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Entrainement—-Compcétition—Recherche

COMPLEMENT

Football

Désireux de venir en aide aux en-
traineurs de football et a tous les
amis du ballon rond, nous vous
proposons une série d’article trai-
tant les problémes rencontrés par
I’entraineur au fil de la saison 1966-
1967. Je remercie ici les person-
nalités qui nous ont promis leur
collaboration : MM. Georges Per-
roud, Gilbert Dutoit, Jacques Guhl,
Law Mantula et Ernest Monnier. Les
thémes suivants seront abordés au
cours du premier tour de cham-
pionnat; dans le présant numéro :la
préparation avant le championnat
et un entrainement-type. Par la
suite:
— La progression dans la tech-
nique
— Tactique et systeme
— Exemples d’entrainement
— Fin du 1er tour, la pause hiver-
nale
— L’amélioration du sport d’élite en
matiére de football
— etc. ... Jean-Claude Gilliéron

1. Mise en condition
avant le championnat

Le premier entrainement est arri-
vé. Les joueurs ont profité des va-
cances pour se détendre. Leur
influx nerveux est au maximum,
mais l'arrét des entrainements et
des matches pendant plus d'un
mois ne leur permet plus des
efforts organiques et musculaires
intenses. En un mot la batterie est
chargée, mais le moteur n’est pas
rodé.

La phase de mise en condition
générale est trés courte par rap-
port & la durée du championnat,
aussi il faut absolument qu’elle soit
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trés progressive, tres contrdlée.
Une bonne préparation influence
considérablement le départ en
championnat.

Avant d’aborder cette reprise des
entrainements, un contréle médico-
sportif aura été fait ; en effet, il est
indispensable pour I'entraineur de
pouvoir disposer d'un contingent
de joueurs parfaitement en santé,
ainsi seront évités les accidents
(claquages, blessures articulaires)
les fatigues chroniques qui sont
dues a des séquelles d’anciennes
blessures ou a une dentition mal
soignée.

Voici un plan schématique de la
période qui précede le premier
match de championnat: elle court
sur quatre ou cinq semaines suivant
le temps a disposition. Ce plan est
une copie légérement modifiée de
celui qui est représenté dans le
remarquable ouvrage de Raoul
Mollet — L’entrainement total,
cross-promenade — page 168.
Nous y avons trouvé les bases pour
le présent article et pour tout ce
qui concerne la préparation et I'en-
tretien de la condition physique.

A Controles médico-sportifs :
indispensables

L'entraineur ne peut commencer
une préparation intense en vue du
championnat si quelques joueurs
sont blessés ou malades —

— visite générale

— dents

— analyses

— tests.

B Puissance organique :
1. mise en condition physiologique :
— promenade, cross en forét,
parcours naturel
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— Buts : respiration, assouplisse-
ment, oxygénation.

2. Endurance : faculté de fournir
un effort d’intensité moyenne
sans fatigue durant une longue
période (5’, 10°, 15’ et plus)
— travail prolongé avec

valles de récupération

3. Résistance : faculté de fournir
un effort intense, mais non ma-
ximum, durant un temps prolon-
gé (30—50 sec.)

— travail de course intense avec
intervalles de récupération

— répétition progressive de I'ef-
fort.

inter-

C Puissance musculaire : force X
vitesse

Travail de la force et de la répéti-

tion breve de l'effort maximum

— exercices de réaction, de démar-
rage

—exercices avec médicine-balls,
avec partenaires

— circuit-training

— exercices de force.

D Technique et tactique:

1. maitrise corporelle
— exercices d’équilibre
—travail de la souplesse, de
I'agilité
—exercices de coordination et
de vitesse.
2. maitrise de la balle
technique individuelle
—tous les exercices de balle
(conduite de la balle, passe,
amorti, jeu de téte, etc.)
3. maitrise du jeu
— exercices collectifs
— exercices tactiques
— jeu dirigé
E Théorie :

— tableau noir (tactique, position)
— alimentation, soins, repos

Un entrainement-type

Voici un exemple d’entrainement
type qui se situe dans la phase de
préparation du championnat. L’é-
quipe a déja joué quelques ren-
contres amicales et pour retrouver
son équilibre total, il lui reste en-
core a perfectionner certains auto-
matismes tactiques et a acquérir
une des bases du football moder-
ne: le changement de rythme.
Donc la phase de mise en train et
de préparation physique aura com-
me principe : travail lent — travail
rapide — récupération.

COMPETITION
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Mise en train: 20 min.
— exercices de course, d’élonga-

tion, de force et d’assouplisse-

ment alternés et mélangés.

— Buts : échauffement complet,
travail — récupération

— course légére, marche rapide,
course légére, course rapide,
récupération en marchant —
a répéter.

