voire & des crises d’angoisse. Des experts en préparation mentale et psychologie du sport de I'INSEP et du réseav grand
INSEP analysent cette situation et vous donnent quelques clés pour mieux vivre cette période particuliérement anxiogéne.

ANAELLE MALHERBE

PSYCHOLOGUE CLINICIENNE ET PREPARATRICE
MENTALE A L'INSEP

« Méme si vous avez I'habitude depuis le début de votre
carriére d'éfre confronté & des paramétres et des difficultés
que vous ne maitrisez pas forcément — une blessure, vos
adversaires, I'arbitre, le public, la météo -, la période actuelle
peut éire particulierement déstabilisante et vous faire perdre
vos reperes. Car elle véhicule de nombreuses incertitudes
auxquelles vous n‘avez certainement jamais dd faire face : le
confinement, la reprise incertaine de I'enfrainement, 'absence
de compétition... Il est donc important pour vous de rester
focaliser sur ce qui peut étre maitrisable. N'hésitez pas & vous
recentrer sur l'instant présent, & redéfinir vos priorités dans vos
différents domaines de vie (sportif, affectif, familial, scolaire,
professionnel...] et identifier les activités sur lesquelles il est
possible de vous investir & ['heure actuelle. Par exemple,
profitez de votre famille et de vos proches, travaillez votre
mémoire de fin d'étude si vous étes étudiant lancezvous
dans des formations & distance pour acquérir de nouvelles
compétences si vous étes a la recherche d'un emploi... la
période peut induire une baisse de motivation et une perte
de sens, mais aussi conduire & une remise en question. Ces
ressentis sont normaux. Celte période peut éfre intéressante
pour fravailler la question du sens et repositionner ses priorités
quels que soient les domaines de vie.

Un travail & base d'imagerie mentale, de méditation, de
relaxation permetira de mieux gérer vos émotions ainsi que
celles qui surgiront certainement & la reprise qui devra éfre
progressive. le ftravail des entraineurs, des préparateurs
physiques et des psychologues du sport sera frés important lors
de la sortie de crise. Mais il est primordial dés & présent de
vous fourner vers des professionnels pour « vous décharger »
émotionnellement, exprimer vofre ressenti, fout en commengant
a vous projeter et & visudliser certaines situations. »

OLIVIER GUIDI
RESPONSABLE DE L'UNITE DE PREPARATION
MENTALE DU CREPS PACA - AIX EN PROVENCE

« En fant que sporlif de haut niveau, vous éfes peutétre
en frain de prendre conscience que, finalement, vous ne
pouvez pas tout contréler. Et ce n'est pas forcément facile &
accepter | Profitezen pour prendre du recul, remettre du sens
ef repositionner vos objectifs.



Entre la poursuite de vos entrainements & domicile, les
visioconférences avec votre encadrement, votre vie de famille
pour certains, vous pouvez commencer & ressentir une forme
de surcharge mentale. Et si vous éfes entraineur, c'est peutétre
encore plus prégnant. Car vous devez frouver des plans B
ou C pour permetire & vos athlétes de continuer & s'entrainer,
vous mulipliez les visioconférences avec volre fédération, les
sportifs, efc, vous préparez des stratégies de reprise mais sans
avoir une vision bien claire sur 'avenir. Que vous soyez sportif
ou entraineur, prenez le temps de vous poser. Acceptez de
rentrer dans une phase de ftemps lent, de vous relacher, de
vous laisser aller mais aussi de ressentir une certaine forme
d'anxiété, d'angoisse liée au confinement, & la maladie, & la
perte de contréle, etc. C'esttout a fait normal. Il est en revanche
important de le verbaliser, de le partager en vous tournant
vers des professionnels. En revanche, malgré la déception, la
frustration que vous pouvez ressentir actuellement, ce n'est pas
forcément le bon moment pour vous de prendre des décisions
fortes. Comme par exemple d'arréter ou non vofre carriére
ou d'exprimer un désir de matemité... Aftendez de sortir
de ce confexte frés perturbant et de revenir dans une réalité
sans confinement. Il sera alors temps d'écouter votre corps,
d'éprouver votre inconscient. »

MERIEM SALMI

PSYCHOLOGUE ET PSYCHOTI:IERAPEUTE,
CONSEIL ET EXPERTISE AUPRES DU DIRECTEUR
GENERAL ET DES SERVICES DE L'INSEP
EN CHARGE DE LA PERFORMANCE

« Celte période exceptionnelle que nous vivons peut
s‘apparenter & une fracture dans votre femporalité, une
effraction de votre vie dont le tempo est rythmé par les
enfrainements et les compétitions. Et d’autant plus que I'arrét a
été brutal et complétement inattendu.

Cette perte de contréle, personne n'y était préparé il n'est donc
pas simple de savoir comment la vivre. Cerfains d'entre vous ont
eu plus ou moins du mal & accepter par exemple le report des
Jeux Olympiques et Paralympiques. D'autres ont du s‘adapter
a leurs « nouvelles » méthodes d’entrainement, & leur vie en
confinement,... Si vous étes en fin de carriére, vous pouvez
vous inferroger sur votre capacité d fenir encore un an, a vous
remobiliser... Ces questions sont légitimes et pertinentes, mais
vous le savez bien, l'incertitude fait partie du sport. Il est donc
important pour vous de vous focaliser sur ce que vous pouvez
contréler et non sur des éléments que vous ne pouvez mairiser,
sous peine de vous refrouver dans une situation frés anxiogéne.
Profitezen pour vous recentrer sur d'autres priorités et activités,
pour développer d'autres compétences et prendre conscience
qu'il n'y a pas que la performance et la compétition. Je ne
suis pas inquiéte sur votre capacité & surmonter cette épreuve.
Votre capacité d'adaptation est performante. En revanche, si
vous commencez d présenter des signes de stress, d'anxiéfé,
des passages a vide, de la fristesse et que ceux<i s'installent
pendant plus d'une semaine consécutive, cela peut étre lié a
d'autres parametres que le sport : par exemple d la peur de
contracter la maladie, de la transmettre & des membres de sa
famille ou & la perte d'un proche. Si vous repérez également
des signes de détresse chez des sportifs, des entraineurs, des
DTN ou foute autre personne de votre environnement sportif,
n'hésitez & alerter des psychologues du sport. Nous voulons
éviter absolument que certains puissent développer & terme
un éventuel éfat de stress posttraumatique. Il nous faut donc
prévenir. Il est primordial d'éfre accompagné et ce dés a présent
sans aftendre la reprise si vous étes dans cette situation. De
plus, I'accompagnement o la sortie du confinement est aussi
trés important. Un sas de décompression sera indispensable
au moment du déconfinement pour éviter un risque de
surinvestissement, de surentrainement et ainsi permetire une
reprise cohérente et intelligente. Veillez & prendre soin de vous
pour vous refrouver en bonne santé... psychologique. »



| LES STRATEGIES QUE VOUS
POUVEZ METTRE EN PLACE

Replacez les choses dans leur contexte, prenez de la hauteur et
du recul sur les événements que vous vivez, sur vos angoisses,
sur votre pratique. ..

Pratiquez la méditation de pleine conscience en vous aidant
par exemple d'exercices simples de respiration pour stabiliser
volre systéme nerveux, garder votre calme dans des situations
stressantes et pour vous aider & prendre des décisions plus
éclairées. Placez une de vos mains sur le ventre ef I'autre sur
le thorax, Inspirez lentement par le nez en gonflant votre
ventre sans hausser les épaules. Marquez un temps de pause.
Puis expirez par le nez ou par la bouche en rentrant le ventre.

