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Critéere et mesure de I’entrainement du coureur:

la course d’'une heure

Jan Mulak

Déja pour la vieille école anglaise, une
course d'une heure était la limite de la
performance caractéristique du cou-
reur exprimant ses capacités sur des
distances allant de 1 mile & la course
d’'une heure — c'est-a-dire environ
10 miles (= 16,090 km) a I'époque —
et donc sur un registre trés étendu,
dans le rapport de 1 a 10.

Quelques années plus tard, en Nou-
velle-Zélande, ou I'on avait conservé
les rudiments de cette école, le mara-
thonien Arthur Lydiard mélangea cette
méthode et le «fartlek» suédois. Le
succes vint, puis il rencontra un fana-
tique de la course a pied doué d'un
grand potentiel énergétique: cela
donna des résultats étonnants. Hal-
berg et le marathonien Julian, puis le
coureur de demi-fond Snell, tels furent
les coureurs qui firent la renommée de
«l'école néo-zélandaisey. On se mit
d'ailleurs a copier cette méthode. Elle
paraissait démontrer que «l’entraine-
ment-marathon» était la seule formule
de records mondiaux, qu’il s'agisse du
demi-mile ou des longues distances.

Interval-training incomplet

Lydiard survenait, alors que dégénérait
I'interval-training, méthode basée sur
la formule de Reindell, et se limitant
a de brefs parcours rapides, ot l'on
n‘exploitait que les réactions du ceceur
a la fatigue. Comme toute méthode
restreinte, celle-la, quoique incom-
pléte, avait produit elle aussi des
résultats sensationnels. Mais seule-
ment aussi longtemps que les cou-
reurs avaient pu tirer parti des réserves
énergétiques développées durant la
période antérieure, grace a un interval-
training multilatéral. Celui-ci consti-
tuait un mélange de stimulations
variées, ainsi que de différents par-
cours (efforts durant 30 secondes a
5 minutes). Les coureurs européens
«bralésy par l'interval-training «alle-
mand» rencontrérent a Tokyo les
Américains plus circonspects, qui
avaient appliqué la vieille école d’Igloi,
ainsi que le groupe avant-gardiste des
coureurs néo-zélandais assistés par
Lydiard. Seuls deux coureurs euro-
péens surnageérent. Le Belge Roelants,
conseillé par le major Mollet, et qui ne

s'était pas soumis au régime terrifiant
de Reindell-Gerschler. Et I'Allemand
Norpoth, conseillé par le médecin-
entraineur Van Aaken. Celui-ci livrait
d'incessants combats a des scienti-
fiques trop sdrs d’eux-mémes, les-
quels, extrapolant hativement, «br{-
laienty les coureurs de fond en basant
leur pratique sur des observations car-
diologiques trop unilatérales. Or Van
Aaken est un adepte d'un long entrai-
nement varié, ot la diversité de la
topographie des parcours forestiers
(terrains sablonneux ou marécageux,
sentiers, mousse, etc.) détermine la
cadence et |'effort. D'ailleurs, les con-
stants «marathons»de |'école Lydiard
possédaient aussi, dans une mesure
importante, le caractére de courses
d’intensité variable, imputable au ca-
ractére vallonné des parcours accom-
plis @ I'entrainement.

Condamnation de l'interval-
training aprés Tokyo

En certains cas, la confrontation de
Tokyo aboutit & un rejet irréfléchi de
I'interval-training, avec le méme em-
pressement que naguére pour décréter
cette variante limitée comme la seule
juste, oubliant ainsi la longue efficacité
du «fartlek», de l'interval-training ba-
roque, ainsi que du simple jeu de
course polonais.

La vérité se trouvait a vrai dire au
milieu. En fait, I'interval-training n’était
pas la seule et la plus moderne mé-
thode de développer I'endurance. De
telle sorte que I'on rejetait ainsi a tort
des éléments positifs qui freinaient,
disait-on, I'amélioration des résultats
en course de fond, et surtout en demi-
fond.

