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Entrainement—Compcétition—Recherch

COMPLEMENT

Sport
a moyenne
altitude

6e Symposium de Macolin,
15—19 décembre 1965

Grace a la collaboration régnant
entre I'Association nationale d’édu-
cation physique, la Société suisse
de médecine sportive et I'Ecole fé-
dérale de gymnastique et de sport,
le 6e symposium de Macolin fut un
grand succés. De nombreux té-
moignages venus du monde entier
nous montrent en quelle estime la
science internationale a tenu [l'ini-
tiative prise par la Suisse en ce qui
concerne ce sujet extrémement
actuel que constituent les capacités
physiques a moyenne altitude. Il faut
dire que se trouveérent ainsi réunis
les meilleurs spécialistes de 26 pays
de 4 continents. Ce symposium
doit également une bonne part de
son succes aux firmes Ciba, Geigy,
Hoffmann-La Roche et Sandoz, a
Bale, ainsi que Dr A. Wander, a Ber-
ne, groupées dans I'Interpharma, qui
ont manifesté un vif intérét envers
des problémes de recherche scien-
tifique ne les touchant pourtant pas
directement. Il va sans dire que les
matiéres présentées ‘a ce sympo-
sium seront rendues publiques.

M. Kaspar Wolf et le soussigné ont
réuni ci-aprés les conclusions tirées
au cours de la discussion finale,
conclusions assorties de quelques
commentaires.

Cela afin de présenter d'ores et dé-
ja aux moniteurs une série de con-
naissances importantes, mais aussi
de problémes a résoudre.

« La science répond a I'entraineur »,
débat qui mit fin au symposium,
se déroula avec la collaboration de
MM. K. Wolf, E. Ganz, J. Gunthard,
M. Meier, O. Misangyi, A. Scheurer
et C. Schneiter. Quant a la science
elle-méme, elle était représentée
surtout — abstraction faite des au-
tres participants au symposium —
par MM. Balke (USA), Grandjean
(Suisse), Hellriegel (Pérou), Grover
(USA), Hegg (Suisse), Samek (Tché-
coslovaquie), Zimkin et Gippenrei-
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ter (URSS). Le soussigné dirigeait
le débat.

Délaissons provisoirement les dé-
tails, et présentons les principaux
points qui peuvent intéresser immé-
diatement les entraineurs. Rappe-
lons quelques faits tout d’abord, qui
aideront a mieux comprendre les
problémes.

Mexico est situé a quelque 2300 m
d’altitude. La pression atmosphéri-
que y est de 570 mm Hg, la pression
d’'oxygéne de 120 mm Hg, c’est-a-
dire environ 75 % de ce qu’elle est
au niveau de la mer.

La pression de I’eau équivaut a
40% et la résistance de lair a
80 % des valeurs mesurées au ni-
veau de la mer. Quant au décalage
horaire entre la Suisse et Mexico,
il est de —7 heures.

Au sujet du niveau des performan-
ces réalisables & Mexico, il con-
vient de préciser ce qui suit.

L'altitude n’a pratiguement aucun
effet néfaste sur des efforts de bre-
ve durée (moins de 60 sec. environ),
mais accomplis a 100 %. Car lalti-
tude n’influe pas sur la formation
d’'une dette d’oxygéne, déterminante
ici. D’autre part, il va de soi que la
dette d’oxygéne élevée contractée
disparaitra plus lentement, d’ou pro-
longation du temps de récupération.

Eu égard a la moindre densité de
I'air, la résistance de l'air est plus
faible surtout lorsqu’il s’agit de
corps se déplagant rapidement. Il
en résulte sans aucun doute des
avantages pour certaines discipli-
nes. En ce qui concerne les cou-
reurs, cette diminution de la résis-
tance de l'air équivaut a un vent
arriere de 1,5 m/sec. Au symposium,
T. Brain a en outre fait part d’expé-
riences qui montrent qu’a force
égale des engins lancés a Mexico
parcourent une distance plus lon-
gue qu’au niveau de la mer. Plus
précisément, cette amélioration est
de.5,8 cm pour le poids, de 53 cm
pour le marteau, de 69 cm pour le
javelot et de 162 cm pour le disque.
Il n’en reste pas moins que pour
que ces avantages soient réalisa-
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bles, il faut que I'athlete ait com-
pléetement surmonté les troubles
inhérents au changement de climat
et de nourriture, ainsi qu’au déca-
lage horaire (troubles du rythme
vital).

Par contre, I'altitude a de néfastes
répercussions sur les performances
d’endurance, cela en raison de la
diminution de la teneur de [Iair
en 02.