Si vous étes déja familiers avec ces techniques, continuez
& pratiquer la simulation motrice et & ufiliser les techniques
de visualisation, d'imagerie mentale qui vont vous permetire
d'améliorer votre concentration, votre confiance en vous. la
visualisation consiste & s'imaginer mentalement réussir une
action ou méme un match fout entier, reproduire des gestes,
etc. Vous pouvez vous appuyer aussi sur des vidéos de vos
enfrainements ou de vos compétitions.

Veillez & maintenir vos activités, & garder un rythme avec les
routines du quotidien : repas, sommeil, jeux en famille, efc.
Méme si votre sommeil est perturbé actuellement, faites en
sorte de respecter votre rythme circadien.

S'il est important de resfer informé des mesures de précaution
& respecter et des informations sur l'actualité, évitez de
vous surexposer aux médias qui véhiculent des informations
anxiogénes. Regardez la télévision une & deux fois par jour
seulement.

Evitez de vous isoler et de vous confiner dans votre confinement.
Cardez le lien avec vos proches, votre famille, vos amis et
bien sir votre encadrement sportif en ufilisant les différentes
technologies de communication & votre disposition.

Vous vous posez peutétre des questions sur votre projet de
formation, votre reconversion 2 Vous pouvez foujours solliciter
le référent fédéral en charge du suivi socio-professionnel de
votre fédération et/ou les différents services de I'INSEP et du
réseau grand INSEP qui pourront vous informer, voire vous
rassurer au besoin.

Vous avez besoin d'éfre accompagné par un psychologue du
sport @ N'hésitez pas & prendre confact avec les référents
hautniveau des différents centres du réseau grand INSEP (dont
vous trouverez les coordonnées en début de ce guide) qui
pourront vous orienter vers des professionnels du réseau.




THEMATIQUE N°4

SUIVI SOCIO-PRO
ET ACCOMPAGNEMENT
SCOLARITE




GUIDE DES BONNES PRATIQUES

DANS L'ORGANISATION DU TRAVAIL SCOLAIRE
OU UNIVERSITAIRE

la pandémie du Covid-19 vous a imposé d'adapter votre
organisation fant sporfive que scolaire-universitaire.

Vos éfablissements sportifs et d'enseignement sont fermés
jusqu’'a nouvel ordre.

Vous étes amenés & respecter les régles en matiere de
confinement et de sécurité mais cette période peut étre aussi
propice & un « grand rangement » et un femps plus important
consacré & vos études.

Aussi vous est proposé dans ce document quelques pistes
d'organisation, de bonnes pratiques pour vous aider dans
votre travail & la maison.

Position de travail ergonomique
O Distance ceil/écran 50 a 70 cm.
(O Epaules relachées non relevées.

©) Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°.

O Distance genou/table 8 a 10 cm.
Q Eviter la pression du creux poplité.
() Jambes a 90°.

() Les pieds reposent sur le sol
(utilisation éventuelle d'un repose-pied).

() Caler le dos contre le dossier.

©) Régler la hauteur du dossier pour que le bassin et
la zone lombaire soient soutenus efficacement.

() Occuper la totalité de la surface assise.

| ORGANISER MATERIELLEMENT
VOTRE ESPACE DE TRAVAIL

Comme tout étudiant, vous disposez normalement d'un espace
de travail dédié dans votre habitation. Le fait d'étre plus assis
nécessite de vofre part de faire affenfion aux mauvaises
postures !l

Faftes également attention & la fatigue oculaire générée par
|'ufilisation des écrans.

N'ayant pas 'habitude d'étre statique aussi longtemps, il est
recommandé de se lever et faire quelques pas réguliérement.

Source : adopteunbureau. fr




| ORGANISER VOTRE JOURNEE :
ETABLIR UN PLANNING PRECIS
DE TRAVAIL

Tout comme vous avez vofre planification en  matiere
d’entrainement ou scolaire, lorsque vous étes en présentiel,
la mise en place d'un planning de travail personnel (il existe
des fableurs tout fait sur infernet ou utilisez votre agenda) vous
permetira de planifier et structurer votre journée.

PREMIEREMENT

Coucher, lever, repas & heure réguliere, se laver, s'habiller
vous permet de conserver un rythme.

DEUXIEMEMENT

Organiser des plages de travail suffisanfes pour chaque
matiére mais pas trop longues : 45 minutes & ThOO. (Vous
pouvez utiliser la sonnerie de votre réveil pour encadrer ces
femps).

A lissue de chaque plage de fravail, faites une coupure
d’environ 10 minutes ef profitezen pour boire et marcher.

Outre le fravail spécifique & vos études, vous pouvez en
profiter pour élaborer ou metire & jour volre curriculum vitae,
vos résultats sportifs, un dossier de demande de partenariat. ..

Vous pouvez également anficiper dans la rédaction d'une
lefire de motivation pour une demande de stage en fonction
de votre cursus d'enseignement, ainsi que rechercher des
renseignements sur le BE ou DE jeunesse et sport spécifique
votre discipline.

| COMMUNIQUEZ

les réseaux sociaux sont importants pour votre équilibre et
éviter I'isolement, mais attention & ne pas en abuser et se
laisser distraire par ceuxci.

e Par rapport & la continuité pédagogique demandée
par |'Education Nationale et |'Enseignement
Supérieur, vous disposez normalement de cours sur
vos plateformes scolaires et universitaires (en terme
de cours audio, e-learning, podcasts, capsules
numériques...) dédiées.

e Téléchargez les cours pour les avoir & disposition
car avec la demande les connexions sont parfois
plus longues & obtenir et de moins bonne qualité.

e  Consulter les cours, faites-vous des fiches (plan,
résumé de cours).

e Echangez par #léphone, SMS, mail ou
webconférence (Skype, Messenger, Whatsapp...)
avec vos référents double projet « accompagnement
individualisé scolaire et universitaire » de Péle
France ou CREPS et vos tuteurs de cursus dans les
établissements scolaires ou universitaires.

Ceci a la fois pour discuter de voire
organisation, faire le point de vos avancées
avec eux, et soulever les difficultés
éventuellement rencontrées. Un cours de
régulation ou une réponse a une interrogation
sur un cours vous permettra de poursuivre
sereinement.






THEMATIQUE N°5

RECHERCHE
ET INNOVATION




CONSEILS SUR L’'HYGIENE DE VIE DU
SPORTIF EN PERIODE DE CONFINEMENT

| BIEN S’THYDRATER

Pouvoir reprendre un rythme de vie le plus normal possible dés  Penser & foujours bien s'hydrater pour favoriser la circulation
la sortie du confinement. sanguine ef rester en forme

| GARDER LE RYTHME

*  Garder son rythme habituel de sommeil et d’heure ® Se peser le matin pour vérifier son poids
des repas
¢ Toujours avoir sa gourde & proximité
e Garder un rythme de travail scolaire
* Boire 2/3 gorgées toutes les 15 minutes
e Limiter la durée des exercices physiques & des
séances d’1 heure maximum e Vérifier que ses urines restent bien claires

* Privilégier plutét 2 séances d’activité physique dans
la journée avec un minimum de 3h de repos et de
réhydratation entre les 2 séances

| LEXPOSITION AUX ECRANS
| OBJECTIFS |

Garder une qualité de sommeil optimale ef ne pas changer son
chronotype pour garder sa forme ef ses défenses immunitaires.

| GERER SON SOMMEIL
| OBJECTIFS |

Garder une qualité de sommeil optimale et ne pas changerson  |delV :{e (¥ e]]
chronotype pour garder sa forme et ses défenses immunitaires.
* Risques pour la santé oculaire, mentale et neuronale

m e Limiter la surexposition aux informations
e Garder des horaires (coucher et lever) réguliers

e Sélectionner ses programmes et éteindre
immédiatement aprés

e Mettre une alarme a heure fixe

e Dormir au moins 8 heures

Faire une sieste éventuellement (mais pas plus d’une
demi-heure)

Se coucher 8t car c’est dans la premiére partie de
nuit que s’élabore notre immunité

* Ne pas rester dans son lit inutilement e Désactiver les notifications

Programmer des moments sans écrans et sans
téléphone

S’essayer & de nouveaux hobbies : puzzle, peinture,
dessin... développer son coté créatif

Pratiquer une activité méditative (yoga,
méditation...) pour se recentrer sur soi



COMMENT TIRER PARTI DU CONFINEMENT
A DOMICILE POUR PROGRESSER

En cette période sanitaire délicate il est demandé aux sportifs de rester a leur domicile. Le texte précise néanmoins qu’il est
autorisé de pratiquer I'exercice physique uniquement & titre individuvel, autour du domicile et sans aucun rassemblement.

