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Cyclisme et course a pied,
volonté et fascination: le cyclo-cross!

Kurt Burgi
Traduction: Daniel Schwab

On ne peut pas dire que la saison qui
voit paraitre cette étude soit précisé-
ment celle du cyclo-cross. Ceci n’a
rien de contradictoire. Entraineur
national des juniors de cette spécia-
lité, Kurt Blirgi a voulu parler des pro-
blémes qui s’y rattachent justement a
ce moment-ci de I'année, pour que les
pratiquants et leurs moniteurs et en-
traineurs, surtout, puissent les analy-
ser et méditer sur la meilleure facon
de les résoudre. (Y.J.)

Introduction

Historique

Le cyclo-cross, dit a I’époque de son appa-
rition «cross cyclopédestre», est né a peu
prés au début de ce siécle. C’est le Francais
Adolphe Christophe qui est donné comme
le créateur de cette discipline. Le cyclo-
cross ne fut tout d’abord pratiqué par les
routiers que comme compensation avec,
pour but principal, d’entretenir la condition

physique durant les mois d’hiver. Mais
rapidement, avec |’organisation de compé-
titions et de championnats, il est devenu
un «sport» a part entiére.

C’est en France, en 1902, qu’eut lieu le
premier championnat. Dix ans plus tard fut
organisé le premier championnat de Suisse
et en 1924, la premiere grande confronta-
tion internationale: le «Critérium interna-
tional». En 1950, cette réunion recut le
titre officiel de «Championnat du monde».
Durant une longue période, la France domi-
na le cyclo-cross international. Mais la si-
tuation s’est modifiée avec l'arrivée d’'un
nombre toujours croissant de nations, qui
se sont peu a peu partagé succes et titres.
Chaque époque a cependant eu son ou ses
«grands noms»: Dufraisse, Longo, Wolfs-
hohl, de Vlaeminck, Liboton, Zweifel.

Aspects techniques

A ses débuts, le cyclo-cross se disputait
sur des parcours mesurant de 4 a 10 kilo-
metres. Il n’était pas rare qu'ils ne comp-
tent qu’une seule boucle a travers champs.
Actuellement, pour des raisons d’organisa-

Champion et V/ce—chpion dmondé ée (;'yc/o-cro.;ss: Z eife/ et Richafd, ans l"ordre...
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tion autant que de spectacle, les circuits
sont plus courts: 2 km 500 environ, a par-
courir plusieurs fois.

Autres modifications: les parties «a pied».
Alors qu’auparavant, il était fréquent que
les coureurs aient a parcourir plus de 500
meétres le vélo sur |'épaule, les parcours
actuels ont tendance a étre plus rapides,
plus variés, plus techniques aussi. En ou-
tre, il est désormais autorisé d’y ajouter
quelques obstacles tels que haies, barrié-
res, etc., histoire de corser encore les diffi-
cultés.

Les changements de roues ou de vélos sont
également autorisés aujourd’hui, 1a ou le
coureur et son coach le jugent bon. A une
exception preés toutefois: les Champion-
nats de Suisse ou mondiaux, des postes
de matériel officiels y étant désignés 2a
I’avance.

En Suisse, les compétitions englobent les
catégories suivantes:

Catégorie A: professionnels, amateurs-éli-
tes et amateurs de cyclo-cross

Catégorie B: amateurs, seniors, juniors
Catégorie C: cadets.

Les distances maximales de course sont
les suivantes:

Catégorie A: 22 km
Catégorie B: 16 km
Catégorie C: 10 km

-
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...et dans |'ordre inverse.

Depuis quelques années, les courses au
titre ne se disputent plus sur une distance
donnée, mais sur un certain laps de temps
plus un tour. Raison de cette modification:
suivant les conditions de terrain, le temps
de course pour une méme distance peut
passer du simple au double. La nouvelle ré-
glementation est cependant peu satisfai-
sante, les derniers Championnats du monde
I’'ont démontré.

Technique

Comme les compétitions de cyclo-cross ont
lieu en pleine nature, et ceci de I'automne
au printemps, le coureur rencontre les con-
ditions les plus diverses: de la chaleur de
I’«été indien» (sol dur) aux chutes de neige
et aux températures les plus basses. Ceci
exige, de la part du pratiquant, une techni-
que motrice automatisée, slre mais pou-
vant étre facilement adaptée.

En cyclo-cross, la technique doit contri-
buer a la résolution de toute une série de
taches motrices. Au cours du processus
d’entrainement, le coureur ne doit pas
chercher a améliorer uniquement ses quali-
tés physiques, mais également sa maitrise
technique, car elle lui est intimement liée.
A noter que, jusqu’a présent, peu d'atten-
tion a véritablement été accordée a ce
domaine. Ce sont, en effet, les themes de
la biologie, de la physiologie de I'effort et

de la psychologie qui reviennent réguliére-
ment au premier plan. Et pourtant, le déve-
loppement paralléle des formes motrices
les plus importantes, s’il est négligé, peut
entrainer un décalage entre la capacité
technique et la forme physique.

