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l((.))l ECHOS DE L'EFGS

Le Professeur Conconi a Macolin,

en toute simplicité

Manuel Bueno, entraineur d’athlétisme, spécialiste du «test de Conconi»

Il 'y avait foule a Macolin, le 16 mars, pour
accueillir le célébre professeur italien
Conconi. Son nom a souvent été associé,
ces derniéres années, aux succés rem-
portés par les champions de son «école
d’endurance». Les victoires des skieurs
de fond transalpins aux récents cham-
pionnats du monde d’'Oberstdorf sont ve-
nus s’ajouter au sensationnel triplé, sur
10 000 m, aux championnats d’Europe
d’athlétisme de Stuttgart, a la fin de I'été
1986, et a l'extraordinaire record du
monde cycliste de I'heure de Moser. On
pourrait sans peine allonger cette liste en
y ajoutant les exploits de nombreux ma-
rathoniens et marathoniennes italiens qui
suivent ses conseils.

Ces résultats ne sont toutefois pas venus
du jour au lendemain. lls sont le fruit
d’une bonne quinzaine d’années d’expé-
rience, notamment en ce qui concerne le
test de terrain qui porte son nom. Permet-
tant de déterminer le degré de capacité
aérobie d'un athleéte, il rend ainsi possible
la mise au point de programmes indivi-
duels d’entrainement.

Introduction

Dans sa présentation, le Dr Howald, chef

de l'Institut de recherches de I'EFGS, rap-

I'importance qu’eurent, en
quelques personnalités

leur
mar-

pelle
temps,

Le Dr Probst (a g.). de I'Institut de recherches
de I'EFGS, retrouve le Prof. Conconi.

quantes sur |'‘évolution des connais-
sances relatives a I'entrainement: Ger-
schler et son entrainement par l'intervalle
(Intervalltraining), Lydiard et sa méthode
«marathon», van Aaken enfin, pour qui la
«quantité» avait beaucoup plus d’'impor-
tance que la «qualité». C’'est a partir de
1982 que I'ltalie commence a retenir |'at-
tention: une poignée d'athlétes (Moser,
Cova, Pizzolato, de Zolt, etc.) se hissent au
plus haut niveau mondial dans leurs dis-
ciplines respectives. Derriere eux, un
nom, toujours le méme: le Prof. Conconi!

Rappel biochimique

La premiére partie de I'exposé du Prof.
Conconi fut consacrée a un bref rappel du
processus biochimique en relation avec
la contraction musculaire, rendue possi-
ble, seulement, a partir de la dégradation
de I'ATP (adénosine triphosphate). Ce
premier processus, anaérobie, fournit I'é-
nergie nécessaire a cette contraction,
mais il a l'inconvénient de ne garantir
qu’un travail trés bref (une seconde), car
I’ATP n’existe qu’en quantité minime
dans le muscle. Il doit donc y avoir resyn-
these: d'abord par dégradation des molé-
cules de créatine-phosphate (CP), per-
mettant un travail musculaire de 6 se-
condes environ (voie anaérobie alacti-
que). Ensuite, par dégradation du glyco-
géne en acide pyruvique. A ce stade, deux
possibilités se présentent:

— S’il y a manque d’oxygéne, un enchai-
nement de réactions permet de recons-
tituer I’ATP, mais |'acide pyruvique se
transforme en acide lactique (voie
anaérobie lactique), ce qui diminue la
durée de |'effort de haute intensité;

— En présence d'oxygéne (voie aérobie),
en quantité suffisante, I'acide pyruvi-
que (et les acides gras) sont dégradés
en CO, et H,0 (cycles de Krebs) au ni-
veau des mitochondries. Ce processus
permet de reconstituer la plus grande
quantité d'ATP, et d’effectuer ainsi des
efforts de longue durée.
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Le test

Le test dit de Conconi a été congu a partir
d’une constatation: un sujet courant sans
interruption une certaine distance subdi-
visée en fractions de longueur égale, et
qui est capable de maintenir une allure
réguliére mais progressivement plus éle-
vée d’une fraction a I'autre, voit s'établir

7
s 29

200 _
= 3
Q -
\“; 190 Lo (=]
o Va Sl 180 £
3 / o
g 180 /. E
hel £~
= aad o
8 170 .j 60 =
: LV 2
§ 160 a0 8
T
£ 150 / E
e =3
/ SA_/ 420 ©