Pour les sportifs qui disposent d’un espace individuel praticable, des formes d’entrainement adaptées et spécifiques
devraient minorer la perte des qualités physiques et méme de continuer & progresser. De plus profiter de cette période
sans contrainte sociale pour mieux s’alimenter et plus dormir permettra probablement de maintenir voire d’améliorer sa

forme physique.

| RESPECTER LE PRINCIPE DE
SPECIFICITE DES ACTIVITES
SPORTIVES

L'essence de la spécificité de |'entrainement est que les réponses
a l'enfrainement suscitées par un mode d'exercice donné
sont directement liées aux caractéristiques physiologiques
et mofrices impliquées dans la gestion du stress spécifique
de l'exercice. les enfrainements réalisés & domicile durant
la période de confinement {ou moins 30% du programme
d’entrainement fofal) devront autant que possible solliciter
les groupes musculaires de I'activité sportive, les modes
de contractions, les angulations articulaires, les vitesses et
puissances déployées.

| ENTRETENIR ET DEVELOPPER
L'ENDURANCE PERIPHERIQUE
AU NIVEAU MUSCULAIRE

les adaptations  périphériques musculaires  (quantité et
potentiel des enzymes oxydatives, densité capillaire, densité
mitochondriale] décroissent largement ef rapidement aprés une
période sans entrainement. Pour maintenir ces adaptations il
conviendra de mobiliser les groupes musculaires spécifiques
sollicités. En situation de confinement, les séances les plus
efficaces pour maintenir et développer les adaptations
périphériques musculaires sont les séances d'endurance de
force longue (20 & 60 minutes & 35-50% de la puissance
maximale) & cadence trés basse mais avec explosivité. Des
séries de 6 fois (3, 4, 5 sec. sprint) peuvent éfre insérées
& condition de reprendre immédiatement aprés la série
d'endurance de force. les seconds types d'entrainement
qui permettent d'entretenir et de développer |'endurance
musculaire périphérique sont les entrainements d'infervalle
fraining de sprint (4 & 6 fois 30-s max) séparés par 2 & 3
minutes de repos passif.

Ces deux types d'entrainement endurance de force longue
& basse infensité et intervalle training de sprint maximaux
peuvent étre réalisés sous forme de circuits training pour
les athlétes spécialistes des sports collectifs et des sports de
combat. le plus imporfant est que ces séances sollicitent les
groupes musculaires spécifiques de |'activité.

| ENTRETENIR ET DEVELOPPER
L'ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE
AU NIVEAU CENTRAL

les travaux scientifiques montrent que la consommation maximale
d'oxygeéne diminue rapidement lors d'une phase d'arrét de ['en-
frainement. Chez les athlétes trés entrainés la VO, max pourrait
diminuer entre & et 20 % durant une période de 2 & 4 semaines
sans entrainement (Mujika et Padilla, 2000a). Le temps limite &
VO, max pourrait étre réduit de ~/% & 25% en 2 & 4 semaines
sans entrainement (Mujika et Padilla, 2001). Ces baisses de la
fonction cardiovasculaire sont principalement liées & une dimi-
nution du volume plasmatique, du volume d'éjection systolique
maximal et du débit cardioque maximal. Les travaux montrent que
durant cing semaines d'infersaison, 2 séances d'enfrainement
fractionné & haute intensité et 1 séance d'entrainement confinu
& basse intensité sont suffisantes pour maintenir les adaptations
cardiovasculaires précédemment acquises.

Lentrainement continu & basse infensité avec quelques
variations  d'allures et d'accélérations  (changements de
directions, multi bonds) & raison d'une séance par semaine
sera adapté au maintien des adaptations cardiovasculaires
(principalement le volume d'éjection systolique).

les entrainements fractionnés & haute intensité pourront éfre
constitués des séries classiques (155 a 110-120 % de la VO,
max/ 155 & 45-50% de la VO, max ou (30-s & 105-115%
de la VO, max/30-s & 40-45% de la VO, max]. Ici encore il
est souhaitable de concevoir des circuits training qui mobilisent
les groupes musculaires spécifiques.



| MAINTENIR LA PUISSANCE
MUSCULAIRE ET MEME LA
DEVELOPPER A 4 MOIS DES
COMPETITIONS ESTIVALES

la force maximale et explosive peut étre maintenue sans
entrainement durant 2 & 3 semaines. Une atrophie musculaire
associée & une baisse de force est généralement observée
& partir de frois semaines sans entrainement mais elle est
généralement trés rapidement réversible. Les travaux montrent
qu'une séance par semaine d'entrainement de la force (3* 10
répétitions @ 70-80% d'1 RM) permet de minorer les pertes
durant une intersaison de 5 semaines. Pour les sportifs qui
possedent du matériel adéquat cette période de confinement
peut étre propice au développement de la force maximale
(séries de 4 & 8 répétitions & 7090% de la puissance
maximale avec une récupération compléte]. A 4 mois des
compétitions estivales cette période de confinement pourrait
constituer pour les athlétes équipés un bloc de développement
de la force maximale.

| S’"HYDRATER BEAUCOUP ET METTRE
DU SOMMEIL A LA BANQUE

Pour maintenir le volume plasmatique et sanguin il sera facile &
son domicile de boire 150 ml toutes les 15 minutes d'une eau
minérale riche en bicarbonates et en polyphénols. De méme
la réduction des contraintes sociales liges aux déplacements
pourrait permettre d'allonger la durée du sommeil dont il a été
montré qu'elle éfait associée & de meilleures performances
cognifives et de force-vitesse. Les travaux ont mis en évidence
que les périodes de confinement éfaient associées & un
allongement de la durée du sommeil.

| C’EST L’OPPORTUNITE POUR
MODIFIER SON REGIME
ALIMENTAIRE

Cette période est idéale pour expérimenter un régime
alimentaire  majorant les  adaptations  physiologiques et
métaboliques  (suppression des acides gras safurés et
augmentation des acides gras polyinsaturés, augmentation
des polyphénols anti-inflammatoires, remplacement des farines
blanches par des farines complétes.




NUTRITION ET PERFORMANCE

| LES CARBOHYDRATES.

Elles jouent le réle de «carburant de |'organisme», ils permettent
la constitution du glycogéne musculaire et hépatique et
parficipent au métabolisme des protéines et des lipides.

Pour une population de sporfifs, la consommation de glucides
doit représenter 55-70 % de |'apport énergétique total, en
gardant & 'esprit la régle «ni trop, ni seul».