Lydiard et le groupe des coureurs néo-
zélandais portérent un coup sensible
a ces conceptions. L'Europe se con-
vertit a I'école néo-zélandaise, n'ac-
ceptant toutefois pas complétement,
mais prenant seulement I'élément qui
manquait auparavant, principalement
durant le régne de l'interval-training.
Dés lors, l'interval-training fut dépré-
cié, sinon jugé comme nuisible. On
commenca a se limiter a «l’entraine-
ment-marathony, en considérant cet
entrainement comme une solution

magique et non pas seulement comme
un moyen simple et efficace de déve-
lopper l'endurance, fondement de
toutes les disciplines de course ol
intervient la notion de cadence. Ce
mouvementrétrograde engendra, aprés
une correction partielle, de nouvelles
exagérations dans les courses de
demi-fond et de fond en Europe, sur-
tout la ou l'on avait complétement
rejeté les composantes de l'interval-
training pour suivre la mode imposée.

La juste solution

Il est bon, aprés toute cette évolution,
de mettre en évidence les éléments
rationnels inhérents a I'application de
la méthode de la course de longue
durée, en tant que partie intégrante
de I’'entrainement.

Premiére constatation:il estbien
entendu que I'on ne peut revenir a la
vieille école anglaise, se limiter a des
«courses-marathonsy, et rejeter ainsi
des éléments qui ont fait leurs preuves,
telles les courses de répétition a
cadence variable accomplies sur des
distances diverses.

Deuxiéme constatation:lacourse
de longue durée a cadence constante
constitue le moyen le plus simple, le
plus sdr, et, pour nombre de cas, le
moyen indispensable au développe-
ment de I’endurance spéciale de cou-
reurs du type 5000-10000 m (type
course d'une heure). Seuls des sujets
d’exception, dotés d'une grande endu-
rance innée, peuvent se satisfaire d'un
interval-training a base de bréves a
moyennes distances de 200 a 400 m
(Zatopek, Kuz).

Troisiéme constatation:lacourse
de longue durée est un moyen indis-
pensable a la constitution de I'endu-
rance durant la période de préparation
et a l'équilibre du systéme cardio-
vasculaire durant I'entrainement, afin
d’acquérir la forme. Cela tant en ce qui
concerne les coureurs de fond que les
coureurs de demi-fond qui pratiquent
de dures mais bréves courses répétées,
destinées a assurer un niveau élevé a
la mise au point de la cadence.

COMPETITION
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La recherche unilatérale de ce que
I'on nomme Vvitesse déclenche en
regle générale une rapide disparition
de la forme (il devient alors difficile,
malgré un mode d’entrainement inten-
sif, de confirmer des résultats acquis au
printemps). Cela tient tant a la charge
unilatérale imposée, au muscle car-
diaque qu’a I'épuisement de I'énergie
nerveuse.

Quatrieme constatation: bien
que l'interval-training complet (fartlek,
jeux de course) suffise a garantir de
grandes performances sur les distances
allant de 1500 a 5000 m, il est judicieux
de compléter la préparation de I'endu-
rance par des courses longues. Pen-
dant la période d’entrainement de la
forme, ces courses ne sont pas absolu-
ment nécessaires, notamment pour
des coureurs d’expérience qui mai-
trisent parfaitement I'entrainement de
la cadence du type intervalle. Quant
aux coureurs moins entrainés, ils ont
intérét a maintenir, a titre de critére de
I'endurance générale, une épreuve
accomplie a intervalles de deux se-
maines.

Par contre, en été il est indispensable
de consacrer un certain temps a la
reconstitution de I'endurance géné-
rale, car il n'est pas possible de conser-
ver durant 6 mois de compétition une
forme égale sans fortifier cette endu-
rance a la fin juillet début aodt. Ce
critere permet de déterminer de ma-
niére appropriée le niveau du travail
de cadence et de retrouver plus rapide-
ment la forme.

