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-g THEORIE ETPRATIQUE

Compeétition («test») de condition
physique pour lanceurs et décathloniens

Jean-Pierre Egger, entraineur national des lanceurs

En athlétisme, méme si I'on dispose
actuellement d’un certain nombre de
salles bien agencées, les spécialistes
des concours éprouvent de la peine a
traverser I'hiver. L’entrainement est
duretmonotone, les compétitions sont
rares. Le «test» présenté ci-aprés par
Jean-Pierre Egger contribue a élargir
une motivation quine peut étre qu’utile
pour ne pas dire, avec lui, «nécessai-
re». Le modele pourrait fort bien, a
condition d’étre adapté, servir a d’au-
tres disciplines et a d’autres branches
sportives aussi. (Y.J.)

Généralités

Dans le but de couper la longue période de
préparation hivernale des athlétes de con-
cours, il parait indispensable d’envisager, a
mi-chemin (début février), un contréle de
leur forme physique et psychique, en met-
tant sur pied une «compétition de condi-
tion physique».

Les résultats de ce «concours-test» doi-
vent permettre aux chefs de disciplines et
aux entraineurs concernés de mieux ajuster
I’entrainement de leurs protégé(e)s en vue
de la deuxiéme phase de préparation, axée
davantage sur |’entrainement spécifique.
Aprés une premiére expérience faite en
1982 avec le cadre des lanceurs et des lan-
ceuses, a l'issue de laquelle le classement
final avait été basé sur le total des meil-
leurs rangs dans chacune des disciplines,
Hans-Ruedi Kunz m’a proposé la participa-
tion des décathloniens, dont il est I’entrai-
neur national. Il a établi un baréme d’appré-
ciation pour chacune des cinqg disciplines
inscrites au programme et, depuis 1983, la
compétition se déroule sous cette forme
avec, de surcroit, un classement par équi-
pes de décathloniens et de lanceurs.

Organisation générale

Date: Début février, un samedi
aprés-midi
Durée: De 13 h 30a17 h 30

Membres des cadres A, B
et espoirs, hommes et fem-
mes, des 4 disciplines de
lancers, plus les membres
des cadres A et B du dé-
cathlon

Challenges récompensant
les meilleur(e)s athletes de
chaque catégorie et divers
autres prix.

Compétiteurs:

Récompenses:

Sp}int sur 30 m.
4

Werner Giinthér a bien voulu servir de
modele pour illustrer ces pages.

Organisation des épreuves

Les épreuves suivantes ont été retenues:

— Sprint sur 30 m:
— départ dans les blocs
- chronométrage électrique
— 1 seul essai
Objectif: controler la vitesse de réaction
et d’action. Les athlétes doivent se pré-
parer, afin d’éviter les claquages.

— Succession de 5 bonds, pieds joints:

— sur sol dur ou, par exemple, sur tapis
Airex (les tapis mous sont a décon-
seiller)

— 3 essais

Objectif: contréler la détente

(puissance).

MACOLIN 5/1986



i G

Succession

— Lancementdu ballon lourd en avant, par-
dessus la téte:
— 2 kg pour les femmes
— 3 kg pour les hommes
— position des pieds paralléle ou fendue
- 3 essais
Objectif: controlerlapuissance, lorsd’un
lancer léger.

- Lancement du poids en arriére, par-des-
sus la téte:
— 4 kg pour les femmes
— 7% kg pour les hommes
— lancer a partir du butoir de lancement
du poids
— 3 essais
Objectif: contrélerla puissance, lorsd’un
lancer lourd.

— Epauler:

— lever une barre d'haltérophilie a partir
du sol et la fixer a hauteur d’'épaules

- 3 essais

Objectif: contrdler la puissance plutot

que la force pure. Ce mouvement doit

étre préalablement entrainé sur le plan

technique, afin d’éviter toutes lésions.

Résultats

Les résultats sont calculés a I'aide de la
table spécifique, valable pour les femmes
et pour les hommes. Il s"agit d’un bareme a
1000 points. Notons qu’il a été dépassé
dans 2 disciplines déja par Werner Glinthor
(175 kg a I'épauler et 21,80 m au lance-
ment du poids en arriére par-dessus la téte).
Sur la base des résultats enregistrés ces
trois derniéres années, je puis affirmer que
les athlétes qui ont le plus progressé dans
ces différentes épreuves sont aussi ceux
qui ont réalisé les meilleures performances
dans leur(s) discipline(s) spécifique(s) en
été.

Voici quelques exemples particuliérement
frappants:

de cind bonds (de droite a gauche).

