Brevet Fédéral de niveau 3

Rapport de fin de formation — Florent ROY
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1- Introduction

La formation du Brevet Fédéral de Niveau 3 (BF3) s’est inscrite dans une logique de formation
continue. L’objectif était de retrouver un contexte d’apprentissage nécessaire a la remise en question
de sa pratique. Le fait d’avoir étalé sur quatre années les cinqg modules de formation était un choix
délibéré afin de retrouver ce contexte chaque année et avoir le temps d’intégrer le niveau
d’information « expert » de chacun des modules.

Le rapport est structuré autour de deux axes. Le premier concerne le stage IATE a Vittel qui est venu
cléturer cette formation et le deuxieme, ce que j'ai retenu ainsi que la facon avec laquelle j'ai
appréhendé les différents modules de formation au sein de ma pratique.

2- Description du stage IATE du 31 Juillet au 2 Aoiit 2017 a Vittel (88)

Le stage Identification et Accompagnement des Triathletes Emergents (IATE) a pris ses quartiers
d’été a Vittel (88). Le cadre est connu par les encadrants ce qui permet de ne pas subir les écueils de
la découverte d’'un nouvel environnement. Quand lI'environnement est maitrisé, I'attention de
I’entraineur est focalisée sur les objectifs d’entrainement et pédagogiques.

L’entraineur est en effet un étre humain et malgré une capacité d’adaptation forte, il doit composer
avec les contrariétés liées a des détails pratiques. Plus ces contrariétés sont minimes, plus son
attention peut se porter sur I'essentiel du stage.

Afin de cerner le cadre du stage, la liste des personnes présentes se trouve en Annexe 1.
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L'arrivée sur le stage se fait dans un contexte ou les jeunes entament leur deuxieme semaine de
stage. lls ont donc déja des habitudes. Ces habitudes sont d’autant plus grandes que le groupe se
connait via d’autres stages IATE (Avril et années précédentes) ainsi que lors des championnats de
France ou de différentes courses internationales (Coupes d’Europe, Youth ...).

Le contenu du stage se trouve en Annexe 2, retranscrit dans un objectif de retranscrire le contenu
des séances de maniére objective. Sans rentrer dans le détail des séances, je vais essayer de revenir
sur une approche globale de ce que j’ai observé durant ce stage.

La premiere chose qui m’a trés agréablement marqué, c’est la maturité des jeunes qui composent le
groupe. Un sentiment fort qu’ils étaient éduqués a l'intelligence de I'entrainement et qu’il y avait un
certain plaisir a en avoir conscience. Un contraste important avec les générations passées ol
I'objectif du stage était bien souvent résumé au terme de « Survivor » décerné a ceux qui avaient
réussi a finir le programme.

C’est un élément extrémement encourageant et qui dénote de gros progrés d’accompagnement par
les structures et la Direction Technique Nationale. On ne s’entraine plus de maniére focale mais de
maniéere globale. L'objectif n’est plus la séance seule mais la faculté a les enchainer. C'était un
véritable plaisir personnel d’observer cette intelligence chez cette nouvelle génération.

Concernant I'encadrement, la présence d’un grand nombre de techniciens (5) et d’'une équipe
médicale (2) contraste avec ce qui est connu dans les clubs (deux encadrants pour un groupe de 15).
C’est le gage d’un accompagnement au plus proche de chacun avec une disponibilité forte. Hélas,
dans un autre batiment, j'ai observé peu d’échanges formels et informels de I’'encadrement vers les
jeunes. Il y avait en revanche une bonne disponibilité de I'encadrement vers les stagiaires.

Les adaptations du programme étaient également intéressantes a observer. Elles mettent en avant
gue l'intention de I'entraineur conduit le groupe a accepter de maniéere naturelle le contenu qui est
proposé. Cette intention fait partie des éléments a la croisée des chemins entre science et
conscience. Il y a une programmation théorique d’un coté et le ressenti de I'entraineur de I'autre. Ou
doit s’arréter I'intention scientifique et ou doit commencer I'adaptation a une réalité mélant critéres
objectifs et charge affective ? Quand est ce qu’on en fait trop ? Quand est ce qu’on estime ne pas en
faire assez ? Autant de questions qui reviennent a I'estimation de la charge. Cette derniére est
multifactorielle et dépend de criteres comme la récupération des entrainements, la nutrition, la
qualité du sommeil, le contexte relationnel au sein du groupe et avec les encadrants, |’affirmation de
son projet sportif ...