140 | e

01y,
0°12 14 16 18 20 22 24
Vitesse de course (VC) en km/h

une relation linéaire entre la vitesse de
course (VC), jusqu’a un point appelé
«point d’inflexion». Ce point, ou la rela-
tion VC/FC perd sa linéarité, coincide avec
le seuil anaérobie. A ce moment, les mé-
canismes du métabolisme anaérobie pro-
ducteurs d’ATP s’ajoutent aux méca-
nismes aérobies avec une sensible accu-
mulation d’acide lactique dans le sang.
Conconi a constaté que, bien qu’utilisant
des protocoles différents, il arrivait aux
mémes résultats. Donc, les relations VC/
FC, obtenues en utilisant des paliers de
1000 m, 400 m ou 200 m étant les mémes,
il a opté pour ce dernier, parce qu'il faci-
lite la réalisation du test. En effet, pour
d’'autres sportifs que les marathoniens, la
répétition de fractions de 1000 m est péni-
ble et allonge inutilement le test. D’un pa-
lier de 200 m a l'autre, la vitesse est éle-
vée d’environ 0,5 km/h, en veillant a ce
que I"augmentation de la FC ne dépasse
pas 5 pul/min. Le test débute a rythme
réduit (de 10 & 12 km/h selon le niveau)
pour s’achever a l'allure d’environ 18 a
25 km/h. Le point d'inflexion de Cova, par
exemple, se situe a 23 km/h.

Exemples

Le Prof.Conconi a richement illustré son
exposé par de nombreuses diapositives:
les unes avaient pour but de montrer la
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relation VC/FC en fonction des activités
sportives concernées (ski de fond, ski a
roulettes, cyclisme, natation, etc.); d'au-
tres se référaient a un méme athlete, le
présentant lors de tests successifs. Gra-
phiquement, il a été intéressant de suivre,
dans ce contexte, la modification du point
d’inflexion, positive lorsqu’il se déplace
vers la droite (meilleure condition physi-
que), négative lorsque c’est vers la
gauche (maladie, mauvaise adaptation,
manque d’entrainement, etc.).

A l'aide d’un autre exemple, nous avons
également pu suivre la corrélation signifi-
cative existant entre la vitesse d’inflexion
(VI) et les différentes allures de course
(VC). Dans un 5000 m, la VC est supé-
rieure a la VI (r=0,93) alors que, dans un
marathon, elle est inférieure (r=0,95).
Dans une course de |'heure, ces deux
composantes sont sensiblement les
mémes (r=0,99). Cela montre l'impor-
tance cruciale du seuil anaérobie en rap-
port avec les cadences de course. Il n'est
pas surprenant que la VC d’'un 5000 m soit
plus élevée que la VI, puisque les caracté-
ristiques de ce genre de course permet-
tent de supposer que le métabolisme
anaérobie va jouer un réle plus ou moins
grand selon la forme de I'athléte. Quant
au marathon, laréduction de la VC est due
a divers facteurs extérieurs bien connus:
difficulté métabolique d’adaptation a la
durée, température, humidité de [air,
vent, etc.

Capacité aérobie et combustibles
du muscle

Lipides: dans le métabolisme lipidique, il
n’existe pas d'équivalent de la glycolyse
anaérobie. Sa dégradation se fait donc
uniquement en présence d’oxygeéne.
Glucides: les glucides, par contre, peu-
vent suivre soit la voie anaérobie soit la
voie aérobie. Le cycle de Krebs est le point
de rencontre final commun du métabo-
lisme aérobie des hydrates de carbone,
des lipides et des protides avec produc-
tion de CO, et de H50.

La capacité aérobie dépend des réserves
de glycogene disponibles pour la contrac-
tion du muscle. Le foie joue le rle princi-
pal dans la régulation de la glycémie. Si
celle-ci est élevée, il s'empare du glucose
et le stocke sous forme de glycogene. Si
elle est basse, il libére du glucose dans le
courant sanguin. Lorsque |’‘organisme
mangque de glucides, le métabolisme des
graisses intervient.

On voit donc que, pour le travail muscu-
laire aérobie, on dispose de deux com-
bustibles: les hydrates de carbone (dispo-
nibles en quantité limitée) et les lipides
(disponibles en grandes quantités). Tou-
tefois la «qualité» de ces deux carburants
n‘est pas la méme, le premier ayant un
rendement supérieur de 12,3% par rap-
port au second. Exemple: un athléte dont
le métabolisme n’utilise que des glucides,
court a une vitesse de 18 km/h. Suppo-
sons qu’il vienne a consommer seule-
ment des lipides, sa vitesse tombera a
15,8 km/h. S’il désire malgré tout la main-
tenir a 18 km/h, il devra apporter aux mus-
cles un supplément d’oxygéne de 12,3%,
ce qui va se traduire par un engagement
plus grand du systéme cardiovasculaire.

Lorsqu’on utilise les réserves de graisse,
on subit aussi I'inconvénient d'une for-
mation excessive de corps «cétoniques»
(comme dans le diabéte).