1983
Ursula Stahli 2863 pts
— poids 15,71 m
Werner GUnthor 3975 pts
— poids 20,01 m
Nathalie Ganguillet (jeune fille) —
— poids 12,94 m
— disque 40,88 m
Jean-Paul Vallat (junior) -
— poids 13,54 m
(6% kg)
— disque 47,72 m
(1% kg)

1984

3085 pts
16,18 m

4510 pts
20,80 m

1990 pts
13,82 m
43,26 m

2610 pts
15,54 m
(6% kg)
51,68 m
(1% kg)

1985

3355 pts
17,58 m

4540 pts
21,25 m
(21,55 m en salle)

2370 pts
15,06 m
50,18 m

3050 pts
15,88 m
(7 Y kg)

46,74 m
(2 kg)

Lancement du ballon lourd en avant (de droite a gauce}.

5
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Inversement, il y a aussi des athlétes qui
n‘ont pas amélioré leurs performances de
condition physique et qui ont stagné dans
leur(s) discipline(s) durant la période esti-
vale. lls en tireront certainement un pré-
cieux enseignement.

On peut supposer, également, que cer-
tains — trés peu heureusement — ne se pré-
sentent pas a ce «concours-test», par peur
d’un verdict qui pourrait ébranler leur con-
fiance ou simplement parce qu'’ils craignent
de dévoiler certaines faiblesses a leurs
adversaires. Je préférerais, pour ma part,
qu’ils viennent y montrer leurs points
forts, afin de faire monter les «enchéres».

Remarques

Le «concours-test» qui vient d’étre pré-
senté devrait étre intégré systématique-
ment dans la planification de |’entraine-
ment hivernal.

Exemple:

Période Période Période
«extensive» | intensive explosive *

Novembre-Janvier Février

* Période de compétition en salle et/ou de
controles divers (condition physique, ap-
prentissage technique, etc.)

Période Période Période
«extensive» | intensive explosive
Mars—Mai Juin

Mais il est indispensable de créer des con-
ditions de concours permettant une éva-
luation objective des résultats:

— Dans la mesure du possible, faire en
sorte que I'ordre des disciplines soit le
méme pour tous

— Appliquer trés scrupuleusement le regle-
ment propre a chaque discipline

— Créer une ambiance de concours favo-
rable (panneaux indiquant la progression
des résultats, présence d’amis et de pa-
rents, classement par équipes, etc.).

Il est évident que ce «concours-test» cor-
respond davantage aux exigences du lan-
ceur qu’a celles du décathlonien qui, en
plus de ses qualités de vitesse, de force ou
de puissance, devrait aussi tester son
endurance (aérobie et anaérobie).

Je souhaite que de nombreux clubs, voire
des associations cantonales organisent de
telles confrontations (avec toute la prépa-
ration qu’elles exigent) durant la période
hivernale sans oublier, toutefois, que la
condition physique ne doit pas supplanter
I'important travail de coordination des
mouvements (psychomotricité) et d’ap-
prentissage technique.

|
E o

Lancement du poids en arriére.

Epauler (de gauche a droite).