EPUISEMENT DU GLYCOGENE

En @ minutes & 150% de la VO2max, 20 minutes & 120%
de la VO2max, 1 heure & Q0% de la VO2max, 2 heures &
75% de la VO2max. A la fin des entrainements les réserves de
glycogéne des sportifs sont partiellement épuisées.

EXEMPLE DU CONTENU EN GLUCIDES

DES DIFFERENTS NUTRIMENTS

Dans le pain complet pour 100 gr = 54 gr, riz complet pour
100 gr = 32 gr, pates complétes pour 100 g = 30 gr, |
yaourt sucré = 14-16 gr, orange-péche /-8 gr, pommes 14 g,

kiwi-poires 15 g, raisin 12-17 grammes. Tarte aux pommes et
géteaux entre 30 et 50 grammes.

LES BESOINS QUOTIDIENS

lls sont de 3-6 grammes par kilo et par jour, soit pour un

athlete de 75 kilos entre 300 et 450 grammes.

Soit parexemple : Le matin : 150 grammes de pain + 2 yaourt
sucrés + 2 fruits. Aprés I'entrainement du matin : 2 yoourts
sucrés + sandwich ou gateau (50 g). Pour le déjeuner : 150
grammes pétes/riz + 2 fruits + pétisserie. Au gouter : 1 fruit,
1 yaourt sucré, un morceau de pain. Au diner : 100-150 g
riz ou semoule ou pates + 1 yaourt + 1 fruit.

PENDANT L'ENTRAINEMENT INTENSE

30-60 grammes par heure durant |'entrainement intense (1-2
litres, boisson miel avec jus de citron). Immédiatement aprés
I'entrainement : consommer 1 & 1,2 grammes par kilo soit
pour un athléte de 75 kilos, 20 grammes. Dans |'idéal (2 yop
ou lactel) + un bon sandwich pain complet jambon.

AVANT L'ENTRAINEMENT INTENSIF

Faire toujours le plein de glycogéne avant les séances infensives
maximale (Faire le plein dans les 4 heures qui précédent).

L’ENTRAiNEMENT AVEC DES STOCKS

DE GLYCOGENE BAS

S'entrainer avec des sfocks de glycogéne bas maximise les
adaptations & condition que cela soit réalisé avec beaucoup
de prudence. S'entrainer avec des stocks de glycogénes bas
augmente la perception de I'effort et diminue la performance.
S'entrainer avec des stocks de glycogéne bas (par exemple &
jeun) uniquement aux intensités trés basses & condition d'avoir
fait le plein de glycogéne la veille et de reconstituer les stocks
de glycogéne et de protéine aprés I'entrainement. Le ringage

de bouche avec des glucides et une supplémentation en
caféine permet de maintenir le niveau de performance.

DUREE DE REPLETION DU GLYCOGENE

Entre 4 et 48 heures aprés une séance infensive exténuante
de deux heures.

| LES PROTEINES ET ACIDES AMINES

lors de la réalisation d'un exercice prolongé et/ou infense,
des acides aminés (élément de base des protéines) entrant
dans la composition des protéines musculaires (réle structural
et principal des acides aminés), sont utilisés & des fins
énergétiques nécessaires pour réaliser I'effort (catabolisme).

Aprés I'exercice, |'organisme se met automatiquement dans
une phase de reconstruction des protéines musculaires
(appelée « anabolisme ») dont I'efficacité dépend fortement
de la disponibilité en acides aminés ef de différents signaux
hormonaux, dont l'insuline. Ainsi, un apport en protéines et
en acides aminés aprés |'exercice favorisera la reconstruction
musculaire. Pour une efficacité optimale, un apport simultané
en cerfains glucides type glucose est nécessaire car ils
favoriseront la sécrétion d'insuline.

LES BESOINS QUOTIDIENS

Protéines entre 1,6 et 2,2 g/kg/ jour selon le sport et la
phase d'entrainement. Pas plus sinon oxydation des acides
aminés. Production de déchets. Encrassement de |'organisme.

BESOINS QUOTIDIENS

Pour un athléte de 80 kg en phase de prise de force cela
représente environ 160 grammes par jour.

Il faut mixer les sources de protéines qui sont globalement
équivalentes dans leurs apports & la performance: végétales
et animales, viandes, ceufs et poissons. |l faut absolument
mélanger les protéines aux autres nutriments (glucides,
légumes) pour prolonger et améliorer |'assimilation.



EXEMPLE DU CONTENU EN GLUCIDES

DES DIFFERENTS NUTRIMENTS :

les confenus en protéines dans les différents aliments sont les
suivants : 100 g de blanc de poulet = 22 g de protéines ;
100 g de steak haché = 26 g ; 100 g de lieu =19 g; 100
gd'ceuf =13 g; 100 g de fromage blanc =7 g ; 100 g de
gruyere = 29 g, 1 litre de lait = 30 g, 100 g de son d'avoine
13 g, quinoa 14 g pour 100 g, épeautre 15 g pour 100 g,

pain complet 11 g pour 100 g, haricots rouges 24 g pour
100 g, pates completes 14,5 g pour 100 g.

Dans la journée cela représente par exemple : 200 grammes
de blanc de poulet, 150 grammes de poisson, 4 ceufs, un litre
de lait, 3 yaourts, 6 tranches de pain complet, 100 grammes
de haricots rouges, 100 grammes de son d'avoine, 150
grammes de pates complétes.

MULTIPLIER LES RATIONS DANS LA JOURNEE

Répartir en 4 voire 5 repas, environ toutes les 3 heures (petit
déjeuner-aprés |'entrainement du matin-déjeuner-gouterapres
I'entrainement du soir).

MOMENT DE LA PRISE OPTIMALE : BEWEtelielelitely

le moment de prise optimal reste la phase de récupération
précoce (c'est & dire dés la fin de I'effort] ov I'anabolisme
musculaire est trés important (Dans les 15 ou 30 minutes
aprés |'effort). Il est recommandé un apport de 10 & 20-g
en postexercice [surtout si celuici est long et/ou intense,
poids corporel dépendant) & prendre dans le quart d'heure
(maximum la demi-heure) qui suit la fin de I'effort. Il est admis
un apport équivalent de glucides (simples et complexes) au
minimum en paralléle ofin de potentialiser la récupération
musculaire. Cette synergie d'action est globale lorsqu'un
apport lipidique est associé. Si un polyphénol (jus de
raisin, grenade) est apporté il y a aussi une action anti-
inflammatoire.

| LES ALIMENTS QUI AMELIORENT
LA PERFORMANCE

Les plus efficaces parmi tous les autres qui restent
indispensables.

les nitrates (jus de betterave rouge,
rhubarbe, roquette, épinard, céleris), les bicarbonates (eaux
minérales Saint-Yorre, bicarbonate alimentaire).

POUR LES SPORTS DE FORCE ET D’EXPLOSIVITE

Carnitine et béta-alanine (beeuf et porc), caféine (café).

PERIODISATION DES COMPLEMENTS

En prendre beaucoup durant les périodes de surcharge
(périodes chocs), diminuer durant I'affutage (désensibilisation)
ef ré-augmenter durant la compétition.

| LES ALIMENTS QUI FAVORISENT
LA RECUPERATION ET QUI
PARTICIPENT A LA RESTAURATION
DES DOMMAGES MUSCULAIRES.

Fruits riches en polyphénols (les plus efficaces parmi tous
les autres): Jus de cerise amére, grenade et jus de grenade,
myrtilles et jus de raisin, quercétine (pommes rouges et extraits
de thé vert) (Privilégier les approches cockiails).