— exercices d’élongation pour
les bras, les jambes, le tronc

lonne A conduit la balle sur 5 a
10 m et fait une passe au pre-
mier de la colonne B. En exécu-
tand cette passe il fait un sprint
en direction de la colonne B et
viendra se placer au dernier
rang de cette colonne. Le pre-
mier joueur de la colonne a dé-
marré et contrélé la balle en
course, puis conduit la balle len-
tement et fait a son tour une
passe vers le premier joueur de
'autre colonne.

che ou a droite. Les attaquants
sont disposés sur la ligne des
16 m a gauche et a droite. lls
reprennent les centres en volée
et cherchent a placer la balle
dans les buts ou se trouve le
gardien. La reprise de volée sera
nette (technique) mais pas vio-
lente.

Buts : balles dosées pour les ar-
rieres, sens de la position et de
la trajectoire de la balle pour les
mouvement

avants, technique
parfait dans la volée.

— exercices de force (médicine-
balls, partenaires) pour les
bras, les épaules, le tronc, les
abdominaux, les jambes (dé-
tente)

— exercices  d’assouplissement
pour le corps entier.

Commencer lentement, puis accé-
lérer progressivement le rythme
afin que I'équipe soit préte pour la 7—8 m devant l'obstacle. Ce
phase suivante qui sera trés inten- dernier lance la balle au-dessus
sive. de I'obstacle, 4 ce moment le

joueur placé en arriére aura fait

Buts : conduite de la balle, mai-

trise technique, passe précise, . . .

démarrage (dessin). Travailtactique: 10—15 min.

Jeu de position des quatres arrié-

res :

— jeu de couverture

— marquage individuel ou marqua-
ge de zone

— position lors des corners, des
coups-francs

— Exercice 3 : les joueurs sont par
groupes de trois. Un des joueurs
sera |'obstacle. Un autre se pla-
cera a 3—4 m derriére l'obsta-
cle. Le troisieme se trouve a

Travail des automatismes entre les

¢ ; ; . lignes :
Préparation physique: 2 & 3 pas d'élan pour sauter au- — montée alternativement d’un des
10 & 20 min. dessus de I'obstacle et renvoyer deux demis

Exercices de réaction et de résis-
tance, travail lent — travail rapide.
Buts : changement de rythme (vi-
tesse et puissance)
— course légére — démarrage — qui fait I'obstacle.
marche (récupération) — course Buts : sens de la position, sens
legére — démarrage (5—6 m) — de la trajectoire de la balle
course légére — démarrage — (temps, distance), élan, détente,
course légére — démarrage — jeu de téte.
marche (varier)
— course lente (allonger la foulée)
— sprint (15—20 m) — marche,
a répéter 3—4 fois

la balle de la téte vers le sol en
direction du joueur qui I'a lan-
cée, et il retombera avec sa poi-
trine sur les épaules du joueur

— jeu groupé des lignes

— démarquage des attaquants

— engagement d’'un attaquant au
profit d’un autre qui recevra la
balle

— position lors des coups-francs,
des corners, des centres lors
d’une attaque.

Jeu: 15—30 min.

— quatre contre quatre avec buts
réduits
—¢s’il y a assez de joueurs, match

— Exercice 4 : les arriéres sont dis-
posés a gauche et a droite des
buts, a I'extérieur des 16 m pres
de la ligne de corner. lls en-

—:alevanon des: genoG, Fhe voient des balles dosées a mi- normal dirigé par I'entraineur.
ent — rythme rapide — dé- A .
marrage — récupération hauteur vers le pénalty, a gau- Georges Perroud
a répéter 3—4 fois
— course lente en avant — reculer EXERCICE 2
trés vite — marche
a répéter 3—4 fois
—reculer lentement — sprint en
avant (5—10 m) A E?\NS:LTLEE bE _’____SEEET——-—-———> o B
a répéter 3—4 fois 0000 |0 e~ | —— | € ————n 00000
— reculer vite — sprint en avant PASSE DEMARRAGE

a répéter 3—4 fois

— courir lentement en avant — de-
mi-tour rapide et sprint — mar-
che (gauche et droite)
a répéter 3—4 fois

— courir lentement en avant —
sprint sur Y4 de tour (gauche ou
droite) — marche
a répéter 3—4 fois.