6
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200 0 1039 5117 259 ,00 |' 615 60 1372 455 983 1016 810 398
205 0 10,44 5,16 2,70 ,00 | 520 61 13,78 4,55 9,94 10,32 815 3,97
210 0 1049 5,15 282 01 | 526 62 1383 454 1006 1049 820 3,96
215 0 10,55 5,14 2:93 17 530 63 13,88 4,53 10,17 10,65 825 3,95
220 0 1060 513 38,05 .34 | B35 64 13,983 452 1029 10,82 830 3,94
225 1 10,65 5,12 3,16 il 540 65 13,99 4,51 10,40 10,99 835 3,93
230 2 1071 511 328 67 | 545 66 1404 4,50 1052 11,15 840 3,92
235 3 10,76 5,10 3,39 ,84 | 550 67 14,09 4,49 10,63 11,32 845 3.91
240 4 1081 508 351 1,01 555 68 14,15 4,48 1075 11,49 850 3.90
245 5 10,87 5,08 3,62 1,17 560 69 14,20 4,47 10,86 11,65 855 3,89
250 6 1082 507 3,74 1,34 | 565 71 14,25 446 10098 11,82 860 3,88
255 7 10,97 5,06 3,85 1,50 570 72 14,30 4,45 11,09 11,99 865 3,87
260 8 1102 505 3917 167 | 5725 73 1436 444 1121 1215 870 3,86
265 9 11,08 5,05 4,08 1,84 580 74 14,41 4,43 12,32 875 3,85
270 10 11,18 504 419 200 |88 75 1446 442 1144 1248 | 880 1 3,84
275 11 11,18 5,03 4,31 2,17 590 76 14,52 4,41 12,65 885 3,83
280 12 1124 502 442 234|895 77 1457 440 1167 12,82 890 382
285 13 11,29 5,01 4,54 2,50 | 600 78 14,62 4,39 11,78 12,98 895 3,81
290 14 11,34 5,00 4,65 2,67 | 605 79 1467 438 1190 1315 900 3.80
295 15 11,39 4,99 4,77 2,84 | 610 80 14,73 4,37 12,01 13,32 905 3,79
300 16 11,45 498 4,88 3,00 | 615 81 14,78 436 12,13 13/48 910 3,78
305 17 11,50 5,00 3,17 620 82 14,83 4,35 12,24 13,65 915 3,77
310 18 11565 5 11 338 | 625 83 1489 434 1236 13,82 920 3,76
315 19 11,61 5,23 3,50 | 630 84 14,94 4,33 12,47 13,98 925 3,75
320 20 1166 4, 534 367 | 635 85 1499 432 1259 14,15 930 3.74
325 21 11,71 5,46 3,83 640 86 15,04 4,31 12,70 14,31 935 3,73
330 22 11,76 4 557 400 (B4 87 1510 430 1282 1448 940 3712
335 23 11,82 5,69 4,17 | 650 88 15,15 4,29 14,65 945 35l
340 24 11,87 5,80 433 | 665 88 1570 498 14,81 950 3.0
345 25 11,92 5,92 4,50 | 660 90 15,26 4,27 14,98 955 3,69
350 26 1198 6,03 4,67 | 665 91 1531 4726 1515 960 3,68
35b 27 12,03 6,156 4,83 | 670 92 15,36 4,25 15,31 965 3,67
360 28 12,08 6,26 5,00 | 675 93 15,42 4,24 15,48 970 3,66
365 29 12,13 6,38 5,16 680 94 15,47 4,23 15,65 975 3,65
370 30 1219 6,49 533 | 685 95 1552 490 15,81 980 3,64
375 31 12,24 6,61 5,60 | 690 96 15,57 4,21 1.5,98 985 3,63
380 382 1229 6,72 566 | 695 97 1563 4,20 1397 16,14 990 5 362
385 33 12,35 6,84 5,83 | 700 98 15,68 4,19 16,31 995 3,61
390 34 1240 695 600|705 99 1573 4,18 16,48 | 1000 160 18,85 3,60
395 36 12,45 7,07 6,16 710 100 15,79 4,17 16,64 1005 3,59
400 37 1251 1,18 6,33 | 715 101 1584 4,16 16,81 1010 3,58
405 38 12,56 7,30 6,50 720 102 15,89 4,15 16,98 1015 3,57
410 39 1261 7,41 6,66 | 725 103 1594 4,14 17,14 | 1020 3,56
415 40 12,66 7,53 6,83 730 104 16,00 4,13 17,31 1025 3,56
420 41 12,72 7,64 6,99 | 735 106 1605 4,12 17,48 | 1030 355
425 42 12,77 7,76 7,16 740 107 16,10 4,11 17,64 1035 3,54
430 43 1282 7,87 7,83 | 745 108 16,16 4,10 1512 1781 | 1040 1] 3,53
435 44 12,88 7,99 7,49 750 109 16,21 4,09 15,23 17,97 1045 3,52
440 45 1293 8,10 7,66 755 110 16,26 408 1535 18,14 | 1050 351
445 46 12,98 8,22 7,83 760 111 16,31 4,07 15,46 18,31 1055 3,50
450 47 1303 8,33 799 | 768 112 1637 406 1558 1847 | 1060 3.49
455 48 13,09 8,45 8,16 770 113 16,42 4,06 15,69 18,64 1065 3,48
460 49 13,14 8,566 8,33 775 14 16,47 405 1581 1881 1070 3,47
465 50 13,19 8,68 8,49 780 115 16,53 4,04 15,92 18,97 1075 3,46
470 51 1325 8,79 8,66 | 785 116 16,68 4,03 1604 19,14 | 1080 3.45
475 52 13,30 8,91 8,82 790 117 16,63 4,02 16,15 19,31 1085 3,44
480 53 1838 902 8,09 | 795 118 1669 401 1627 1947 | 1090 3,43
485 54 13,40 9,14 9,16 800 119 16,74 4,00 16,38 19,64 | 1095 3,42
490 55 1346 1925 932 | 805 120 1679 399 1650 1980 | 1100 181 3,41
495 56 13,51 9,37 9,49
500 57 1356 9,48 966
aus S8 1802 200 J.42 30 m: - avec commandement, temps manuel: données du baréme +100 points
510 59 13,67 9,71 9,99 - avec commandement, temps électrique: données du baréme + 200 points
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