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La médaillée d’or
des JO 1968
Vioria Viscopoleanu

La Roumaine, qui a été filmée ici lors de son record
du monde de 6,82 m, est née en 1939, mesure 1,65 m
et pese 50 kg. Elle court le 100 m en 12 secondes et
I'on dit qu’elle s’entraine toujours avec beaucoup
d’assiduité.

Nous sommes avant tout intéressés par I'extraordi-
naire et difficile travail aux poids durant la période
de préparation a la compétition.

Nous vous indiquons lapidairement quelques élé-
ments de son entrainement.

Echauffement avec un haltére de 20 kg.
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Squats 5 x50 kg, 5x 45 kg, 3x55 kg, 2x65 kg, 1x75
kg, 1x85 kg, 2 x55 kg, 4x 45 kg, 5x 35 kg.

Demi-Squats: 5x65 kg, 5x85 kg, 5x85 kg, 5x65
kg, 5 x 45 kg.

Extension et flexion des chevilles avec charge: 40 x
55 kg, 40 x 25 kg.

Sauts en extension de la position genoux mi-fléchis:
10 x 55 kg, 10 x 45 kg, 10 x 45 kg.

Sauts en station fendue: 4 séries 50 x 50 kg, 2 séries
50 x 25 kg.

Sauts sur une jambe avec légere flexion des genoux:
4 séries 10 x 10 kg.

Pas sautés: 5 x 20.

Exercices pour la musculature abdominale avec se-
melles de plomb.

Sauts en extension avec sac de sable.
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Durant la période de compétition, elle ne fait appa-
remment pas de travail systématique aux poids. Elle
se contente de gymnastique, de sprints sur 80 m,
50 m, de courses d’accélération, d’exercices d’appel
avec longueurs d’élan variables, d’exercices d’atter-
rissage, de travail de renforcement de la cheville, de
triples sauts sans élan.

L'observation des photos de ce saut en ciseau nous
révele que la tenue du corps dans sa derniére foulée
d’élan a été modifiée: le tronc s’est redressé afin
de permettre une attaque de la poutre d’appel avec
la jambe presque tendue en avant et sur toute la
semelle. L’athléte s’efforce de passer rapidement
par-dessus la poutre d’appel en effectuant un dé-
roulement du pied jusque sur la pointe tout en gar-
dant la téte bien équilibrée et les épaules souples.

Le genou opposé est fortement tiré, puis lancé en
avant, tandis que le bras opposé permet de tenir le
corps en équilibre.
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L'on remarque que dans la phase ascensionnelle le
tronc reste bien redressé, ce qui lui permet d’effec-
tuer son ciseau (et son mouvement circulaire équi-
librateur des bras).

Son mouvement groupé a la suite du ciseau lui per-
met de balancer ses jambes et ses bras en avant,
tandis que la réception se fait sur les talons et que
I'athlete se rétablit en fléchissant les genoux en
avant.

Il nous parait particulierement opportun, une nou-
velle fois, de présenter I'’entrainement inhabituel au-

quel I'athléte doit se soumettre pour I'’obtention d’une
médaille d’or.

Série d'images Elfriede Nett
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