DEMARRAGE PASSE O\
OOOOI ————— > | % I &~~~ 0| C0000

CONDUITE DE
LA BALLE

Travail technique: 30 min.
— Exercice 1: les joueurs sont par

. 0 %
distance 15—20 m. Le o (o)
joueur A envoie la balle en pa-

deux,
rabole afin que le joueur B puis-
se faire un amorti de la poitrine
et renvoyer la balle tres vite, au
premier rebond, vers le joueur A. O — o
Buts : passes dosées, maitrise /

. ; : AN
de la balle, vitesse d’exécution. s N

— Exercice 2: deux colonnes de ooo,
joueurs se font face, distance coo

108 25—30 m. Un joueur de la co-



Le lancer du disque de L. Danek

recordman du monde 65,22 m, par le Dr John T. Powel, directeur de
I'Education physique a I’'Université de Guelph

Depuis que Ludvik Danek a lancé,
et continue de lancer, le disque
plus loin que n’importe qui dans
I'histoire du sport de compétition,
son style, tel qu’il apparait dans
cette suite d'images équivaut a
un effort d'une durée de 204, et
mérite une attention toute particuli-
&re. Bien que l'image ne soit pas
susceptible d’analyser dans le détail
les traits marquants de son style,
elle révéle pourtant certaines ca-
ractéristiques d’excellente facture.
En obéissant aux principes fonda-
mentaux du mouvement, le cham-
pion du monde réussit a transmet-
tre efficacement les forces engen-
drées dans la projection de I'engin.

Mouvement balistique, plus que
« lancer »

1l est important que les entraineurs
et les athlétes eux-mémes puissent
sentir «I’ame» d’'une discipline
sportive. L’entraineur se sert de
mots pour décrire un mouvement,
I'athléte expérimente les sensa-
tions du mouvement en soi. Si I'on
se sert du mot lancer pour I'appli-
quer & l'action du lancer elle-méme,
il y a un risque d’interprétation er-
ronée. On lance une balle; de mé-
me en est-il d’'un javelot ; mais non
pas d’un disque. Un lancer présup-
pose un état de flexion de Il'articu-
lation du coude.

Les phases du mouvement du lan-
cer du disque (mouvement balisti-
que) s’étendent sur un large regis-
tre, dont [I'aboutissement est la
recherche de la vitesse acquise par
I'application des forces. Ce n’est
certainement pas comparable a un
mouvement de lancer rapide et
fractionné. C’est pour cette raison
peut-étre que I'on voit bien des jeu-
nes lanceurs de disque lacher leur
engin trop tot, car ils ont dans leur
esprit le sentiment qu'ils le «lan-
cent» ; or, en fait, cela ne s’appli-
que pas au lancer du disque.

Quels sont les «secrets » de la
réussite ?

Il n'y en a en fait aucun. Entraine-
ment rigoureux, discipline de tous
les instants, pourrait-on avancer
comme arguments. Mais d’entre
tous, aucun n’est un «secret».
L’entrainement ne rend pas par-
fait ; I’entrainement tend a corri-
ger. Aussi ne copiez pas le style
de ces images, mais observez bien,
et plus tard, mettez en jeu les
points techniques utiles pour le
meilleur usage des principes mé-
caniques (et voyez que ces der-
niers soient appliqués).

Regardez les dix-neuf images. Re-
tenez, d’entre toute la série, ces
points précis :

1.La téte est toujours maintenue
droite.

2. L’action de la téte précede tou-
jours les mouvements du corps.

3. Durant toute I'action, excepté un
bref instant dans le saut tour-
nant, l'un des deux pieds, au
moins, est en contact avec l'aire
de lancer.

4.En aucune seconde, il n'y a in-
terruption de mouvement ; en au-
cun point de l'action compléte il
n'y a de «temps mort ».

Ces facteurs devraient étre rappe-
lés, puisqu’ils sont a la base de
tout lancer valable du disque.

Observez

Danek se tient dos a la direction
du lancer ; le disque est balancé en
arriére a environ la hauteur d’épau-
les; le bras est en extension. Le
bras libre est fléchi dans une atti-
tude de fonction pour permettre
une plus grande rotation du tronc,
mais le poids du corps reste cen-
tré sur une base de sustentation
d'une largeur d’épaules (image 1).
Remarquez que la téte est levée,
que le dos est droit, et que le bras
du lancer est en pleine extension.
Elle nous montre trés clairement
comment la téte a déclenché le
mouvement tournant, auquel s’as-
socie le coude de lancer. Les ge-
noux sont tous deux fléchis, la
masse du corps abaissée, mais la
colonne vertébrale reste droite.
Comme il n'y a pas encore de
transport de poids du corps sur le
pied de pivot, le disque reste dans
la ligne des épaules (image 2).

On devrait signaler que bien des
jeunes lanceurs de disque font la
faute de préparer le pivot dés que
le bras est parvenu au point extré-
me du mouvement en arriére (c’'est-
a-dire de la position sur I'image 1).
Les entraineurs devraient insister
sur la position abaissée du corps
préparatoire a toute rotation (ima-
ges 2—4). Car c’est seulement au
prix d’une flexion dans les genoux
que peut intervenir le. « mouve-
ment contrélé », et «le mouvement
controlé » reste le «mot-clé » de la
technique du lancer du disque.
Notez, sur I'image 3, la relation du
genou gauche avec la position du
pied gauche, et remarquez de
quelle maniére cette position est
acquise avant que le pied droit
n'ait cessé de prendre contact avec
le sol.