Le bilan de ce stage est forcément positif puisqu’il donne envie d’arriver a ce niveau d’entrainement
tout au long de I'année. Encadrer des jeunes qui sont dans I’ « intelligence de I'entrainement » est
forcément plaisant car I'entraineur n’est plus le moteur mais I'accompagnateur. Son role n’est plus
de créer une dynamique. Il est présent pour I'entretenir et trouver les éléments qui permettront aux
athletes de se sublimer jour apres jour.
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3- Analyse de I'intégration des modules de formation au sein de ma pratique

Une regle générale veut qu’on ne retienne que 10% d’un apprentissage. Cette réflexion est populaire
mais non vérifiée. Il s’agirait d’une interprétation d'un item du Céne de Dale expliquée par Philippe
DESSUS de I'université de Grenoble (http://webcom.upmf-
grenoble.fr/sciedu/pdessus/sapea/mythes education.html).

Malgré cela, il y a bien une perte entre ce que I'on regoit comme information, ce que I'on comprend
et ce que I'on integre. Je vais donc essayer de faire la synthése de ce que j'ai retenu et de la maniere
avec laquelle j’ai essayé de le mettre en ceuvre sur le terrain.

UC1 : Nutrition — Aix en Provence — Janvier 2013

Le terme général que je retiens de cette formation est celui de « calorie vide » permettant
d’expliquer la différence entre les termes de diététique et de nutrition. L'un étant basé sur une
approche quantitative quand I'autre y intégre également une notion qualitative.

Le corps humain fonctionne de maniére biologique et beaucoup de schemes se retrouvent dans
I'intérét de consommer des aliments en fonction de I'heure de la journée (notion de chrono -
nutrition). Malgré les habitudes alimentaires de chacun, un format théorique idéal existerait afin de
rendre notre fonctionnement optimal. Hélas, cette théorie doit prendre en considération I'aspect
sociétal de I'alimentation, le plaisir individuel de chacun et le temps pour intégrer un nouveau régime
alimentaire. Il est reconnu qu’il faut deux années pour que le régime alimentaire changé ne constitue
plus d’effort.

Sur l'aspect de la digestion, deux ennemis: les mauvais sucres et les mauvaises graisses. La
dimension qualitative entre pleinement en ligne de compte puisqu’il existe de bons sucres et de
bonnes graisses nécessaires au fonctionnement de notre organisme.

Le danger est d’avoir un systéme digestif rendu trop acide par une alimentation trop sucrée et/ou
trop grasse. Le mauvais sucre (aliment avec un indice glycémique proche de 100) ou les mauvaises
graisses (saturées) alimentant fortement I'acidité du milieu. Conséquence, la digestion est de moins
bonne qualité et I'apport nutritionnel nécessaire au bon fonctionnement de I'organisme est affaibli.

Ces notions ont été transmises au sein du club au gré des entrainements et des questions qui sont
posées. Une réunion d’information a également été organisée pour expliquer les grands axes de
maniere plus formelle qui pourraient se résumer par « Manger moins mais manger mieux ».

UC2 : Profils de personnalités — Montpellier — Février 2013

La notion essentielle que je retiens de cette formation est la faculté a étre différent malgré un
schéma global similaire a tout le monde. L’approche clinique versus I'approche scientifique.
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C’est une véritable prise de conscience profonde. Accepter de penser que « I'autre ne doit pas faire »
mais que « |'autre doit s’optimiser en fonction de ce qu’il est ».

L'impact est direct et quotidien sur notre rapport a I'autre. On essaye de comprendre qui il est et
comment il fonctionne pour I'accompagner dans un schéma qui est le sien et qui lui est propre.

L’association entre schéma de pensée et schéma corporel étant la base portée par la formation
MBTI, cela occasionne un grand nombre de réflexions déstabilisantes sur notre propre personne. Un
véritable travail d’introspection est a effectuer pour accepter ce qui semble évident de prime abord :
« il n’y a pas une facon de faire, il y a des fagons de faire ».

Que ce soit lié a I'inné ou a I'acquis, chaque personne évolue sur des schémas qui lui appartiennent
et doivent étre acceptés par I'entraineur. Cette derniere notion est essentielle car trop souvent
I’entraineur «sait» alors que l'‘objectif est que I'athlete « sache ». L’entraineur n’est qu’un
accompagnateur d’une partie de projet de vie.

UC3 : Renforcement musculaire — Montpellier — Février 2014

C’est une notion qui n’a été prise en considération que de maniére superficielle dans mon passé
d’athléte et d’entraineur. Cette formation avait donc pour objectif de trouver des moyens d’intégrer
cette préparation spécifique au sein de la planification que je propose aux athlétes.

La notion principale qui ressort de ce weekend de formation est la notion d’ « équilibre instable ». Il
semble que c’est la meilleure fagcon de développer en profondeur tous les muscles liés au gainage par
la proprioception. La notion de conscience motrice rentre également dans les objectifs globaux
puisque l'on peut vraiment ressentir son corps et travailler sur I'aspect mental de la prise
d’information musculaire.