LES ACIDES GRAS INSATURES, OMEGA 3 : [JZeeyB
gras saumon, maquereau, thon, huile de soja, avocat, noix,
choux fleur.

(LTI Porc, bosuf, saumon. Le type de repas qui

va favoriser la récupération le soir : soupe légumes + riz
complet + haricots verts + saumon, + 2 yaourts + 2/3 fruits
(grenade + raisin + kiwi + myrtilles) + gruyére + 1 verre de
lait en poudre.

| HYDRATATION

DITCLYNSTOIYIR ©070% des athlétes arrivent
déshydratés & I'enfrainement, 15% avec une hydratation correcte
et 15% avec une hydratation excellente. 5% de déshydratation
= 20 % de diminution de la consommation d’oxygéne.

L'HYPO-HYDRATATION [ReIIiINCRNeTSIIStel Sl ST et

performances lorsque la déshydratation est supérieure &
une perte de masse corporelle (2-3%) et surtout lorsque la
déshydratation implique un stress thermique. Diminution temps
de réaction, puissance, tests cognitifs lorsque déshydratation.
L'hypo-hydratation s'accompagne toujours d'une augmentation
de la perception subjective de la fatigue et de I'effort percu.

EVITER L'HYPER HYDRATATION (BOIRE A SA SOIF)

Boire suffisamment pour ne jamais perdre plus de 2% de
masse corporelle au cours de périodes infenses (pesée avant
et aprés |'enfrainement).

LES BONNES PRATIQUES : [ESHeRCHONII/=CHo'elIeTH

Boire 150 ml toutes les 15-20 minutes. Quatre heures avant
I'entrainement 5/7 ml par kg, soit pour un athléte de 75 kg,
3754 525 ml. Deux heures avant I'enfrainement 225 & 375
ml. En Altitude et en climat chaud augmenter considérablement
les apports au moins 1,5 litre de plus. De I'eau et boissons
composés de plusieurs hydrates de carbones  (glucose/
fructose 2 : 1) et de sodium (pincée de sel). le lait qui présente
la meilleure assimilation et la meilleure rétention et assure un
apport protéiné. Boisson bicarbonatés (Saint-Yorre). En période
de trés forte charge (par exemple altitude) 1,5 litres d'eau,
1,5 litre de boisson isotonique glucidique, 1 litre de Saint-
Yorre et 1 litre de lait est une bonne proposition. Pour réduire
les problémes gastro-intestinaux durant la compétition il
faut s’entrainer le ventre plein (fluide et carbohydrates).
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TELETRAVAIL & VIE DOMESTIQUE

The Conversation :

e« Confinement : quelle organisation pour travailler au
mieux & son domicile 2 » : https://bit.ly/2QPqB4e

®  « Petit guide de survie en télétravail subi » :
https://bit.ly/33LA6Xi

e« Confinement : cinqg conseils d’hygiéne numérique pour
ne pas devenir fou avec ses écrans » :
https://bit.ly/2]hVI?O

e« Confinement : un exercice simple de respiration pour
réguler ses émotions » : https://bit.ly/2JtUvH7

Bibliothéques Sans Frontiéeres :

« Apprendre, créer, explorer en situation de confinement »
est une bibliotheque 100% numérique et gratuite avec des
activités culturelles et pédagogiques :
https://www.bibliosansfrontieres.org/contenus-confinement

Nation Apprenante :

Pendant toute la durée de la fermeture des écoles, des colléges
et des lycées, Radio France, en partenariat avec le Ministére
de I'Education nationale et de la Jeunesse, propose des émis-
sions et des podcasts en lien avec les programmes scolaires.
dans les grandes disciplines - littérature, philosophie, histoire,
économie, sciences... : https://bit.ly/2RO3cwP

Ministére des Sports :

Avec le concours de I'Observatoire national de I'activité phy-
sique et de la sédentarité, le Ministere des Sports prodigue
conseils ef recommandations pour pratiquer une activité phy-
sique chez soi.

Nombreuses applications ainsi que la possibilite de téléchar-
ger les initiatives des fédérations pour faire du sport & la mai-

son : https://bit.ly/3bHSAL3

LOISIRS & VIE CULTURELLE

Ministére de la culture :

« Lla culture chez nous » rassemble les inifiatives prises par
100 institutions pour atteindre le public confiné. 3 rubriques :
« Pour les enfants » [expériences ludiques), « Tous publics »
([parcourir les collections numérisées des musées), « Pour les
parents » (ressources éducatives, cours en ligne, livres) :
https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous

Google Art et Culture :

Visite virtuelle des collections permanentes et expositions tem-
poraires des sites culturels les plus célébres au monde : MoMA
de New-York, Van Gogh Museum d'Amsterdam, Musée d'Or-
say, LIFE Photo Collection. Plus de 500 musées et galeries
autour du globe... : https://bit.ly/2UyrCPe

Egalement les visites virtuelles de monuments parisiens : Tour
Eiffel, le Grand Palais, le Palais Garnier ...

Bibliothéque Nationale de France :

Trés nombreuses ressources numériques disponibles gratuite-
ment : livres téléchargeables, conférences & écouter, expo-
siions & voir, ressources pédagogiques [de la maternelle au
bac de francais), des albums & colorier et des jeux.

Tous les liens sont disponibles dans le communiqué de presse

a tlécharger : https://bit.ly/2WIQQFA

Institut National de I’Audiovisuel :

Via sa plateforme de streaming ouverte récemment, Madelen,
I'INA propose gratuitement durant trois mois plus de 13.000
programmes t&lévisuels, notamment des séries et des docu-
mentaires : hitps://madelen.ina.fr,

France Musique :

Sélection de concerts [video et/ou streaming audio haute de-
finition). Concerts symphoniques, musique de chambre, jazz,
spectacles : https://www.francemusique.fr/concerts

France Culture :

De frés nombreux podcasts de tous genres (entrefiens, docu-
mentaires, fictions) ef sur fous les sujets : Mécanismes du com-
plotisme, Les aventures de Tintin, Le chat du rabbin Joann Sfar,
Agrippine -Claire Brétécher, Polars & SF, Confinement votre,
etc.


https://bit.ly/2QPqB4e
https://bit.ly/33LA6Xi
https://bit.ly/2JhVl9O
https://bit.ly/2JtUvH7
https://www.bibliosansfrontieres.org/contenus-confinement/
https://bit.ly/2R03cwP
https://bit.ly/3bHSAL3
https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous
https://bit.ly/2UyrCPe
https://bit.ly/2WLQQfA
https://madelen.ina.fr/
https://www.francemusique.fr/concerts
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CQ\/ID 19
QUESTIONS AUX BEPONSES
LES PLUS FREQUENTES

* Qu’est-ce que le coronavirus COVID-19 ?

¢ Comment se transmet le coronavirus COVID-19 ?

¢ Pourquoi est-il important de rester chez soi ?

* Que sont les gestes barriéres pour protéger et se protéger du virus?
* Quand ai-je le droit de sortir ?

* Que se passe-t-il si je ne respecte pas les mesures de confinement ?
e L'attestation est-elle a imprimer tous les jours ou juste une fois ?

¢ Je n’ai pas d’imprimante chez moi, comment faire ?

¢ Puis-je aller travailler ?

¢ Puis-je aller faire mes courses loin de chez moi ?

e Puis-je sortir prendre I'air ?

¢ Quelles sont les régles concernant le sport ?

e Puis-je aller auprés de parents dépendants ou de proches ?

e L’école de mes enfants est fermée, comment faire ?

¢ Peut-on changer de lieu de confinement ?

¢ Mes revenus vont baisser en mars et je serai en difficulté pour payer mon loyer : que puis-je faire ?
Vers qui puis-je me tourner ?

