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La réflexion souvent entendue en rapport avec les
résultats enregistrés par nos sportifs lors de compéti-
tions internationales «les autres ont plus de temps
pour s’entrainer » a incité le Comité national pour le
sport d’élite a entreprendre un sondage aupres de 198
athletes pour déterminer la question du temps néces-
saire a un entrainement intensif. Ce probleme est par-
ticuliérement imminent au moment de la préparation
des Jeux Olympiques de 1968.

Un premier dépouillement des questionnaires releve
que la plupart des athlétes sont conscients de l'insuf-
fisance des conditions actuelles et demandent en con-
séquence plus de temps. Cette réaction est tout a fait
compréhensible si I'on sait que nos sportifs occupent
tous une situation professionnelle accaparante et
qu’apreés déduction du temps nécessaire pour le repos
et la récupération, il leur reste trop peu de temps pour
Tentrainement et la compétition. Le besoin de temps

L'entrainement des filles

Louis Fauconnier

Une prudence, jugée unanimement exagérée, a freiné
jusqu’a ce jour I’évolution des performances en athlé-
tisme féminin et plus spécialement en demi-fond, ou
les limites du possible sont estimées étre encore trés
éloignées.

En quantité d’abord, le travail est estimé trés large-
ment insuffisant. L’entrainement quotidien et réalisé
tout au long de l'année est a la portée des athlétes
féminines et doit absolument étre adopté si 'on veut
atteindre le niveau supérieur des performances.
L’entrainement doit prévoir une évolution allant de la
quantité vers la qualité (...lisez ici «intensité»). La
encore la prudence habituelle n’est plus de mise.

Dans la préparation pour le demi-fond, les méthodes
et moyens a utiliser par les jeunes filles sont absolu-
ment semblables a ceux adoptés par les garcons. Au-
cune restriction n’est a envisager a propos du déve-
loppement de l’endurance par le «travail continu »
(longues distances en terrain varié et parcourues en
« steady state), ni pour le « Power training », le « Cir-
cuit training », etc....

L’entrainement devra cependant toujours comporter
une phase initiale et importante (octobre a décembre)
de préparation trés généralisée. Il semble également
qu'un début de carriére consacré a une formation poly-
valente soit une excellente base pour une spécialisa-
tion ultérieure en demi-fond. (I1 faut noter que les
meédailles d’or et d’argent du 800 m. de Tokyo revin-
rent a deux athlétes: Packer (GB) et Dupureur (F)
ayant toutes deux débuté de cette fagon).

Cette phase initiale annuelle de préparation doit éga-
lement faire un appel trés large aux moyens destinés
a développer l’endurance. (Travail continu, travail par
intervalles, «Fartlek »). De l’avis général, c’est en en-
durance que la femme se rapproche au plus pres de
T’homme. Il faut toutefois envisager d’intégrer trés tot
un faible pourcentage d’entrainement de la résistance.

80

supplémentaire est donc évident, mais il ne faut pas
oublier que l’entrainement lui-méme doit également
étre intensifié pour pouvoir atteindre des résultats de
classe internationale.

Il est par contre étonnant de constater que la plupart
des athlétes ne désirent pas une intervention auprés
de leurs employeurs. Il faut en déduire que les em-
ployeurs ne sont pas suffisamment orientés, pour des
raisons diverses — fausse modestie, solidarité envers
les camarades, soucis pour l’avenir —, sur les besoins
supplémentaires de temps des athlétes travaillant
chez eux.

Le CNSE est conscient de cette situation et entreprend
des démarches dans ce sens. Il lance un appel a la
compréhension et a la générosité des employeurs lors-
que les athletes leur soumettent ce probléeme. Il est
une tiche noble des associations sportives d’entamer,
le cas échéant, le dialogue avec les employeurs. Au
besoin, le CNSE interviendra directement.

Dans le dosage de la période « d’entrainement spéci-
fique », le rapport entre la quantité de travail d’endu-
rance et celle du travail de la résistance a adopter
doit étre basé sur les caractéristiques individuelles. Il
faut, a ce moment, mettre ’accent sur le point fort de
l’athléte et non tenter de réduire son insuffisance.
L’intensité de tout exercice doit avoir — relativement
— le méme taux pour la jeune fille que pour le gar-
c¢on. Un effort donné, devant étre réalisé disons a 80
pour cent des possibilité maximales du garcon, doit
aussi — pour étre efficace — étre exécuté par la jeune
fille a ce méme taux de 80 pour cent de ses possibi-
lités individuelles.
Il est cependant normal que le rythme cardiaque s’éle-
ve plus chez la femme et que le temps de récupération
soit légérement plus long, en raison d’un rendement
cardiaque/minute inférieur. (Débit et « Pouls d’oxy-
gene »).
Aucun critére n’a pu étre précisé pour aider I’entrai-
neur a déterminer avec plus de streté le moment ou la
séance d’entrainement doit ou peut se terminer. Il
semble qu’ici la perspicacité et le « métier » du coach
sont toujours les seuls éléments sur lesquels il puisse
s’appuyer.
Si aucune réticense n’apparait chez I’athléte, les pé-
riodes des menstrues ne doivent entrainer aucune mo-
dification systématique de l’entrainement. Seule une
éventuelle adaptation de la séance doit étre envisagée.
Il ne faut certainement pas en tenir compte dans I’éla-
boration des plans d’entrainement.
Si les performances de la femme semblent moins sta-
bles que celles de I’homme, il est certain qu’en sport
cette labilité est généralement due a une préparation
moins bonne et souvent plus courte.
Pour les Polonais, la spécialiste idéale du demi-fond
aura 1 m. 68 et 57 kg. (Moyenne établie a Tokyo).
Tiré de « Sport »
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