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Les neurosciences
au service des gymnastes
L’observation
de vidéos  
peut-elle, à terme, 
se substituer
en partie
à l’entraînement 
traditionnel ?
À l’Insep,
une chercheuse
y travaille

La quête du geste 
idéal. De l’enchaî-
nement limpide 

sur les barres, à la pou-
tre ou au sol. Le graal 
de toutes les jeunes 
filles qui participent, 
à Clermont-Ferrand, 
aux championnats 
d’Europe de gymnastique. On le 
sait : cette recherche de la perfection 
passe par la répétition acharnée des 
mouvements à l’entraînement. De-
puis une bonne quinzaine d’années, 
comme dans d’autres disciplines, la 
performance se peaufine aussi par 
la préparation mentale : la reproduc-
tion, virtuelle en quelque sorte dans 
la tête des athlètes, de l’exercice sans 
anicroche qui peut ouvrir le chemin 
des podiums.

De 2000 à 2004, la génération 
d’Émilie Le Pennec, championne 
olympique aux barres asymétri-
ques en 2004, s’est appliquée à 
travailler ces habiletés mentales 

sous la houlette de Claire Cal-
mels, enseignante-chercheuse 
du laboratoire Mouvement, ac-
tion et performance de l’Insep.

En accordant notamment une 
grande place à l’observation 
de vidéos, au rythme de trois 
séances hebdomadaires de trois 
heures. « Ce qui permettait d’aug-

menter leurs capacités 
d’imagerie mentale et 
d’auto-évaluation 
indispensables à la 
progression », explique 
Claire Calmels.

Si elle n’est plus 
aujourd’hui aux côtés 
de l’élite tricolore en 
route vers les Jeux de 
Pékin, la scientifique 
prolonge cette phase 
active en se concen-
trant sur une nouvelle 
piste d’exploration. 
Elle se fonde sur les 
neurosciences et 
notamment la mise 
en évidence au dé-
but des années 1990 
des « neurones mi-
roirs ». Grâce à eux, 
la perception d’une 

action stimule, dans le cerveau 
de l’observateur, une représenta-
tion analogue à celle qu’il aurait 
élaborée s’il avait lui-même réalisé 
cette action. À partir de là, Claire 
Calmels formule l’hypothèse 
suivante : « Si on active souvent 
et régulièrement ces neurones par 
l’observation, ne peut-on arriver à 
une autre forme d’entraînement, 
permettant de diminuer d’autant 
la fréquence des entraînements 
traditionnels, et donc de prévenir 
les blessures ? Et, en cas de blessure, 
l’observation ne permet-elle pas un 
travail favorisant la récupération et 
un retour à niveau plus rapide ? »

Pour valider l’hypothèse, encore 
faut-il détecter et comprendre les 
zones du cerveau qui s’activent 
durant le visionnage de vidéos. 
C’est l’objet de l’étude que mène 
aujourd’hui Claire Calmels avec 
l’aval du ministère de la santé, de 
la jeunesse, des sports et de la vie 
associative qui finance son projet 
à hauteur de 45 000 € sur trois ans. 
Elle compte « scanner », par IRM, 
26 athlètes de niveau national au 
total, treize blessés aux membres 
supérieurs, treize aux membres 
inférieurs. Des blessures légères 
et ne nécessitant que d’une se-
maine à un mois d’arrêt.

Objectif : essayer d’évaluer si 
les représentations motrices 
stockées dans leurs cerveaux 
laissent une trace suffisante 
pour les faire travailler men-
talement comme s’ils n’étaient 
pas diminués. « Et, à partir de 
là, sélectionner le meilleur type de 
vidéos à montrer aux gymnastes », 
précise Claire Calmels. L’étude 
est assez neuve, et sans vérita-
ble équivalent sur des sportifs à 
l’étranger. Elle pourrait au moins 
permettre d’affiner et de rendre 
plus performantes les séances de 
vidéos déjà pertinentes en termes 
d’auto-évaluation et de gain de 
confiance pour les championnes. 
Au mieux, elle pourrait aboutir 
à une meilleure prévention des 
blessures et à une réorientation 
de l’entraînement.

JEAN-LUC FERRÉ

la génération
d’Émilie Le Pennec
s’est appliquée à travailler 
ces habiletés mentales. 

Cassy Veracel, lors des championnats du monde de gymnasti-
que artistique 2007, a remporté la médaille de bronze.
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FORMULE 1
Les écuries s’interrogent sur le 
cas Mosley. Toyota, Honda, BMW 
et Mercedes-Benz ont ouverte-
ment posé la question de savoir si 
Max Mosley peut rester président 
de la Fédération internationale de 
l’automobile (FIA). The News of 
the World, tabloïd britannique, 
a révélé en effet que Max Mosley 
a participé à une soirée avec des 
prostituées, jouant un scénario 
aux relents peut-être nazis.

FOOTBALL
Le Paris Saint-Germain  
se donne un peu d’air
Le Paris Saint-Germain est 
sorti de la zone de relégation 
en battant Strasbourg (1-0), en 
match en retard de la 31e jour-
née du championnat de France 
de Ligue 1. Après cette victoire 
obtenue au Parc des Princes, où 
aucun incident n’a été signalé, le 
PSG remonte à la 17e place, avec 
un point d’avance sur Lens qui 
a un match en retard à disputer 
à Saint-Etienne le 9 avril. Quant 
aux Strasbourgeois, ils sont 16es. 
Par ailleurs, en quart de finale 
aller de la Ligue des champions, 
le club turc de Fenerbahçe a do-
miné les Londoniens de Chelsea 
(2-1) et Arsenal a été tenu en 
échec à domicile par Liverpool 
(1-1). Barcelone s’est imposé en 
Allemagne face à Shalke 04 (1-0) 
et Manchester United a gagné sur 
le terrain de l’AS Rome (2-0).
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