J'ai intégré un certain nombre d’exercices qui ont un double effet positif, le gain physiologique d’un
travail de qualité et adapté a la pratique et un travail différent rendant I'activité ludique et
motivante.

UC4 : Neurosciences adaptées au triathléte — Aix en Provence — Octobre 2016

Lors d’un passage en faculté de psychologie, j'ai pu mesurer lI'intérét des neurosciences dans
I"approche comportementaliste et de la personnalité. Plus intéressé par la question « pourquoi »
plutét que celle du « comment », cette formation a été tres riche en tant qu’individu et donc en tant
gu’entraineur.

Les quatre filtres abordés, le grégaire, I'intuitif, I'émotionnel et I'adaptatif, permettent de considérer
un comportement dans la compréhension des filtres de la personne.

Cela m’a évoqué deux termes « bienveillance » et « tolérance ».

Bienveillance, dans la notion d’écoute et d’empathie de l'autre. On défocalise de la notion de
planification et d’anticipation pour la compléter avec la notion d’instant présent. A haut niveau, I'un
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ne va pas sans l'autre. Un ancien judoka de trés haut niveau disait que les heures passées a
I’entrainement servaient a forger son harmonie corps/esprit et que lorsqu’il rentrait sur le tatami, il
n’était que ressenti, que ¢a fonctionnait « tout seul » de maniére autonome.

Tolérance, dans la notion complémentaire de I’'UC2. Nous sommes tous différents et devons accepter
gue notre point de vue n’est que partiel. Savoir mettre son égo de co6té au service du projet de
I'athléte et dans la complémentarité d’apports extérieurs.

Enfin, le lien entre les filtres émotionnel et adaptatif m’a amené a cette réflexion. Nous ne devons
pas dans le doute qui rentre dans un schéma émotionnel mais dans la remise en question qui rejoint
un schéma adaptatif. Bilan : je ne dois pas étre affecté par ce que je vis mais prendre ces nouvelles
informations comme elles sont et m’adapter a nouveau.

UGS : L'efficacité en Course a pied — Aix en Provence — Février 2016
Cyrille GINDRE est intervenu sur une formation qui était en complémentarité avec I'UC2.

La notion principale que j'ai retenue est celle des modes de déplacement. Il existe deux profils avec
des nuances plus ou moins fortes : le déplacement horizontal (qualifié de terrien) et le déplacement
vertical (qualifié d’aérien). Cela ne serait pas lié a une éducation mais bien a des éléments innés
puisqu’on peut I'observer chez les enfants a partir du moment ou ils se déplacent debout.

Dans la considération esthétique, il y aurait une évolution entre I'avis des années 70 ol l'on
considérait le déplacement terrien comme une référence et 'avis du 21° siécle ou la part belle est
faite au déplacement aérien. Cela corrobore avec les schémas de pensée ou on faisait pour durer il y
a un demi siécle et celui de la consommation aujourd’hui.

Il ny a pas de meilleur mode de déplacement qu’un autre. L'un utilise les chaines postérieures
(terrien) et I'autre, les chaines antérieures (aérien), chacun des schémas ayant ses forces et ses
faiblesses.

Dans tous les cas, sur les aspects de la durée de I'effort et de I'avancée dans I'age, tout individu se
dirige vers un mode de déplacement terrestre (chaines postérieures), quelque soit son type de
déplacement originel.

Dans tous les cas, le travail doit étre porté sur le temps au sol qui doit étre le plus court possible ainsi
gue dans I'optimisation de la poulaine. Les différents types de travail seront a orienter en fonction du
mode de déplacement de I'athlete.
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4- Conclusion

Nous sommes des étres d’adaptation et d’influence. Nous nous adaptons a un environnement au
méme titre que nous influons sur cet environnement. Ainsi, une réflexion peut se poser : « quelle est
mon influence sur mon environnement et comment puis-je m’adapter ? ».

La matiere de I'entraineur, c’est principalement lui-méme. Quelque soit le contenu, ce qui compte,
c’est la fagon avec laquelle il va arriver a faire revenir I'athléte avec envie au prochain entrainement.
L'entraineur doit donner de I'entrain. Ainsi, en tant que matiére, |'entraineur doit développer ses
savoirs-étre, a minima au méme niveau que ses savoir-faire.

Toute construction part d’'un projet initial construit et avec des orientations claires et partagées. Cela
est d’autant plus vrai dans le sport au niveau de la relation entraineur/entrainé. Des choix sont faits,
ils doivent étre cohérents afin de pouvoir étre expliqués et compris.

C’est un dilemme que I'entraineur « expert » se pose au quotidien, c’est en tout cas comme cela que
je I'ai vécu.