* Si nous ne trouvons pas d’accord, mon propriétaire peut-il m’expulser ?

¢ Je suis en fin de droits de chémage, que faire ?

¢ A-t-on le droit d’aller a des obséques ?

¢ Je suis soignant et je cherche a me loger a proximité de mon lieu de travail, que faire ?

¢ Je veux me rendre utile, comment faire ?

SOYONS VIGILANTS AUX FAKE NEWS

¢ La chloroquine est-elle vraiment un reméde miracle contre le coronavirus ?
* Quelles pistes en cours pour un traitement contre le COVID-19 ?
¢ Comment s’effectue le décompte du nombre de décés en France ?

e Concernant la pratique religieuse



Qu’est-ce que le coronavirus COVID-19 ?

Les coronavirus sont une famille de virus qui provoquent des
maladies allant d’un simple rhume & des pathologies plus
sévéres. le virus responsable de la pandémie mondiale
actuelle a été nommé COVID-19.

les symptémes principaux sont la fiévre ou la sensation
de fievre et la toux. Chez les personnes développant des
formes plus graves, on retrouve des difficultés respiratoires,
pouvant mener jusqu’'a une hospitalisation en réanimation
et au déces.

Comment se transmet le coronavirus COVID-19 ?

la maladie se transmet par les gouttelettes [sécrétions
projetées invisibles lors d'une discussion, d'éternuements
ou de la toux]. On considére donc qu'un contact étroit
avec une personne malade est nécessaire pour transmettre
la maladie : méme lieu de vie, contact direct & moins d'un
metre lors d'une discussion, d'une toux, d'un éternuement.

Un des autres vecteurs privilégiés de la transmission du
virus est le contact des mains non lavées, surtout portées
au visage.

COMMENT SE TRANSMET
LE CORONAVIRUS ? (09/03/2020)

= Par la projection
de gouttelettes

+ Face a face pendant
au moins 15 minutes

QUELS SONT
LES SIGNES ?

Fievre .
Maux de téte
Fatigue

Toux et

maux de gorge Courbatures

Pourquoi est-il important de rester chez soi ?

le confinement de la population permet de freiner la
ropagation de la maladie et donc de ne pas saturer les
Spitaux ef de protéger les plus fragiles.

le COVID-10 est trés contagieux et les études nous montrent
que si les personnes fragiles sont les plus & risque de développer
une forme grave de l'infection, I'ensemble de la population

eut également éfre concemnée. C'est pourquoi les gestes
Eorriére et les mesures de confinement sont indispensables
pour se protéger de la maladie mais surtout protéger les autres.

Que sont les gestes barriéres pour protéger et se
protéger du virus?

Face a l'infection, il existe des gestes simples pour se proféger,
on les appelle les gestes barriéres

*  Se laver les mains trés réguliérement

e Tousser ou éternuer dans son coude ou dans un
mouchoir

e Saluer sans se serrer la main, éviter les embrassades
e Utiliser des mouchoirs & usage unique et les jeter
® Eviter de se toucher le visage

* Eviter les rassemblements, limiter les déplacements
et les contacts

e Se distancier d’au moins un métre de chaque autre
personne autour de soi




Coronavirus COVID-19

Coronavirus : quel comportement adopter?
¥

S &

J'ai des symptémes

Je n‘ai pas de symptéme tecti: ity
Je ne vis pas avec un cas COVID-19 Je vis avec un cas COVID-19 _Jetousse
Je tousse etfou etJ’al_ge la flr}:re.
¢ ,L j'ai de la fievre JalcLe
TE—— - em— . respirer et/ou
* Je reste confiné chez moi. | * Je reste & mon domicile et je m'isole. |i"ai fait un malaise
* Je respecte la consigne de * Je respecte les gestes simples pour "
distanciation. : me protéger et protéger mon
* Je respecte les gestes simples pour entourage. [ j.’appe-l.le
;ig&?::ger et proteger mon * Je surveille ma température 2 fois par un médecin
t : jour et 'apparation de symptomes (médecin traitant,
? I 1 - i Ltk 1
:’ea;;rf::ovrifsig:f\gri:;ltea}irsn\:r;t:;re (toux, figvre, difficultés respiratoires). téléconsultation).
- Je favorise le télétravail si disponible. +Je suis arrété sauf si le télétravail est + Je reste a mon
disponible. domicile 7
+ Si je suis personnel de santé, je et je m'isole.
poursuis le travail avec un masque. J'appelle le 15

Pour plus d’information concernant le coronavirus et COVID-19 je peux appeler le numéro vert 0800 130 000

[ole) A In -} |l existe des gestes simples pour vous protéger et protéger votre entourage
[

Tousser ou Saluer sans
Se laver les éternuer dans Utiliser des e serrer
mains tris son coude mouchoirs & la main,
régulidrement ou dans un usage unique dviter les

mouchoir embrassades

A savoir : * Je dois me déplacer pour un « motif familial
. . 7 N . 7

les gestes barriéres ont aussi été traduits en 25 langues, impérieux », c'est-a-dire en cas de b|essurg? d'un

disponibles sur ce lien proche, accompagnement d’une personne vulnérable,

https://accueil-integration-refugies.fr/2020/03/25 /les- pour le décés d'un membre de la famille proche, ou

gestes-barrieres/. bien pour la garde d’enfants.

L'association Banlieue Santé a également lancé une App e Je peux effectuer une sortie bréve, indispensable

pour téléphone portable d'information en plusieurs langues
(téléchargeable ici) qui contient notamment des vidéos en une
douzaine de langues.

& I'équilibre de mon enfant, pour sortir mon chien
ou pour pratiquer une activité physique individuelle
(marche ou footing), toujours dans la limite d’une
heure quotidienne et dans un rayon maximal d’un
kilométre autour du domicile,

Quand ai-je le droit de sortir ?

les déplacements sont interdits sauf dans les cas suivants ef Jai regu une convocation judiciaire ou administrative,

uniquement & condition d'é&tre munis d'une atfestation : e Je participe & des missions d'intérét général sur

demande de |'autorité administrative.
* Jeme rends sur mon lieu de travail, quand le télétravail
est impossible ou que les déplacements professionnels
ne peuvent pas étre différés.

* Je peux faire mes courses en respectant les gestes
barriéres et une distance d'1 métre avec les gens qui
m’entourent, aller & la banque, & la pharmacie

* Je me rends chez le médecin si la téléconsultation par
infernet est impossible ou si j'ai besoin de recevoir
des soins qui ne peuvent pas étre assurés & distance
ni étre différés



https://accueil-integration-refugies.fr/2020/03/25/les-gestes-barrieres/
https://accueil-integration-refugies.fr/2020/03/25/les-gestes-barrieres/
https://enmodeconfine.org

En revanche :
* Je ne dois pas sortir si je suis malade ;

* Je ne dois pas sortir si mon conjoint ou mes enfants
sont malades ;

e Je ne dois pas rendre visite & ma famille et & mes
amis ;

* Je ne dois pas me déplacer ou utiliser un véhicule
sans raison ;

®  Attention, sortir en bas de |'immeuble ou se déplacer
d'un bdtiment & l'autre est considéré comme un
déplacement & I'extérieur, il doit donc étre restreint
au maximum, en respect des cas expliqué ci-dessus.
Si vous avez besoin de sortir, vous devez sortir seul :
les regroupements & plusieurs ne sont pas autorisés.

Que se passe-t-il si je ne respecte pas les me-
sures de confinement ?