Le critére de la course d'une heure

Sous la forme de la course d'une heure,
le critére de I’endurance générale est
d’'une assez grande importance pour
le coté «intervallesy de I'entrainement
du coureur. Par rapport a celle de
distances bréves, la cadence moyenne
de cette course représente la cadence
limite, le seuil de I'élaboration de I'en-
durance générale. Une course a ca-
dence plus lente ne concerne qu'une
amélioration de la condition physique,
le perfectionnement général de l'or-
ganisme. Elle ne convient toutefois par
pour préparer au travail de cadence
proprement dit, base de |'endurance
particuliére du coureur.

L’absence d'un tel critere limite précis
fut la cause de nombreux malentendus
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nombre total de kilométres faisait illu-
sion, tout particulierement si l'on
introduisait dans I'endurance générale
divers moyens d’entrainement (plus
lents que la cadence moyenne de la
course d'une heure). Endurance géné-
rale a base d’efforts optimaux. Cepen-
dant que des efforts moyens sollicitent
trois fois, voire quatre fois moins les
capacités de performance générale de
I’organisme, et donc ne font pas dépas-
ser le seuil indispensable au perfec-
tionnement de I'endurance générale du
coureur.

L'utilisation de la cardiotélémétrie per-
met de déterminer encore plus facile-
ment et plus sirement le niveau de
cette cadence optimale de la course
d’une heure. Il est clair qu'il s’agit ici
de la vitesse a I'état momentané de
I’entrainement. On admet en |'occur-
rence, selon L. Matvejev, la notion de
cycle moyen, basée sur plusieurs cycles
d’entrainement d'une semaine: a la fin
de pareil cycle on diminue l'intensité,
pour l'accroitre durant la premiére partie
du cycle suivant. Cela maintient une
image ondulée de la charge d’entraine-
ment, qui se rapproche mieux des
particularités de I’organisme humain
qu’une augmentation systématique de
I'effort selon I'exemple d’une ligne
droite ascendante. Des coureurs che-
vronnés ou talentueux peuvent suivre
un cycle de trois semaines; pour les
autres, il vaudra mieux s’en tenir a un
cycle de quatre, voire cing semaines.

Ne pas chasser le record!

A la fin de ce cycle d’entrainement, et
avant d'aborder un autre cycle, il est
bon d’examiner le niveau de I'endu-
rance générale de course. On veillera
toutefois a ne pas considérer ce cri-
tére comme le départ de la chasse au
record de I'heure. Cela ne ménerait pas
aux meilleurs résultats, et les coureurs
non accoutumés aux courses longues,
pourraient méme en ressentir de fa-
cheux effets. Tous les coureurs ne pra-
tiquent pas encore une décontraction
approfondie et un véritable échauffe-
ment avant le gros effort que repré-
sente la course d'une heure. C'est
pourquoi il faut parcourir assez lente-
ment les 5 premiers km, considérant
cette fraction comme une sorte de mise
en train spécifique. On pourra ainsi
accélérer durant la 2e et 3e fractions
de la course, et couriren fin de compte,
en une heure, une plus longue distance

que si I'on avait débuté rapidement,
pour faire face ensuite a des difficultés
inhérentes a la recherche de I'équilibre
d’oxygeéne.

En 1967, les coureurs de fond polonais
(de méme qu’une partie des coureurs
de demi-fond) inscrivirent la course
d’endurance au répertoire de leurs
moyens d’entrainement, tout particu-
lierement durant I'hiver. Malgré des
conditions météorologiques défavo-
rables, I'ensemble du groupe réalisa
des performances de grande valeur.

Résultats du 29 mars 1967:

1. M. Wojcik, 35 ans 19100 m
2. E. Motyl, 36 ans 18680 m
3. E. Legovski, 47 ans 18530 m
4. W. Luers, 43 ans 18500 m
5. H. Polep, 35 ans 18200 m
6. J. Kavecki, 44 ans 17900 m
7.J. Cych, 43 ans 17830 m
8. J. Glogovski, 44 ans 17520 m