L'image 4 montre, trés clairement,
la téte conduisant I'action, le bras
de lancer entrainant le corps au-
tour de lui; le maintien de I'abais-
sement de la masse du corps, et
comment I'élan initial du pied droit
a permis au genou d’étre ramené
en position élevée.

Sur l'image 5, observez I'aplomb
des épaules, la flexion ultérieure
du coude de direction, I'abaisse-
ment progressif du bras de lancer,
et le verrouillage relatif (mais pri-
mordial) des cuisses. Les entrai-
neurs devraient insister sur I'ap-
port de la masse du corps dans
cette position préparatoire au mou-
vement contrélé a travers le cercle
(images 6—38). C’est dans cette po-
sition que bien des athlétes com-
mettent I'erreur fondamentale d'en-
gager trop vite la jambe droite vers
le sol, sans donner a la jambe
gauche de direction la possibilité
d’accomplir son travail intégrale-
ment.

Méme si Danek a pu réduire la
longueur de la rotation par une po-
sition abaissée du disque et par la
flexion du coude de direction, il
en augmente néanmoins la vitesse ;
cela n'est pas a la portée d'un
lanceur de disque débutant, & qui
I'on a avantage de conseiller de
maintenir le disque haut et en ar-
riere, afin d’en mieux contrdler le
mouvement.

Ces images sont explicites. Toute
I'action du corps s’est accélérée ;
la jambe gauche est en train de
préparer son travail, et le genou
opposé est élevé. L’'impression que
laisse la jambe d’action (la jambe
droite) est celle d’'un sprinter bon-
dissant hors de ses blocs de dé-
part (images 6—7).

Regardez a nouveau les sept pre-
miéres images. |l y avait une po-
sition «ouverte » du corps au dé-
part, puis une position « fermée », et
puis a nouveau (dés I'image no 8)
une position ouverte, due au fait
qu’il faut plus de temps au corps
pour tourner dans la position de
lancer. Le corps a été néanmoins
toujours centré sur une base; il
n'a pas été en rupture d’équilibre ;
le contréle des mouvements a pu
s'effectuer et le tronc reste en po-
sition érigée normale.

Sur l'image 7, le corps a obtenu
son plus haut degré de vitesse ; le
bras de transport est trés bas (bien
qu’il ait maintenu sa position der-
riere la masse du corps) ; le coude
gauche est fléchi, prés du cété
gauche. Pour donner du temps
maintenant, et pour maintenir
I'action de déclenchement, I'avant-
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bras gauche est en extension to-
tale.

Comparez les positions du corps
sur les images 7 et 8; appréciez
le degré d'intensité de I'effort du
pied gauche et prenez bien note de
sa position abaissée ; il doit main-
tenant se déplacer rapidement vers
le bord antérieur du cercle.
L’'image 8 montre que le bras de
lancer s’éleve a nouveau, action
qui intervient avant celle du corps,
donnant ainsi du temps aux mem-
bres inférieurs de se placer, et
assurant tout une suite de mouve-
ments au cours desquels le disque
doit étre tiré. Le corps lui-méme
n'‘est en aucun instant en pleine
extension, car ceci empécherait la
maitrise de la vitesse contrélée sur
I'aire de lancer.

L'image 9 montre la pose de
I'avant-pied droit sur le sol et I'ac-
tion en retrait rapide de la jambe
gauche. Il n'y a pas eu disconti-
nuité de mouvement et la phase du
lancer final (angle de 180°) com-
mence ici, dés que le pied droit
entre en contact avec le ciment
(image 9).

On poursuit l'effort final jusqu'au
moment ou le pied gauche touche
le sol. Regardez la rectitude de la
cage thoracique, et faites un rap-
prochement entre elle et le disque
(images 9—12). Ce n’est que sur
I'image 13 que le pied gauche a
touché le sol ; notez alors la posi-
tion a ce moment-la.

Les entraineurs devraient incul-
quer a leurs athlétes le sens de la
continuité dans I'effort et devraient
insister sur la nécessité de main-
tenir le disque pendant le déplace-
ment, de ne pas attendre la pose
du pied gauche au sol.

En raison de sa grande puissance,
Danek a pu se dégager par un
abaissement trés marqué de I'épau-
le gauche (avec une élévation ul-
térieure du disque, images 9—11).
Un'athléte moins puissant ne pour-
rait pas s’inspirer de ceci. Cependant
Danek retrouve bien sa position et
sur I'image 11, I'on revoit I'aplomb

des épaules et le corps en équili-
bre sur sa base de sustentation.