100 000 policiers et gendarmes sont chargés de s'assurer
que chaque personne soit en possession de son attestation
pour quitter son domicile, sur I'intégralité du territoire national
avec des points de confréle fixes et mobiles en particulier dans
les gares et les aéroports.

Si vous ne respectez pas cette obligation, vous vous exposez
a une amende forfaitaire de 135 euros (qui peut étre majorée
& 375 euros). En cas de récidive de cette violation, I'amende
est de 1500 euros [pour 2 violations en 15 jours) et devient
un délit puni de & mois d’emprisonnement et de 3750 euros
d'amende en cas de récidive de plus de 3 fois dans un délai

de 30 jours.

L'attestation est-elle a imprimer tous les jours ou
juste une fois ?

Pour chaque déplacement, une attestation de déplacement
dérogatoire doit étre renseignée et signée le jour méme du
déplacement : cefte atfestation n’est donc valable qu'une fois
et doit étre renouvelée au besoin. Dorénavant, une attestation
électronique est disponible en ligne

L'attestation de I'employeur, elle, a une validité permanente.

Je n’ai pas d’imprimante chez moi, comment
faire ?

Lattestation de  déplacement dérogatoire peut étre  au
choix imprimée ou rédigée sur papier libre selon le modele
téléchargeable en ligne. En revanche, |'attestation employeur
doit éfre visée par I'employeur.

Puis-je aller travailler ?

Non, je reste chez moi ef je fais du télétravail. Si le #létravail
n'est pas possible je peux me rendre au fravail en transport
collectif ou par mes moyens personnels muni d'une attestation
et d'une carte d'identité. Mon employeur est tenu d'adapter
mon travail pour assurer ma sécurité si le télétravail est
impossible dans mon secteur.

Puis-je aller faire mes courses loin de chez moi ?

la régle est le déplacement bref et & proximité du domicile.
Cependant, si vous n‘avez pas d'autre possibilité pour vous
ravitailler, vous pouvez aller faire des courses loin de votre
domicile, pour des achats de premiére nécessité.

Lles marchés, ouverts et couverts, sont fermés (souf exception
dans certaines communes sur demande du maire).

Puis-je sortir prendre I'air ?

Oui, les sorfies indispensables & I'équilibre des enfants, le
sport et |'activité physique individuels dans les espaces ouverts,
sont autorisés & proximité du domicile, dans le respect des
gestesbarriéres et en évitant tout rassemblement. Elles doivent
étre limitées & Th par jour et une distance maximale de Tkm
du domicile. Une seule affestation sur I'honneur suffit pour un
adulte avec des enfants. Les activités physiques en groupe ou
les pique-niques entre amis sont par contre interdits.

Quelles sont les régles concernant le sport ?

Faire du sport en extérieur, c'est donc avant tout faire une
marche ou un petit footing. Les sports collectifs ou de contact
sont & proscrire. Le vélo est interdit, sauf pour se rendre & son
fravail ou aller faire ses courses, ef pour les enfants pendant la
promenade, mais 'adulte doit étre & pied.

Puis-je aller auprés de parents dépendants ou de
proches ?

Uniquement pour vous occuper de personnes vulnérables
comme par exemple les personnes en situation de handicap
et en vous rappelant que les seniors sont les personnes les
plus vulnérables et qu'il faut les protéger le plus possible de
fout confact et donc porter une attention encore renforcée aux
gestes barriéres.




L'école de mes enfants est fermée, comment
faire ?

Dans le cadre des fermetures d'écoles, si vous étes parent d'un
enfant gé de moins de 16 ans, confactez votre employeur et
évaluez avec lui les modalités de télétravail qui pourraient étre
mises en place afin de pouvoir resfer chez vous pour garder
votre enfant. Si aucune autre solution ne peut étre retenue,
vous pouvez bénéficier d'un arrét maladie indemnisé. Dans ce
cas, c'est I'employeur qui doit, via la page employeur du site
dédié sur ameli.fr, déclarer votre arrét de travail.

A noter qu'un seul des deux parents peut bénéficier d'un arrét
dans ce contexte.

Peut-on changer de lieu de confinement ?

le lieu du confinement ne doit pas changer. Par exemple,
vous ne pouvez pas changer de lieu pour rejoindre votre
compagne/compagnon. Vous ne pouvez pas non plus partir
en vacances. les déménagements restent possibles s'ils ne
peuvent pas étre reportés, par exemple si vous aviez déja
posé volre préavis et que votre bail arrive & sa fin.

Dans des situations particuliéres rendant nécessaires le fait de
rejoindre sa résidence principale (fin d'une location, protection
de personnes vulnérables ou d'animaux, garde d’enfants etc.),
le retour vers sa résidence est possible, la personne devant se
munir de son aftestation dérogatoire de déplacement doment
remplie ainsi que de sa piece d'identité.

Sachez également que vous pouvez aussi entrer en confact
avec votre propriétaire/bailleur afin de lui demander de
continuer & occuper le logement que vous deviez le quitter.
S'il est d'accord, il vous faudra alors signer une convention
d’occupation temporaire et continuer & payer votre loyer.

Si nous ne trouvons pas d’accord, mon proprié-
taire peut-il m’expulser ?

En cas de conlflit avec votre propriétaire, I'’Agence Nationale
pour |'Information sur le logement (ANIL & travers les
conseillers juristes des Agences départementales [ADIL) ou
par teléphone (0805 16 00 75) peuvent vous accompagner
pour vous aider & trouver une solution selon votre cas.

En outre, la «réve hivernale», a été exceptionnellement
prolongée jusqu'au 31 mai. C'estadire que jusqu'a cefte
date aucune expulsion de locataire ne peut éfre exécutée.
Dans tous les cas, si j'occupe le logement, je dois continuer &
payer le loyer.

Mes revenus vont baisser en mars et je serai
en difficulté pour payer mon loyer : que puis-je
faire ? Vers qui puis-je me tourner ?

Si vous rencontrez des difficultés & payer votre loyer, il est
recommandé de contacter rapidement votre propriétaire pour
lui expliquer la situation et voir avec lui si un report et un
étalement du paiement du loyer sont possibles.

Sivous n'arrivez pas & frouver un accord amiable, vous pouvez
vous fourner vers |'Agence nationale pour I'Information sur le
Logement [ANIL) / par téléphone (0805 16 00 75) dont les
conseillers juridiques vous accompagneront et vous aideront &
frouver des solutions.

Je suis en fin de droits de chémage, que faire ?

le Gouvernement a décidé de prolonger la durée
d'indemnisation des personnes dont les droits prennent fin
durant la période de confinement. Ll'indemnisation sera
automatiquement prolongée jusqu'a la fin de cefte période de
confinement.

A-t-on le droit d’aller a des obséques ?

l'organisation des cérémonies funéraires demeure possible
mais dans la stricte limite du cercle des intimes, donc en
nombre trés réduit et en observant scrupuleusement les gestes
barrieres.

Seuls les membres proches de la famille (20 personnes
au maximum) ainsi que les desservants de rites funéraires
pourront donc faire |'objet d'une dérogation aux mesures de
confinement fondée sur des «motifs familiaux impérieux».

Je suis soignant et je cherche a me loger a proxi-
mité de mon lieu de travail, que faire ?