Au passage, beaucoup de jeunes cou-
reurs améliorérent leur record person-
nel sur 10000 m. La préparation de
I'endurance de course générale donna
aussi de bons résultats lors des pre-
miéres courses printaniéres, tant sur
800 m que sur 10000 m. Aprés ces
premiéres courses, les perspectives
étaient trés optimistes pour toutes les
distances. Toutefois, il doit s'étre
glissé des erreurs fondamentales dans
le travail de cadence, car les perfor-
mances escomptées ne vinrent pas.
L'une des causes est due au fait que
I'endurance générale commenca a
baisser; on la soutint trop peu par rap-
port a un travail de cadence trop dur
ou méme a la vitesse relative (et tout
particulierement eu égard a la vitesse
maximale). Seuls les coureurs de
800 m et surtout les coureurs de 3000
m steeple enregistrérent avec satis-
faction de faibles progres.
Tout cela confirme I'importance qu’il
faut accorder au développement et a
I'entretien de I'endurance générale
de course a I'aide de la course d'endu-
rance ou de jeux de course. Il ne fait
aucun doute que le mode d’utilisation
de la course d’endurance sera encore
perfectionné au cours des prochaines
périodes d’entrainement. On obtiendra
ainsi des bases s(res pour I'entraine-
ment spécialisé, et cela empéchera que
la forme disparaisse durant la période
de compétition.

tiré de «Der Leichtathlet»

Traduction: Noél Tamini



Sport et personnalité

Professeur Manfred Steinbach

Dans le monde entier, des sportifs se
préparent de leur mieux en vue des
Jeux olympiques de Mexico. Des
recordmen mondiaux et des médecins
sportifs se sont rencontrés dans la
haute ville olympique et en différents
centres d’entrainement en altitude,
afin d’examiner les fonctions cardio-
vasculaires dans des conditions trés
difficiles. On sait trés bien aujourd'hui
ce qu’il en est des adaptations du sys-
téme cardio-vasculaire et du méta-
bolisme. Nous connaissons la maniére
de mettre en forme un athléte. Mais
comment réaliser la capacité obtenue
par [l'entrainement? Comment en
finale olympique, le 19 octobre 1968,
a 16 h. 25, un rameur réussira-t-il a
concrétiser son potentiel scientifique-
ment constitué?

On sait — cela se trouve d'ailleurs dans
tout ouvrage consacré a l|'étude de
I'entrainement — que des facteurs psy-
chiques et psychologiques inter-
viennent ici, décidant méme de la vic-
toire. Nul doute en effet que tous les
participants a une épreuve finale, supé-
rieurement doués sur le plan sportif,
sont excellemment entrainés en ma-
tiere de technique et de condition
physique. Et I'on ne saurait décemment
esquiver - le probléme sous prétexte
qu’il y a trop d'inconnues: personna-
lité individuelle, disposition du mo-
ment, influences ambiantes. Il n'est
certes pas facile de manipuler scien-
tifiguement la personnalité du sportif,
elle qui supporte et réalise la perfor-
mance sportive. Ce faisant, on se
heurte toujours a beaucoup d'instan-
tané, a I'imprévisible. Mais d’autre part,
un travail systématique nous permet
d’obtenir des résultats intéressant tant
I'entraineur que le scientifique.

Qui gagnera a Mexico? Quels carac-
téres de la personnalité distinguent les
vainqueurs olympiques?

A Zurich, lors de la derniére assemblée
annuelle de la Société suisse de méde-
cine sportive, le 6 juin 1968, on a pré-
cisément discuté de problémes de
psychologie sportive. La structure de
la personnalité du sportif de haute
compétition fut I'un des principaux
sujets traités. Nous allons passer la
plume au professeur Steinbach, I'un
de ces conférenciers. Manfred Stein-
bach est un psychiatre qui enseigne
la médecine sportive a I'Université de
Mayence. Aux Jeux de Rome, il par-
ticipa a la finale du saut en longueur,

dont il détient depuis 1960, avec 8 m,
le record de la République fédérale
allemande. (Aujourd'huiencore, Stein-
bach ne fait pas du tout mauvaise
figure au poste de remplagant du
relais 4 x 100 m de 'USC Mayence).