Il en résulte des désavantages va-
riant de 2 & 30 minutes selon la du-
rée de l'effort, soit de 5 a 15%. La
cause en est le fait que le ravitaille-
ment en oxygéne joue ici un réle
capital. En certaines circonstances,
la limitation de la fonction respira-
toire par suite de la grande séche-
resse de l'air a également de né-
fastes effets.

Dans quelle mesure un entraine-
ment en altitude permet-il d’amélio-
rer les performances d’endurance ?
Il ne fait aucun doute que peu aprés
leur retour en plaine des athlétes
s’entrainant en altitude parviennent
en régle générale a améliorer leurs
meilleures performances. |l con-
vient d’ajouter, dans cet ordre
d’idée, que nous, Suisses, sommes
privilégiés, puisqu’il nous est rela-
tivement facile de nous adonner a
un entrainement en altitude. De tels
efforts ne devraient pas du tout étre
déployés seulement en liaison avec
les Jeux olympiques de Mexico,
mais au contraire résulter du sim-
ple fait que I'entrainement en alti-
tude présente un grand intérét pour
de nombreuses autres compétitions
organisées en plaine.

D’autre part, le probléme du dérou-
lement pratique de [I'entrainement
en altitude et la détermination des
paliers favorables jouent un réle
capital.

L’altitude seule de 1700—1800 m ne
suffit pas pour se préparer au mieux
aux épreuves d’endurance de Me-
xico. En outre, cette altitude con-
vient excellement comme premier
échelon d’adaptation, ou de palier
d’entrainement moyen. A cela s’a-
joute le fait que I'adaptation a I'al-
titude et I'entrainement Iui-méme
en altitude doivent se dérouler gra-
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duellement. Selon la situation de
départ (il ne faut pas oublier qu’en
Suisse il y a des athlétes qui vivent
normalement a 1000—1500 m), il
faut choisir 1700—1800 m comme
premier ou second palier; dans tous
les cas, 2200—2400 m constituera
le dernier palier. On devrait méme,
mais pas sous forme de compétition
ou de véritable entrainemcat, pas-
ser occasionnellement a [Ialtitude
de 3000 m. Durant la derniére phase
de préparation aux Jeux de Mexico,
on s'entrainera logiquement a 2200
jusqu’a 2400 m. Il est donc déter-
minant qu'une part de I'entraine-
ment en altitude soit consacrée a
améliorer la condition physique,
mais il est extrémement important
que d’autre part la discipline de
compétition elle-méme soit entrai-
née a plus de 2000 m.

La question de [I'acclimatation a
une grande importance. On peut
dans une certaine mesure dévelop-
per la faculté de s’acclimater a
I'altitude en vue d’épreuve d’endu-
rance. Une série d’entrainements
en altitude répartis sur les 3 années
précédant les Jeux accélérent peu
a peu le processus d’adaptation des
athlétes. On peut considérer com-
me un minimum annuel un entrai-
nement en altitude échelonné sur
2—3 semaines. Il va sans dire qu’il
convient de faire en outre d’autres
séjours en altitude, sous forme
d’excursion par exemple.

En régle générale, un organisme
jeune s’adapte plus facilement aux
conditions particuliéres a I'altitude.

Bien qu'un athléte trés entrainé et
habitué a I'altitude s'y adapte rapi-
dement, on remarque souvent
qu’aussitot aprés le passage a
I’altitude il subit des réactions tres
défavorables, mais de bréve durée.
La raison en est une sensibilité
élevée du systéme nerveux végéta-
tif, trés affiné en état de haut en-
trainement. En pratique, il ne faut
d’ailleurs pas perdre de vue le fait
que I'athléte qui ne fournit que des
efforts de bréve durée, en soit
indépendants de [I'altitude, doit,
pour jouir de toutes ses capacités,
avoir surmonté ces troubles, dont
la durée varie selon les individus.

Le contréle du degré d’acclimata-
tion de l'athléte, voila un probléme
ardu, d’ailleurs encore incompléte-
ment résolu. La condition fonda-
mentale d'une performance opti-
male réside dans des capacités
physiques appropriées et dans un
parfait état de santé. Les premiéres
peuvent étre appréciées par des
controles médico-sportifs spéciaux,
tandis que le second est étudié
grace aux examens médicaux
usuels. Les deux sont de la plus
grande importance, tout particulie-
rement en ce qui concerne les ef-
forts éprouvants requis en altitude.

Le dernier test, décisif, est toujours
la performance elle-méme, et cela
dans la discipline propre a I'athléte.
D’autant plus que les processus
d’adaptation varient fort d’un indi-
vidu a l'autre. En ce qui concerne
les disciplines d’endurance, il con-
vient donc de procéder a des épreu-
ves de sélection mises sur pied a
moyenne altitude, autant que possi-
ble a l'altitude de Mexico. Elles
seules permettent de déterminer ef-
fectivement le niveau des perfor-
mances réalisables. On peut dire
en bref qu’il n'existe aucune for-
mule magique uniforme pour une
préparation idéale des participants
aux Jeux olympiques de 1968. Pour
exister, elle devrait en effet rendre
possible I'impossible, associer
d’idéale maniere les exigences phy-
siologiques, matérielles, éthico-spor-
tives et psychologiques. Pencher
d’un coté ou de I'autre est inévitable.