En partenariat avec le ministre chargé de la Ville et du
Llogement, Airbnb a lancé le 24 mars un nouveau dispositif
pour mettre en relation des personnels médicaux en hépital,
en EHPAD et travailleurs sociaux des centres d'hébergement
mobilisés contre le COVID-19 avec des hétes proposant un
logement gratuit. Le soignant doit remplir un formulaire sur :
https://news.airbnb.com/fr/des-logements-gratuits-sur-
airbnb-pour-les-personnels-medicaux/

En solidarité avec le personnel soignant, le groupe Accor a
aussi lancé le programme CEDA (pour Coronavirus Emergency
Desk Accor), en collaboration avec I'APHP. Les personnels
soignants peuvent envoyer un email & l'adresse : ceda@
accor.com. le groupe Accor essaie ensuite de leur trouver un
hébergement & proximité de leur lieu de travail.

le site PAPfr permef également de mefire des logements
gratuitement & disposition des soignants.

Je veux me rendre utile, comment faire ?

Pour que chacun puisse prendre sa part de cette mobilisation
générale des solidarités, le Gouvernement lance la Réserve
civiqueCOVID 19 jeveuxaider.gouv.fr. Afin de permetire &
fous ceux qui le peuvent et qui le souhaitent de s'engager et
de donner de leur temps, pour que les plus démunis et les plus
vulnérables ne soient pas les premiéres victimes de cette crise.



https://declare.ameli.fr/
https://declare.ameli.fr/
https://www.anil.org/lanil-et-les-adil/votre-adil/
https://www.anil.org/lanil-et-les-adil/votre-adil/
https://www.anil.org/lanil-et-les-adil/votre-adil/
https://www.anil.org/lanil-et-les-adil/votre-adil/
https://news.airbnb.com/fr/des-logements-gratuits-sur-airbnb-pour-les-personnels-medicaux/
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Quatre missions prioritaires sont répertoriées :
* Aide alimentaire et d'urgence.

*  Garde exceptionnelle d’enfants de soignants ou d’une
structure de I’Aide Sociale & I'Enfance.

e Lien (téléphonique, visio, mail, etc.) avec les personnes
fragiles isolées : personnes dgées, malades ou en
situation de handicap.

e Solidarité de proximité : courses de produits essentiels
pour les voisins (fragiles, isolés, handicapés).

Cet espace est ouvert & tous, vous pouvez également y
déposer des missions.

Pour toutes autres questions sur le travail, les aides, la
santé, les transports, le logement, etc
vous pouvez consulter en ligne la Foire aux Questions sur :

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus#questions

SOYONS VIGILANTS AUX FAKE NEWS

La chloroquine est-elle vraiment un reméde mi-
racle contre le coronavirus ?

A ce sfade, |'efficacité de la chloroquine dans le traitement de
I'infection & COVID-19 n'a pas été scientifiquement démontrée.
le HautConseil de Santé Publique recommande de ne pas
utiliser ce fraitement en l'absence de recommandation &
I'exception des cas graves & |'hépital, sur décision collégiale
des médecins, et sous surveillance stricte.

le Haut Conseil exclut toute prescription dans la population
générale et pour des formes non sévéres en I'absence de
foutes données probantes pour le moment.

Le ministre de la Santé et des Solidarités prendra prochainement
un arrété pour encadrer |'utilisation du médicament, qui sera
accessible aux équipes hospitalieres qui le souhaitent pour
I'vtiliser selon ces orientations précises. Il ne s'agit pas d'une
autorisation de mise sur le marché ni d'une utilisation libre.

D'importantes études cliniques, sur plusieurs milliers de malades
en Europe dont 800 malades en France, sont en cours pour
identifier le ou les traitements les plus efficaces.

Quelles pistes en cours pour un traitement contre
le COVID-19 ?

les patients infectés par le coronavirus bénéficient aujourd'hui
de fraitements symptomatiques. Un grand essai clinique a
démarré au niveau européen pour évaluer plusieurs fraitements.
Cet essai, dénommé DISCOVERY, a pour but d'évaluer
I'efficacité et la sécurité de quatre stratégies thérapeutiques
expérimentales qui pourraient avoir un effet contre le COVID-19.
les molécules testées sont le Remdesivir, I'association Lopinavir
+ Ritonavir, I'association Lopinavir + Ritonavir + interféron beta
et enfin I'hydroxychloroquine. L'essai compte inclure notamment
800 patients en France. Il y a donc de nombreuses pistes
thérapeutiques potentielles, mais dont I'efficacité et I'innocuité
doivent &tre démontrées. Pour le moment aucune n'est favorisée
et, aucun traitement spécifique n'est validé.

Comment s’effectue le décompte du nombre de
décés en France ?

La surveillance des décés repose sur plusieurs sources de données

® Lles décés survenus a I'hépital. Tous les hépitaux sus-
ceptibles de recevoir des patients diagnostiqués CO-
VID-19 rapportent chaque jour le nombre de nouveaux
décés a travers une application activée spécifiquement
dans le contexte de cette épidémie (SI-VIC).

* Les déces liés au COVID-19 qui sont certifiés électroni-
quement & travers I'application mise en place par le
CépiDC de I'lnserm. Cette source de données, qui ne
couvre qu’actuellement qu’une proportion des déces
permet d’avoir acces, pour chaque décés certifié, a la
cause du décés et & quelques caractéristiques socio dé-
mographiques et médicales des personnes décédées.

® Le nombre de décés survenus en collectivités de personnes
&igées. Une application est en cours de développement per-
mettant un suivi quotidien de la mortalité, dés lors qu’un
EHPAD ou un autre établissement médico-social a signalé
au moins un cas suspecté d'étre infecté par le SARS-CoV-2
survenu dans |'établissement. Lapplication permettant la
remontée quotidienne du nombre de déceés survenus en
établissement médico-social devrait &fre opérationnelle
dans les fous prochains jours. Dés qu’elle le sera, 'addition
des déceés survenus & I'hépital et de ceux survenus dans les
EHPAD permettra de disposer d'estimations quotidiennes
de la mortalité couvrant les 2 principaux lieux de survenue
des déces liés au COVID-19, ceux survenant & domicile ou
dans d'autres institutions représentant a priori une faible
part de la mortalité liée au COVID-19. Ces données de
mortalité quotidiennes peuvent étre déclinées au niveau ré-
gional et départemental.

Enfin, Santé publique France dispose d'une surveillance de la
mortalité toutes causes, s‘appuyant sur les déclarations de déces
fransmises & I'Institut National de la Statistique ef des Etudes Eco-
nomiques (Insee) qui permet, en comparaison avec les données
historiques, de détecter un exces de mortdlité ef, le cas échéant,
d'en estimer I'ampleur. Les circuits de transmission de ces données,
liés essentiellement au délai de déclaration du décés et de saisie
des informations par le bureau de I'étatcivil nécessite d'atiendre
au moins 2 semaines pour estimer |'excés de mortalité survenu une
semaine donnée. Cefte source de données permet d'estimer, au
niveau natfional, régional et départemental, 'excés de mortalité
induit par le SARSCoV-2, quelque que soit le lieu du décés.

Concernant la pratique religieuse

Quelle que soit la religion, les lieux de culte ont été autorisés &
rester ouverts. Vous pouvez vous y rendre, mais attention : vous
ne pouvez pas participer & un rassemblement ou une réunion
de plus de 20 personnes au sein d'un lieu de culte.

Les ministres des cultes (ex : prétre, imam, pasfeur, rabbin) ont le
droit de se rendre au chevet des personnes malades ou en fin
de vie.

les fétes religieuses n'ont pas été interdites mais toutes les fétes
religieuses devront éfre célébrées sans rassemblement.
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CORONAVIRUS, POUR SE PROTEGER
ET PROTEGER LES AUTRES

Se laver
trés régulierement
les mains

Tousser ou éternuer
dans son coude
ou dans un mouchoir

Utiliser un mouchoir
a usage unique
et le jeter

Salver
sans se serrer la main,
éviter les embrassades

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

— 0800130000
(appel gratuit)