A partir de I'image 12, il y a une
élévation progressive du corps. No-
tez le croisillon a I'arriere-plan, et
suivez le trajet de la téte de Da-
nek en rapport avec celui-ci. L'élé-
vation de la téte est causée par
I'action propulsive de la jambe ar-
riecre et le mouvement de rotation
prononcé de la hanche droite de
bas en haut (observez les images
12—16).

Regardez maintenant le coude de
direction et voyez combien il con-
tribue a maintenir I'équilibre des
épaules et a aider la rotation né-
cessaire pour enrouler le corps.
Regardez a nouveau le coude (ima-
ges 14—16); il a été tiré énergi-
quement vers le cété, augmentant
ainsi la vitesse pivotante, permet-
tant au bras droit le plus lourd, le
« plus long », d’accroitre I'intensité
de son action.

Regardez I'image 15. Pour la pre-
miére fois, depuis le début, le ge-
nou gauche est en extension. Non
seulement tout le co6té gauche a
fourni un effort violent, mais Ila
jambe gauche a contribué a I'élé-
vation du corps. L'image 15 offre
la vue d’une attitude -classique :
téte haute, épaules maintenues,
coude gauche tiré en évidence vers
le co6té; hanche et tronc condui-
sant le mouvement ; violente pous-
sée des hanches; les deux pieds
en contact avec le sol pour garan-
tir une grande stabilité.

Le trait le plus important a noter
est que le disque reste toujours
derriére la hanche. La trace floue
montre sa vitesse. Il a été tiré len-
tement dans cette position; il est
entiérement sous le contréle de la
volonté. Le contact est coupé avec
le sol dés l'instant ou le disque est
projeté dans l'espace (image 17).
Danek accompagne le mouvement
parce qu'il doit le faire, mais il
observe le vol de I'engin, et de
cette maniére évite une chute vers
la gauche (images 17—19).

Interval-training pour jeunes gens

Dr J.-J. Hegg

Il n'existe pas a proprement parler
d’interval-training spécial pour les
jeunes gens. Mais il réegne souvent,
parmi les entraineurs, une assez
grande ignorance quant & l'oppor-
tunité et a l'intensité de [linterval-

112 training pour les jeunes. Puissent

les lignes qui suivent apporter
quelque lumiére en ce domaine.
Pourquoi n'y a-t-il pas d’interval-
training spécial pour les jeunes
gens ?

Le jeune est méme si apte a ac-
complir des efforts sollicitant son

Résumé

Le style démontré par ce record-
man du monde n’est pas recom-
mandé a des débutants. Le grand
Fortune Gordien fut le premier a
le mettre en vigueur avec succés,
et souvent sporadiquement: ac-
croissement de la vitesse du mou-
vement du corps au centre du cer-
cle; réduction de la longueur de
rotation, puis ensuite augmentation
de celle-ci.

L'impression que l'on retire des
images est celle d'une suite de
mouvements contrélés, de nature
diverse, effectués avec une con-
centration de tous les instants.
Le poids du corps est (avec une
exception de valeur relative et plus
tard corrigée, image 9) toujours au-
dessus de sa base de sustentation ;
le bras de lancer est tiré au moyen
d'un grand rayon d’action, précédé
toujours par une extension de la
hanche.

Le facteur no 1, qui contribue a la
réussite de ce lancer, est I'apti-
tude de Danek a établir une posi-
tion du corps afin d’assurer la par-
faite exécution de ses mouvements
a travers le cercle. Ainsi considérez
le long mouvement initial (images
1—7 incluses) et le long deuxiéme
mouvement (images 9—16). Dans
chacun des cas, le contact avec le
sol a été maintenu. Sur une image
seulement (image 8), il y a un mo-
ment ou les deux pieds sont au-
dessus de l'aire de lancer.

Il s’ensuit que les meilleurs con-
seils a donner pour I'entrainement,
au vu de ce superbe lancer du
disque, sont :

1. maintenir la continuité
2. rester devant le disque

3. conduire le mouvement avec la
téte toujours levée ; et le plus
important de tout : conduire dans
la rotation et au sortir de celle-ci.

Traduction et adaptation frangaise :
Claude Giroud, prof.

systeme circulatoire qu'il n’a pas
besoin d'étre spécialement ména-
gé, pour la simple raison qu’il est
encore jeune. Expliquons-nous :

1. Il posséde, en ce qui concerne
la circulation, une condition fon-



ciére naturelle (condition fonciére
naturelle = condition physique de
I’'hnomme non entrainé).