Voici ce qu'a dit le professeur Stein-
bach:

Pour aborder le probléme, nous devons
examiner de prés l'ensemble des
questions inhérentes a I'état de
«stressy (fatigue nerveuse). Il nous
faut en connaitre les principes et
chercher a déterminer quelques points
de repére sur le dosage du stress, cela
grace a la collaboration entre la méde-
cine et la psychologie. Le médecin ne
peut plus, a lui tout seul, au seul moyen
de ses appareils, apprendre le fonc-
tionnement de la circulation et du
métabolisme. De méme, le psycho-
logue ne saurait plus accomplir sa
tdche par ses seules mesures psycho-
logiques. En principe, I'état de stress
est le lieu de rencontre, du coté psy-
chologique, de ce que I'on nomme la
motivation et, pour ce qui concerne
les fonctions somatiques, surtout du
végétatif avec ses corrélations endo-
crines. Les recherches menées sur le
dopage nous ont montré qu’il y a la
des recoupements et des limites
extrémement précis. L'athléte se rap-
proche du moment capital de la com-
pétition dans un état de stress teinté
de crainte. Surviennent des irritations
supplémentaires, et la forte disposition
de performance ergotrope passe a
I'opposé. Une grande fatigue s'abat
tout & coup, qui abolit la ferme inten-
tion d’accomplir une performance.
L'athléte renonce, la chose ne I'amuse
plus. Pourquoi, se dit-il, faut-il étre
aujourd’hui le premier, alors que je
puis fort bien remporter le prochain
5000 m. Est-ce impossible d’éviter que
disparaisse ce godt de I'effort? Est-ce
impossible de procéder, dans une
certaine mesure, a une correction? Or,
pour exercer une intervention régula-
risatrice, le médecin, I'entraineur ou le
psychologue doivent tout d‘abord
connaitre les circonstances du phéno-
meéne, et savoir comment s'interpé-
nétrent les différentes fonctions moti-
vatrices et endocrino-végétatives.
C’est ensuite seulement que nous
sommes a8 méme — hors du laboratoire
également — d’intervenir dans le pro-
cessus.

La condition fondamentale permettant
de saisir la motivation présente inhé-
rente & un état de stress propre a la
compétition sportive, c'est naturelle-
ment la structure de la personnalité du
sujet. C'est en observant 300 athlétes
d'élite — champions nationaux, parti-
cipants aux Jeux olympiques et
recordmen mondiaux —que nous avons
essayé d'avoir un apercu de ce qui
touche au caractére et a la structure
de la personnalité. Nous avons remar-
qué deux sortes de motivations fonda-
mentales. Tout d’abord celle qui, col-
lanten somme aux athlétes, leur donne,
par-dela les années, la force et le désir
de persévérer. Affirmation et réalisa-
tion de soi-méme sont sans aucun
doute ici d'une importance détermi-
nante. Cette motivation fondamentale
différe qualitativement et quantitative-
ment de celle qui, a8 Mexico le 19 oc-
tobre 1968 a 16 h. 25, animera les
compétiteurs désireux de conquérir
une médaille d’or en aviron. |l va sans
dire que cette motivation-la, axée vers
un but rapproché, palpable, est enra-
cinée dans des impulsions de base, des
tendances incitant les athlétes a pra-
tiquer leur sport avec une telle inten-
sité. Et pour ne pas demeurer sur un
plan purement psychique, on a exa-
miné également I'aspect endocrinien
et végétatif (test de Schellong, test
au Veritol, Tremor, examens senso-
moteurs).

Mais, outre la question de la motiva-
tion, nous nous sommes également
intéressés a d’'autres caractéristiques
de la structure de la personnalité de
I'athlete d'élite. (Il s’agissait ainsi, dans
une certaine mesure, de réfuter ces
allégations par lesquelles on essaie,
a tort, de présenter le sportif — le grand
sportif également — comme un homme
d’'une grande, d'une extréme vitalité,
un homme supérieurement vertueux et
possédant d‘éminentes qualités. Et
quiconque connait réellement un
athléte d’élite sait d’avance qu’il n‘en
estrien!) Au centre de notre investiga-
tion, le test de Rorschach, ainsi qu’un
diagnostic de Rorschach complet. On
procéda en outre a des enquétes
longues et répétées auprés des ath-
letes, de leurs parents, de leurs fréres
et sceurs, de leurs proches et de leurs
amis. On eut en outre recours au
questionnaire de personnalité d’aprés
Eysenck, au test d’intelligence de
Hambourg-Wechsler (et plus tard
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aussi au test de structure de l'intelli-
gence d’aprés Amthauer) ainsi qu'a
une série de questionnaires établis par
nous-mémes, afin de résoudre certains
groupes de problémes.