S’acclimater a l'altitude en Suisse
méme, puis directement s’envoler a
destination de Mexico ne suffit pas,
puisqu’outre la différence d’altitude,
d’autres facteurs (climat, décalage
horaire, alimentation, etc.) jouent
un rdle appréciable, car variable
selon les individus.

On pourrait adopter la solution sui-
vante, permettant en quelque sorte
aux athlétes d’endurance de s’accli-
mater immédiatement avant les
épreuves de Mexico: deux semaines
d’entrainement en altitude en Suis-
se (selon les principes énoncés
plus haut), suivies d’'une semaine
de séjour chez soi, du voyage ou-
tre-mer et de deux semaines d’a-

daptation a Mexico méme avant la
premiére épreuve. Un séjour plus
long @ Mexico — a condition que
logement, alimentation et assistan-
ce soient excellents — ne nuira
certes pas non plus, quand bien
méme les processus d’acclimatation
se déroulent occasionnellement en
alternance.

Des mesures analogues sont toute-
fois recommandées pour tous les
autres athlétes qui doivent partici-
per a des épreuves se déroulant a
Mexico. Pour lanceurs et sauteurs,
par exemple, qui doivent vaincre les
difficultés inhérentes aux divers
changements, il faut aussi un cer-
tain temps d’adaptation préalable.
Cela s’'applique tout particuliere-
ment aux athlétes participant & des
épreuves d’'une longue durée glo-
bale ou comprenant de nombreuses
répétitions  (décathlon, escrime,
gymnastique artistique, etc.).

Il est superflu de préciser que les
mesures d’entrainement usuelles
d'un athléte d’élite et une accoutu-
mance systématique a [altitude
doivent précéder ces derniers pré-

paratifs.

Prof. G. Schoénholzer
Traduction: Noél Tamini

L’échauffement

Ce prélude indispensable a tout en-
trainement ou compétition est géné-
ralement mal connu sinon mal pra-
tiqué.

Il ne devrait jamais étre négligé car
le temps que l'on y consacre n’est
jamais du temps perdu. Il y a moins
de risque d’en faire trop (ce qui
n'arrive pas souvent, surtout chez
les jeunes) que de n’en pas faire
assez. Un échauffement insuffisant
provoque souvent des accidents
musculaires et articulaires. Son but
n‘est pas seulement d’éviter ces
accidents, mais de préparer le sys-
téme cardio-vasculaire aux efforts
a fournir. Il ne faut donc pas le né-
gliger si I'on veut éviter ces ennuis



qui risquent de couper bétement
une saison. Vous ménagerez votre
ceeur et votre rendement sera meil-
leur.
Les athletes chevronnés connaissent
bien sa valeur et il n'y a qu’a jeter
un coup d'ceil sur leur table d’en-
trainement pour voir avec quelle
application ils le suivent.
La saison et I'’épreuve déterminent
I’échauffement. Il n'est pas rare de
trouver des athlétes qui y consa-
crent entre une heure et une heure
et demie pendant I'hiver et pas
moins de 30 a 40 minutes I'été. Les
débutants peuvent naturellement
abréger ces durées. Certaines
épreuves, comme les haies, deman-
dent un échauffement plus long que
d’autres.
L’échauffement ne doit en aucun
cas amener l'athléte a la fatigue. Il
consiste essentiellement en un trot
trés décontracté sur toute la plante
du pied. Ce trot doit étre entrecoupé
d’exercices d’étirement et de décon-
traction qui mettent progressive-
ment en mouvement muscles et ar-
ticulations. On peut commencer par
des exercices pour les chevilles,
mollets, cuisses (surtout la partie
postérieure), hanches (ne pas ou-
blier le pendule), dos, poitrine,
épaules et bras. Pour terminer, on
fera quelques accélérations.
Pendant les pauses, indispensables
durant I'entrainement, veillez a ne
pas vous refroidir, car il faudrait
alors, logiquement, recommencer
I’échauffement. Restez « actifs »: on
sautille, on marche, on se décon-
tracte... en évitant de s’asseoir sur
I’herbe. Manuel Bueno
Bulletin du CHP Genéve

Le sport, secret du bonheur

Homme, tu ne vis qu’une fois, vis
dans la lumiére !