2. D’ordinaire, son systeme vascu-
laire est encore tout a fait sain. On
ne risque donc pas d’enregistrer
chez lui des troubles dus a I'age,
tels que le durcissement et la cal-
cification (sclérose) des vaisseaux
coronaires ou des artéres de la
périphérie du corps, qui peuvent
apparaitre chez des adultes rela-
tivement jeunes (25 ans environ).

3. La régulation nerveuse de la cir-
culation fonctionne particuliérement
bien, le passage de la récupéra-
tion a l'effort, puis le retour a la
récupération sont aisés et rapides.
C’est ainsi, par exemple, qu’aprés
un effort sollicitant le systéme cir-
culatoire, la fréquence des pulsa-
tions est assez élevée chez un
jeune, ce qui favorise la perfor-
mance.

Autrement dit, du point de vue
physiologique et abstraction faite
de déficiences indépendantes de
I'age, telles des malformations car-
diaques innées ou des maladies
infectieuses, le danger d'un sur-
entrainement est bien faible chez
I'adolescent.

Il n’en reste pas moins qu’une sol-
licitation excessive du systéme cir-
culatoire durant I’adolescence peut
avoir de néfaste répercussions sur
la performance sportive ; mais il
faut alors en chercher les princi-
pales causes ailleurs que dans des
troubles de la santé proprement
dits.

Les facteurs défavorables d’'un en-
trainement excessif du systéme cir-
culatoire pratiqué durant [I'adole-
scence sont de nature physiologi-
que et plongent dans le psychisme
du jeune homme. En effet, celui-ci
est prompt & s’emballer, il est trés
rapidement d'un enthousiasme dé-
bordant ; mais il est aussi vite dé-
couragé. Tout ce qui est nouveau
a tét fait de I'enthousiasmer ; mais
il ne lui en faut pas beaucoup non
plus pour sombrer dans I'abatte-
ment. Le jeune homme posséde un
sens bien particulier du temps, il
est impatient, manifeste peu d’en-
durance et montre peu ou pas
de compréhension au sujet d'un
programme s’étendant sur plusieurs
années. Et pourtant, un tel plan est
aujourd’hui d’une nécessité abso-
lue pour qui désire obtenir des
succés sportifs.

Voici les écueils que doivent éviter
les jeunes gens:

1.La tendance a la monotonie, in-
hérente a linterval-training com-
me a I’entrainement du systéme
circulatoire, les incite rapidement

a abandonner lorsque les exi-
gences deviennent élevées.

2. Dans leur fanatisme, ils font des
excés de zele, s’entrainent in-
considérément et s’attendent par
conséquent a de rapides succes,
qui ne se produisent pas, et les
voila bientét découragés.

3. Fanatiques, ils ne cédent pas,
mais leur entrainement excessif,
trop vite considérable, perturbe
régulierement le bon fonctionne-
ment des muscles, des ligaments
et des articulations; alors ils
perdent patience et abandonnent.

4.1ls ont de la chance, ne déplo-
rent aucune souffrance chronique
de Vl'appareil articulaire, leurs
performances s'améliorent trés
rapidement mais ils atteignent
trop to6t leur plafond (& I'age de
junior ou de cadet). Et plus tard
— par exemple apres I'école de
recrues — ils ont de la peine a
renouveler leurs bonnes perfor-
mances antérieures. lls n’attei-
gnent donc jamais la limite de
leurs possibilités. On les aurait
amenés plus tard en forme opti-
male, ils se seraient sans nul
doute encore améliorés.

L’entraineur doit donc établir un
plan en fonction du moment ou le
jeune athléte doit réaliser ses meil-
leures performances. On observera
a ce sujet les régles suivantes :
Les athlétes de classe mondiale ont
d’ordinaire atteint un certain age
caractéristique (bien qu’il y ait par-
tout des exceptions) :

Sprint pur: 20 ans environ

400 m: 22—23 ans
Demi-fond : 25 ans environ
Fond : vers la trentaine.

Il ne conviendrait pas que l'on
cherche délibérément a réaliser les
meilleures performances avant cet
age-la. Et méme si I’évolution est
différente, elle ne justifie pas une
modification du plan établi.

Il faut des années d’édification
avant d’atteindre vraiment le som-
met de la courbe. Si l'on tient
compte de ces années, il ne reste
pas beaucoup de temps pour en-
tourer de réserve I'entrainement
des adolescents. Cependant, il
existe un seuil absolu que l'on ne
saurait franchir (voir tableau).
L’entrainement d'un jeune homme
nécessite une judicieuse organisa-
tion. On ne peut pas tout bonne-
ment copier le programme d’en-
trainement d’un athléte de classe
mondiale et le faire adopter par un
débutant. L’interval-training des jeu-
nes gens n'est donc un interval-
training particulier que dans la me-
sure ou il demeure un interval-

training pour débutants ! L’'intensité
de I'’entrainement sera par consé-
quent progressivement dosé jusqu’'a
I'accés a la classe mondiale re-
cherchée... d’ailleurs bien rarement
atteinte, pour diverses raisons (res-
ponsabilités, profession, maladie,
blessure, classe innée). Mais I'on
doit toujours tendre vers ce som-
met, la classe mondiale pour un
athléte.