Concernant la formation BF3 dans son ensemble, le temps de formation m’a permis de me mettre en
danger par rapport a mes croyances et rencontrer une contradiction et/ou une déstabilisation
constructive. Ce rapport essaye de faire état de ce que j'ai retenu des différents modules méme si le
format court du rapport laisse peu de marge a des analyses plus approfondies.

By

Les intervenants étaient de qualité et j'ai pris beaucoup de plaisir a étre présent au cours des
différentes formations. Une bonne ambiance au sein de chaque groupe est a noter. En effet, chaque
membre est présent par choix et cela se ressent sur la qualité de la formation et des échanges.
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ANNEXE 1 : liste des personnes présentes lors du stage IATE a Vittel du lundi 31 Juillet au mercredi 2
Aot

Responsable de stage : HONNORAT Gérard, Cadre Technique National (CTN), responsable du stage

Encadrants CTN : DROUARD Jérome, LALIRE Paul, MANGEL David, MAZURE Cyrille

Intervenants extérieurs : MAIGNAN Olivier, spécialiste technique vélo, QUET André

Equipe médicale : ANGEVIN Thierry, kinésithérapeute, membre de I'’équipe médicale des équipes de

France et DUPONT Anne Charlotte, membre du Bureau Exécutif Fédéral, responsable de la partie
médicale

Observateurs : BOYER Pascal, DELOGE Guillaume, DESCHERES Cyril, ROY Florent, en stage de fin de
formation BF3 et GERBER Nicolas, observateur en tant que futur responsable de structure sur
Mulhouse.

Stagiaires :
Minimes : TENCE Briac (2),

Cadettes : IVARS Léa (1), VAILLIER-FRANCOIS Léna (1), DUCORNET Audrey (2), FULLAGAR Jessica (2),
MAISONNEUVE Laurie (2),

Cadets : BERLAND Arthur (2), LEFEBVRE Florent (2), PIERRE Boris (2), THUILLIEZ Julien (2)
Juniors féminines : LANDRON Pauline (1)
Juniors masculins : MORLEC Valentin (1), VITIELLO Louis (2)

A noter la présence de BERGERE Léo, membre de I'équipe de France Elite, présent pour profiter de la
structure d’entrainement pendant la période estivale, ses partenaires d’entrainement étant sur des
compétitions internationales (choix de calendrier différents) et I'entraineur en période de vacances.

Au sein des poles : Léa et Louis sont a Montpellier, Arthur et Boris sont a Boulouris, tous les autres
sont des structures privées (cas particulier de Pauline en Centre Régional d’Entrainement Champagne
Ardennes).
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ANNEXE 2 : programme observé du stage IATE a Vittel du lundi 31 Juillet au mercredi 2 Ao(t

Horaire Activité Filiere Infos Dure-e
effective
Travail technique avec objectifs :
- Etre al’aise sur le vélo (passage
. Aérobie de bidon au sein du groupe),
L:14h-17h Cycliste . . 2:30
yel basse - Aspiration Abri et passage de

relais au plus proche de celui
qui précéde (40cm max)

Etirements globaux (chaines
L:18h-19h Etirements musculaires postérieures et 1:00
inférieures sur le méme étirement)

Lutte contre le dopage et
L : 20h30-21h45 Formation préconisations
Simulation d’un contréle antidopage

Entrailnement sur sollicitation bio-
informationnelle dans un plan d’eau
naturel :

- Prise d’'information, adaptation

Aérobi
(zrsct;;e des trajectoires en fonction des

M : 9h-10h30 Aquatique Lactiqoue athlétes « pilote » et/ou des 1:30
(5%) bateaux « bouée »,

- Evolution dans une
omniprésence de promiscuité,
Sollicitations lactiques (3x1’ intensité
maximale) sur exercices

Footing en mode balade mais
M : 10h45-11h45 Pédestre Aérobie concentration sur |'efficacité de 1:00
course, appuis et maintien gainage

Deux groupes sont faits en fonction
de I'’éducation de chaque athlete :
- Ungroupe sur la
proprioception avec des
Renforcement ateliers a « matériel réduit »,
M : 14h30-16h . Proprio pédagogie directive, 1:00
musculaire

- Ungroupe en salle de
musculation avec des
programmes définis,
autonomie importante avec
accompagnement sécuritaire

Echauffement 45’ + travail technique
Aérobie + | sur habiletés motrices sur phase de
Technigue | montées/descente de vélo sur la
piste intérieure

M :17h-18h30 Cycliste 1:30

Débriefing sur les sorties cyclistes
M : 20h-21h Formation des deux jours qui ont précédé
Annulée pour cause d’horaire tardif a
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la fin du dernier entrainement

en légere survitesse

M : 7h-7h40 Pédestre Aérobie Footing a jeun 0:30
Aérobie + Footing + travail technique de pied +
M : 10h30-11h45 Pédestre . lignes droites pour intégrer le travail 1:15
Technique
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