Quelles sont les particularités du spor-
tif d’élite? Il s’agit tout d’abord — pas
encore a l'état négatif — de la prédo-
minance de ces caractéres que nous
nommons «introvertisy. |l se produit,
chez les sportifs individuels tout
particulierement, une progression —
significative sur le plan statistique —
qui va de la collectivité non sportive
jusqu’aux grands sportifs de ['élite
supréme en passant par le groupe
comparatif des autres sportifs. Cette
introversion se manifeste a un moindre
degré dans le groupe des joueurs. (I
s'avere cependant que les meilleurs
joueurs de la Bundesliga — N.d.t.:
I'équivalent allemand de notre ligue
nationale A — appartiennent eux aussi
au type introverti). Ce caractére ren-
fermé posséde un double aspect, su-
perficiel et profond. Le superficiel ne
révéle pas ce qui est en profondeur.
Cette réserve s’'accompagne d’une
certaine anxiété, a laquelle une sorte
d'hypocondrie est trés étroitement
liée. Nous savons aussi que les pro-
fessionnels, qui dépendent de l'inté-
grité de certains systémes de fonctions,
témoignent facilement de réactions
hypocondriaques, parce que leur plan
de vie qui repose sur tel organe — les
levres du trompettiste, les jambes du
danseur — est remis en question au
moindre tracas. La situation du grand
sportif est tout a fait identique, qui
nourrit forcément des craintes hypo-
condriaques, puisqu’il suffit d'une
petite fibre musculaire blessée pour le
mettre hors combat durant toute une
saison. De plus, personne ne saurait
prendre en considération cet accident,
car autrement ce sportif est en parfait
état de santé. Le voila en fait a la merci
d'une blessure visible de personne,
méme pas objective pour un médecin.
Ce haut degré d'introversion n’est en
soi pas problématique.

Il nen reste pas moins qu’il y a parmi
les sportifs certains problémes qui
confinent a I'anormal. Ces structures
anormales de la personnalité sont tout
particulierement illustrées par ce que
I'on appelle l'asthénique, le faible,
celui qui manifeste des sentiments
d’insécurité. Par rapport aux groupes
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d’élite est trés nettement asthénique,
et cela non seulement dans le domaine
sportif. Un athléte d’élite esquive peut-
étre des difficultés professionnelles, il
change de place parce que son chef
applique un reglement trop strict.
(Le sport offre parfois la possibilité de
dissimuler et de perdre cette insécu-
rité.) La gloire, les applaudissements,
I'enthousiasme des spectateurs qui,
par milliers, crient leur joie dans le
stade, tout cela est bel et bon pour
celui qui manque de confiance en soi;
mais d'un autre cOté c’est également
pénible. L'ensemble de la situation
recéle une ambivalence qui caractérise
la vie et I'évolution de ce groupe de cas
dits problématiques: les asthéniques
qui manquent de confiance en eux. Il
est probable que quelque chose est le

fait de ce caractére anormal, qui
favorise ensuite le grand saut dans
I'élite et toutes les exigences de
I'exercice du sport d'élite moderne.

Médecins et psychologues sont occu-
pés a entreprendre des recherches dans
la terre vierge de la psychologie spor-
tive, et tout particulierement en ce qui
concerne la théorie de la personnalité.
lls désirent apporter aux entraineurs
et aux directeurs techniques certains
points de repéres et données, qui per-
mettent de progresser ensuite quelque
peu. Or jusqu’ici, il a fallu se conten-
ter d’expériences personnelles, de flair,
et de doigté.
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