L’entrainement moderne de la cour-
se n'est plus un pur interval-trai-
ning, tel qu’il avait été propagé
autrefois par Zatopek, Pirie, Iharos,
etc., et principalement par W.
Gerschler et le Prof. Reindell. Si
'on suit I'évolution des méthodes
d’entrainement en demi-fond et en
fond, et leur succés au fil du temps,
on ne peut se défaire de I'impres-
sion qu’une bonne partie est deve-
nue une question de mode, et que
leur importance relative aux meil-
leures performances a été suresti-
mée. Le plus souvent, la méthode
du détenteur du record mondial
passe pour le nec plus ultra, sans
que l'on considére comme il con-
vient le réle du hasard et les fac-
teurs purement personnels. L'ob-
servateur impartial doit cependant
admettre que plusieurs voies meé-
nent aux plus hautes performances.
Un judicieux mélange, telle est la
voie la plus sare.

Cet entrainement bien équilibré

offre plusieurs avantages :

— il réduit le danger de blessures ;

— il n'est pas «taillé » pour des
types de personnalité particulie-
re, hors du commun (par ex.
« systématiciens » forcenés ou
enragés fanatiques) ;

— il est plein de variété ; il rebute
donc moins et se trouve ainsi
convenir tout particulierement
aux jeunes gens, auxquels pése
lourdement le sentiment de
I'ennui.

L’interval-training ne devrait en au-
cun cas se dérouler sur route
asphaltée ou sur place bétonnée, et
autant que possible pas sur piste.
En hiver tout particulierement, ol
I'on entraine moins la vitesse, il
conviendrait de courir le plus pos-
sible en forét et a travers champs.
Abstraction faite de I’entrainement
de vitesse proprement dit, qui ne
reléve pas du systéme circulatoire,
on peut distinguer les genres d’en-
trainements de course suivants :

1. L’interval-training proprement dit

Les pauses entre les différentes
courses n’excédent d’ordinaire pas
3 minutes. Il faut qu’elles soient
aussi bréves que possible; pour
des athlétes bien entrainés, elles

atteignent en général 1> minute. 113



Le mieux est de les accomplir en
trottant Iégérement (athlétes éprou-
vés) ou en marchant sur une dis-
tance déterminée, ce qui rend su-
perflu un contréle chronométrique
précis. Dans le cas de débutants
tout particulierement, dont la con-
dition physique est encore insuffi-
sante, entrecouper les différentes
séries d'une assez longue pause
(par exemple 10 min.), sinon la
brieveté des pauses normales ris-
querait d’étre compromise. La dis-
tance des parcours de course est
fonction de la discipline choisie.

Sprinters:

surtout 100 m, puis 150 m, 200 m
Coureurs de 400 m : 100—300 m
Coureurs de demi-fond: 200—300 m
Coureurs de fond : 200—1000 m

On peut combiner les distances :
en faisant alterner des séries de
distances différentes, ou bien des
séries différentes de distances
fixes (par exemple 200 et 400 m),
ou encore des séries de distances
croissantes ou décroissantes (par
exemple 200 m — 300 m — 400 m
— 300 m, etc.). Combiner implique
le grand avantage de la variété,
tout en affinant le sens du train,
lui-méme accentué.

La cadence de course varie selon
la saison : plus lente en hiver qu’'au
printemps ou qu’'en été. Elle dé-
pend en outre de la spécialité choi-
sie : il va sans dire que la cadence
la plus rapide caractérise les sprin-
ters et les coureurs de 400 m. Elle
est d’autre part fonction de [I'état
d’entrainement ; trés lente chez les
débutants, elle correspond donc
aussi aux différentes phases du
plan d’entrainement. Enfin, la dis-
tance a parcourir est déterminante :
un 200 m est couru a une cadence
plus rapide qu’'un 400 m, par ex.
Mais la cadence de course n’est
jamais particulierement rapide, de
telle sorte que les deux premiéres
distances puissent étre parcourues
sans la moindre fatigue. La distan-
ce total varie également selon la
saison, la spécialité choisie et
I'état d’entrainement : plus longue
en hiver qu’en été, elle I'est aussi

ce que se manifeste le sentiment
de la récupération ; mais la caden-
ce est ici assez rapide (au cours
de linterval-training, on ne doit
pas avoir le sentiment de la récu-
pération). Le nombre des répéti-
tions est plus faible. Quant a la
distance de course, elle correspond
approximativement aux parcours de
I'interval-training ; elle est plutdt
plus longue, jamais inférieure a
200 m, et méme supérieure a 300 m
pour les coureurs de demi-fond et
de fond. Ici également, cadence et

distance totale varient selon la sai-

son, la spécialité et I'état d’entrai-
nement. La cadence de course
devrait étre a peu prés égale, voire
supérieure a celle de la compéti-
tion.