La nature tinvite a découvrir I'har-
monie du monde dans I'accord de
ton esprit et de tes muscles avec
les rythmes simples de la terre et
du ciel. Le bonheur est a la portée
de tes mains. Sois jeune et respire !
Le sport a les yeux clairs de l'au-
rore.

On I'apprend a Macolin.

Zermatten

Gymnastique spéciale

du hurdler et sprinter américain

Willie Davenport *

Il est bien entendu que I'entraine-
ment spécialisé des athlétes améri-
cains est bien supérieur a celui de
nos champions.

L'intensité en est encore accrue par
I'introduction d’exercices particu-
liers a chaque discipline durant le
travail d’échauffement.

De nombreuses observations d’ath-
létes américains — de premier ou
de second plan —, faites a I'entrai-
nement et avant la compétition,
nous permettent d’apporter la-des-
sus quelques précisions.

Pour chaque discipline sportive, les
« coaches » ont établi des exercices
de gymnastique spéciale, conformes
au déroulement des mouvements
particuliers aux différentes discipli-
nes. Certaines de ces séries d’exer-
cices, connues chez nous sous le
nom d’«exercices d’or» (goldene
Uebungen), trouvent de multiples
applications. Ils sont accomplis du-
rant des périodes déterminées au
cours de I'entrainement, ou bien
servent au perfectionnement gé-
néral.

L’analyse des méthodes d’entraine-
ment américaines montre que la fré-
quence des répétitions, ainsi que la
succession — excluant presque
toute pause — des différentes par-
ties d’exercices mettent a rude
épreuve tant les muscles que le
systéme circulatoire.

Or, des médecins sportifs sont
d’avis que cet entrainement muscu-
laire intensif réduit dans une consi-
dérable mesure le danger de bles-
sures musculaires.

La série d’exercices démontrés ci-
aprés est accomplie plusieurs fois
par semaine, au cours de son en-
trainement estival, par le hurdler et
sprinter américain Willie Davenport.
On constate ainsi que cette gym-
nastique éprouvante est pratiquée
en pleine saison de compétition.

Texte et photos: Hermann Roth et
Georg Gold, Mainz.

Traducteurs: Noél Tamini et Jean-
Claude Gilliéron.

* 1l y a quelques semaines, Davenport
égalait officieusement le record du mon-
de du 120 y haies (13'’2), détenu par
Martin Lauer et Lee Calhoun.

Exercice |: Sauter en station écartée en
langant les bras de cété en haut et reve-
nir a la station — « guignol » — 80 répé-
titions.

Exercice Il: Flexion du buste en av., tou-
cher le pied gauche avec le bras droit et
inversement, 10 fois de chaque coété.

Exercice IV: Flexion du buste en av. et re-
dressement. Aprés chaque flexion et ex-
tension frapper fortement avec les mains
semi-fléchies dans la région de I'estomac,

60 répétitions.

Exercice V: Comme exercice N° I, 80 ré-
pétitions. 77
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Exercice VI: «Position du coureur de
haies », g. et dr. 40 flexions sur chaque
jambe.

Exercice VII: Pédaler, commencer lente-
ment et accélérer jusqu’a la vitesse maxi-
mum.

viin Vii/2

Exercice VIII: Position de départ (VIII/1),
flexion du buste en av. (VIII/2) ensuite
flexion des jambes (VIII/3). Chaque partie
d’exercice est exécutée 40 fois, au total
80 répétitions.

Exercice IX: 10 séries de 4 appuis faciaux
exécutés trés rapidement; suivies d’une
courte période de récupération, couché a
plat ventre.

Exercice X: Comme exercice |, 40 a 60
répétitions selon état de fatigue.

Exercice Xl: En appui sur les mains, un
genou fléchi sous la poitrine, sauter en
changeant de jambe. 40 sauts pour chaque
jambe.

Exercice XlI: Bras croisé, fléchir le buste
en av. 4 fois (= 1 série), les coudes ap-
prochant le sol et se relever & la position
de départ. Répéter 10 séries.

Reprendre a nouveau 10 séries en écar-
tant davantage les jambes et en fléchis-
sant plus a fond.

Exercice XlIl: Tourner le buste en rond,
10 fois a g., 10 fois a dr.

Exercice XIV: En position de chandelle,
balancer alternativement une jambe puis
une autre en venant toucher le sol avec
la pointe du pied. 20 a 30 fois pour cha-
que jambe

Exercice XV: « Fauteuil balangant » en av.
et en arr. (= 1 ex.). Répéter 10 a 15 fois.
Exercice XVI: Comme ex. Ill, 40 répétitions.
Exercice XVII: Comme ex. |, 40 a 60 fois.

Exercice XVIII: Jambes jointes, rouler en
av. pour venir toucher le sol avec les
pointes de pieds.

Idem, en déplagant les jambes a g. puis
a dr. de la téte, 10 répétitions.
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