Une technique développée de facon
lacunaire forme obstacle a I’exploita-
tion efficace, par le coureur, de sa ca-
pacité physique lors de la réalisation
d’une performance de haut hiveau.

Chez les jeunes athlétes de la catégorie
«espoirs», la technique est trés souvent
négligée au profit d’'une augmentation for-
cée des qualités physiques. De tels procé-
dés, qui ne servent que des buts a court
terme, conduisent a une stagnation lors-
que ces athlétes arrivent au plus haut ni-
veau. llenrésulte des problémes de motiva-
tion et, quelquefois, un abandon prématuré
de la carriére sportive.

Avec une technique appropriée, |'athléte
peut utiliser de maniére optimale ses capa-
cités organiques et ses qualités physiques
pour le déplacement sur ou avec le vélo. I
devrait donc s’efforcer d’améliorer les qua-
lités motrices suivantes:

— Efficacité motrice (engagement fonc-
tionnel de la force musculaire)

— Economie motrice (économie de la con-
sommation d’énergie)

— Précision motrice (exactitude des mou-
vements).

En résumé, les facteurs de performance les
plus importants, en cyclo-cross, sont:

MACOLIN 6/1986



la «résistance-puissance»

la «puissance de démarrage»
la «puissance explosive»
I’«endurance critique»

la technique

I"habileté

la mobilité

le sens de I'équilibre

les connaissances tactiques
le golt du risque (courage)
la capacité de réaction

la volonté

|"opportunité

la résistance aux conditions atmosphé-
riques

I"intelligence.

Matériel

Avec la spécialisation accrue, des change-
ments sont également intervenus dans le
secteur du matériel. Ce qui, auparavant,
relevait de |'adaptation improvisée ‘du ma-
tériel de vélos de route pour le cyclo-cross,
peut actuellement en grande partie étre
spécialement acheté. Il faut dire que les
contraintes auxquelles est soumis un vélo
de cyclo-cross, sont extrémement éle-
vées: changement de vitesses, freinage,
conduite et pédalage doivent étre garantis
dans n’importe quelle condition (neige,
pluie, boue, froid). Comme le vélo, selon la
course, doit étre «épaulé» jusqu’a 50 fois,
le poids est aussi un facteur important. Les
vélos de cyclo-cross actuels pésent envi-
ron 8 kilogrammes.

Les différences essentielles entre le vélo
de cyclo-cross et le vélo de route sont les
suivantes:

— cadre (hauteur de la boite de pédalier)

— pédales (plus larges et utilisables des
deux cotés)

— freins (traction centrale)

— boyaux (profil trés accentué)

— changement de vitesses au guidon

— chaussures (adaptées a la course et au
vélo).

Perspectives

Le cyclo-cross offre aux coureurs de tou-
tes les spécialités la possibilité d’élargir et
de stabiliser leur répertoire d’habiletés.
Pour qu’un maximum d’entre eux puissent
en profiter, des cours de cyclo-cross sont
mis sur pied chaque année. lIs ne s’adres-
sent toutefois pas uniquement aux spécia-
listes, mais a toutes les personnes intéres-
sées des autres disciplines du cyclisme. Ce
genre de réunions de formation peut étre
organisé:

— au niveau du club
— au niveau régional (plusieurs clubs)
— dans le cadre d'un camp.

Afin gu’elles soient accessibles au plus
grand nombre possible de jeunes, un enga-
gement accru des moniteurs J +S titulaires
de la qualification 2E est nécessaire. Le
programme d’un cours de cyclo-cross de-
vrait contenir, outre une introduction théo-
rique, une bonne part de pratique. Toute-
fois, I"aspect compétition devrait rester en
retrait. Il convient de mettre davantagel’ac-
cent sur |I"apprentissage de la technique de
base. Les lecons peuvent étre agrémen-
tées par des jeux a vélo ou par des excur-
sions en forét. La théorie peut également
étre dispensée dans une clairiére ensoleil-
lée ou autour d'un feu de camp.

Le succés d'un cours de cyclo-cross dé-
pend principalement de la créativité et de
la variété avec laquelle les lecons sont don-
nées. Cette formation crée la base de la
réussite future des spécialistes. l

Bibliographie

Kéchli P.: Technique et formation technique.
Documents de cours, MM, 1984.

Scharch W.: Der Radfahrende Athlet. Verlag
Kesselring, 1974.

Weineck J.: Optimales Training. 2. vollstandig
Uberarbeitete Auflage. Verlagsgesellschaft, Er-
langen, 1983.

Manuel d"entrainement, Editions Vigot, 1983.

MACOLIN 6/1986



	Cyclisme et course à pied : volonté et fascination : le cyclo-cross!