Importance du glycogéne musculaire

Le Prof. Conconi a beaucoup insisté sur le
role décisif du glycogene dans les
épreuves d’endurance. On vient de voir
ce qui se passe lorsque le mélange du
combustible graisse-sucre s’appauvrit en
sucre. En plus, si le glycogene commence
a manquer, le bon fonctionnement du cy-
cle de Krebs est compromis, car sa capa-
cité a utiliser les lipides baisse. En fait, le
cycle de Krebs peut seulement absorber
convenablement les produits de déchet
du métabolisme lipidique en présence
d’'une quantité suffisante de glycogéne.
Une mauvaise élimination de ces pro-
duits entraine, par conséquent, la forma-
tion de corps «cétoniques» (détectables a
I'urine), provoquant une acidose métabo-
lique de type diabétique, qui compromet
sérieusement le rendement de I'athléete et
peut représenter un danger pour sa sante.
Si nous ajoutons que le manque de glyco-
gene perturbe aussi le bon fonctionne-
ment du systeme nerveux central, on
peutimaginer que |'athléte parvientinévi-
tablement a un état d’épuisement.

Entrainement d’endurance

Pour les efforts d’endurance, le but princi-
pal de I'entrainement devrait étre d'«ap-
prendre» au muscle a trouver ce mélange
idéal graisse-sucre, qui va garantir une
utilisation optimale du cycle de Krebs
pendant la plus longue durée possible.
C’est ce qui fait |la différence entre les ma-
rathoniens de niveau international et
ceux d'un moindre niveau. Les premiers
possédent une «adaptation métaboli-
que» qui leur permet de maintenir une al-
lure élevée et constante sans quitter la
plage aérobie.

Conclusion

Le «test de Conconi» a déja été souvent et
largement présenté par les revues spécia-
lisées. Pour son auteur, il n‘est rien d'au-
tre qu’un outil de travail a la disposition
de I'entraineur. En parvenant a détermi-
ner le seuil anaérobie, il permet d’évaluer
la puissance aérobie de I'athléte et, par
conséquent, d’établir un programme
d’entrainement avec des cadences de
course adaptées a ses possibilités du mo-
ment. On peut donc parler, dans ce cas,
d’'un entrainement véritablement «per-
sonnalisé». B
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aérobie et a droite, le test no 3 dénonce un état
de maladie.
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La parole est a la CFGS

Au début du mois d’avril, la Commis-
sion fédérale de gymnastique et de
sport (CFGS) a tenu, a Macolin, sa
traditionnelle séance de printemps.
Deux points importants figuraient a
son programme: la répartition des
taches entre la Confédération et les
cantons d'une part, le budget de
I'EFGS pour 1988 de |'autre.

La commission s’est penchée avec
attention sur le projet d'une ordon-
nance du Conseil fédéral concernant
I'encouragement de la gymnastique
et des sports, en raison de la position
prise par la Conférence des direc-
teurs de I'Instruction publique (CDIP).
Au cceur des problémes: les 3 heures
obligatoires d’enseignement de la
«gymnastique» dans les écoles pu-
bliques et moyennes. S’appuyant sur
la loi fédérale révisée le 5 octobre
1984, par laquelle la Confédération
ne peut plus édicter que des prescrip-
tions-cadres, la CDIP attend un as-
souplissement des prescriptions. La
CFGS, par contre, forte des données
juridiques et politiques existantes,
fait bloc derriere un principe (les 3
heures obligatoires) en vigueur de-
puis 1974, principe qui a fait ses
preuves et qui, lors des débats du
Parlement aussi bien que dans le
message du Conseil fédéral, a tou-
jours été considéré comme la pierre
angulaire pour une révision de la loi.
Il est intéressant de relever que, se-
lon les résultats d'une enquéte faite
par la CFGS en 1983 auprés des can-
tons, le 12 pour cent des éleves des
écoles publiques et le 36 pour centde
ceux des écoles moyennes ne bénéfi-
cient toujours pas de cette part mini-
male d’éducation physique.

D’autre part, une consultation me-
née, au mois de mars 1987, auprés des
personnes spécialisées et directe-
ment concernées (inspecteurs d'édu-
cation physique et experts) a claire-
ment démontré que la suppression
de I'obligation des 3 heures équivau-
drait a une démobilisation générale
et réduirait considérablement, par
exemple, les impulsions suscepti-
bles d’encourager la construction
d’installations sportives. En fait, c’est
I'ensemble du sport suisse qui ris-
querait d’'en sortir affaibli. Méme si
I’enseignement scolaire a toujours
été de la compétence des cantons, ce
léger empiétement fédéral se justifie
au nom de la santé publique.

Le budget de I'EFGS pour 1988 porte
sur 53 millions de francs: 32 millions
allant a J+S, 16 millions au bon fonc-
tionnement de I'EFGS, 3,7 millions
aux fédérations sportives, 1,2 million
aux manifestations internationales
et 0,7 million a I’ASEP. Il faut noter,
par contre, que la participation au fi-
nancement des cours cantonaux de
perfectionnement des maitres d’édu-
cation physique, de méme qu’a celui
du sport scolaire facultatif, a été sup-
primé en vertu de la répartition des
taches.
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