3. Courses de distance

La distance est dans ce cas supé-
rieure a la distance de compéti-
tion. Quant a la cadence de course,
elle est voisine de celle adoptée
en compétition. Il faut toutefois évi-
ter que l'athléte puise dans ses ré-
serves, ce qui ne devrait jamais se
produire a I'entrainement. Pour des
raisons psychologiques, il convient
d’attendre absolument le moment
de la compétition avant de faire
appel aux derniéres réserves de

. force. Les courses de distance ne

sont pas répétées, sinon une fois
tout au plus.

4. Courses d’endurance (15—25 km)

Celles-ci, pas plus d'ailleurs que
les courses de distance, n’ont
strictement rien a faire avec l'inter-
val-training. Elles sont tout simple-
ment mentionnées ici afin de pos-
séder la-dessus une vue compléte.
Aprés avoir été négligées un certain
temps en faveur de I'interval-training,
elles sont de nouveau trés en vo-
gue, grédce au succés des métho-
des néo-zélandaises. Il faut con-

On a choisi un interval-training pratiqué

venir que les méthodes inhérentes
a linterval-training ne peuvent a
tout point de vue produire pleine-
ment 'effet d’entrainement particu-
lier aux courses d’endurance, ainsi
qu'on l'avait un peu trop hative-
ment supposé. Et cela s’applique
notamment au demi-fond et au
fond. L’entrainement idéal des cou-
reurs de demi-fond et de fond im-
pligue donc de temps en temps
des courses d’endurance.

La combinaison de ces différentes
formes d’entrainement peut cons-
tituer la matiére de I'entrainement
hebdomadaire, mais aussi de l'en-
trainement quotidien ; ne pas ou-
blier a ce propos que la combinai-
son varie selon la spécialité de
I'athléte et selon la saison.

Chez les coureurs de 400 m et de
demi-fond court, viennent au pre-
mier plan les courses de cadence
et les courses de distance. Quant
aux coureurs de demi-fond long et
au coureurs de fond, c'est l'inter-
val-training proprement dit qui joue
le réle essentiel. Par contre, les
méthodes d’entrainement du sys-
téme circulatoire ne sont pas pré-
pondérantes chez les sprinters, ce
qui ne signifie pas qu’'ils doivent
les négliger.

Durant la période d’entrainement
préparatoire, on accorde plutot
priorité a Ilinterval-training propre-
ment dit; mais en pleine période
de compétition, ce sont les courses
de cadence et de distance qui ont
la faveur.

Comme on ne sait jamais exacte-
ment, dans de nombreux cas, quel
est le programme d’interval-training
que l'on peut proposer a un débu-
tant, et donc a un adolescent éga-
lement, voici un exemple explicite.
Exemple destiné, mais pas au titre
d’'un schéma rigide, a pallier cette
incertitude.

(a suivre)

Traduction : Noél Tamini

sur 200 m en avril :

davantage pour un coureur de fond

. Sprint pur 400 m 800/1500 m fond
que pour un coureur de demi-fond,
pour un sujet entrainé que pour un Niveau 4X200 m 8X200 m 12X200 m 20X200 m
débutant. Mais pour les sprinters initial en 29" en 31" en 35” en 38"
et les coureurs de demi-fond court, pauses: 4 min. 3 min. 3 min. 2,5 min.
L] t°g’:“r§0‘r;"p P g8 d'iz Niveau inter-  6X200 m 10X200 m  16X200 m  30X200 m
el ’ médiaire en 28” en 29" en 32" en 35”
dquo Pour !es specidlistes des plus Pause: 3 min. 2 min. 2 min. 1,5 min.
longues distances elle correspon-
dra au moins & une fois et demi la Niveau 8X200 m 14X200 m 20X 200 m 40X200 m
distance de compétition. national en 27" en 28" en 30” en 32"
pause: 2 min. 1,5 min. 1,5 min. 1 min.
2. Couraes de Codence Tépatiss Niveau 10X200 m 16X200 m  30X200 m  50X200 m
Les pauses sont ici plus longues international en 26” en 27" en 29” en 31"
114 (5—10 min); elles durent jusqu’a Pause: 2 min. 1,5 min. 1,5 min. 1 min.
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