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—g THEORIE ETPRATIQUE

La Suisse peut-elle s’inspirer du systéme de formation
des jeunes gymnastes féminines soviétiques?

Bernard Perroud, entraineur national
Adaptation: Barbara Boucherin et Yves Jeannotat

Entraineur national des gymnastes féminines suisses, Bernard Perroud a eu la
possibilité de passer une semaine, au mois de décembre 1986, au ZSKA de Mos-
cou, le meilleur club féminin d’Union soviétique dans la spécialité. Malgré la
brieveté de son séjour, il a pu nouer des contacts extrémement enrichissants
avec les entraineurs russes, bénéficier de leur savoir et de leur expérience et
observer «en direct» I'application d’un systéme de formation dont on sait qu’'il a
produit de nombreuses championnes déja. Mais de quoi est-il fait et comment
fonctionne-t-il? Bernard Perroud s’est attaché a trouver des réponses a ces ques-

pour l'obtention du dipléme d’entraineur Il du CNSE (Comité national pour le
sport d’élite). Les lignes qui suivent en sont des extraits, adaptés par Barbara
Boucherin et par mes soins dans le sens du style de la revue MACOLIN. (Y.J.)

tions et a les commenter. Il en a méme fait le sujet du travail écrit a présenter

sensations nerveuses et laisse plus de
temps pour le travail spécifique des
facteurs physiologiques;

— L'intensité de [I'entrainement est
moins élevée que chez nous, ce qui fa-
cilite la correction des fautes d'une
part, la concentration et le contact en-
tre gymnastes et entraineurs d’autre
part;

— Le rapport entre les heures d’entraine-
ment et les heures de récupération est
plus judicieusement réparti, ce qui
contribue a diminuer la fatigue et a
augmenter la motivation, le courage
et, surtout, la volonté de lutter dans les
moments difficiles;

— Le nombre élevé des heures d’entrai-
nement permet aux gymnastes et aux

— L’entrainement des Soviétiques est ca-
ractérisé par la régularité et la conti-

Heures d’entrainement
hebdomadaires: comparaison

nuité, ce qui confére une grande stabi-
lité a l'apprentissage au niveau des

entraineurs, comme je |'ai déja dit, de
mieux se connaitre, donc d’étre mieux

Catégorie URSS Siiisse armés pour préparer «ensemble»
'accés aux performances qui corres-
6-7 ans Minimum: 13 h 4h pondent au plus haut niveau des capa-
Maximum: 18 h 7h cités de chacune;
— Les heures d’entrainement des jeunes
8-9 ans Minimum: 20 h 9h Soviétiques correspondent au temps
Maximum: 20 h 14 h effectif de préparation et de travail aux
engins, ce qui n'est malheureusement
10-12 ans | Minimum: 28 h 16 h pas possible en Suisse, puisque nous
Maximum: 28 h 31h ne disposons que d'une ou deux salles
a engins fixes.
13—-15 ans | Minimum: 32 h 22 h
Maximum: 34h | 29h Heures de scolarité
Elite Minimum: 34h | 22h obligatoires: comparaison
Maximum: 34h | 30h En Suisse, I'enseignement obligatoire

porte sur 30 a 32 heures hebdomadaires,
sans compter celles nécessitées par les
devoirs a la maison; en Union soviéti-
que, il n‘'englobe que 20 a 24 heures,
sans travaux a domicile! De plus, dans ce
pays, les gymnastes ne doivent pas ren-
trer chez elles pour les repas, ce qui per-
met, au niveau familial, le choix entre
deux variantes:

Aprés avoir minutieusement analysé le
programme de travail des jeunes filles
soviétiques, il m’est possible de faire les
remarques suivantes, dans |'‘optique
d’'une comparaison avec le programme
de travail des gymnastes suisses:

it

A la poutre: Nicoletta Dessena (Suisse)...
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— école et sport «a la journée»: la gym-
naste dine a I'école et rentre a la mai-
son le soir

— école et sport «a la semaine»: la gym-
naste quitte ses parents le lundi matin,
vit en internat a I'école, et les retrouve
le vendredi soir ou le samedi matin.

Ce mode de faire permet de concentrer
au mieux et le travail scolaire et I'entrai-
nement sportif, toute perte de temps (dé-
placements, etc.) étant ainsi évitée.

Propositions de programmes
d’entrainement

Remarques préliminaires

A la suite des observations que j'ai pu
faire en Union soviétique, je me sens en
droit de dire que nous sommes sur le
bon chemin en Suisse. Mais il nous man-
que les moyens et l'infrastructure qui
pourraient nous permettre d’envisager

... et Oksana Omelianchik (URSS).

une formation de méme type. Il s'agit
donc, pour nous, de trouver un compro-
mis applicable a notre systeme.

Echauffement général

L'échauffement constitue la phase pré-
paratoire a la performance. Sa partie gé-
nérale concerne |'ensemble des gym-
nastes, alors que la partie spécifique est
plus personnalisée.

Echauffement spécifique

Cette partie est la plus importante de la
phase préparatoire, car c’est elle qui per-
met aux jeunes filles de se mettre dans
I'ambiance de l’entrainement et de la
performance. L'échauffement spécifique
se fait lui-méme en deux temps:

— travail d’ensemble

— travail individualisé, chaque gymnaste
se concentrant sur |'amélioration de
ses points faibles.

Le travail de la condition physique est a
la base de la réussite lorsque I'on aborde
les éléments les plus difficiles. Lors de
chaque séance, il convient aussi d'inté-
grer, a I'échauffement spécifique, un cer-
tain nombre d’exercices d’assouplisse-
ment et d’étirement (stretching), de
méme que des exercices dynamiques se
rapportant a tous les mouvements gym-
niques, sans négliger les exercices a ca-
ractére «actif-passif».

Travail aux engins

Le travail aux engins est essentiellement
orienté vers la préparation athlétique.
Avant d’aborder un élément, les gym-
nastes le préparent par un travail d'ap-
proche spécifiqgue qui doit les mettre
dans les meilleures conditions de réus-
site possible.

La force

L’amélioration de la force s’obtient a par-
tir d'un programme de travail fixe et ré-
gulier (voir «Legon type», pages 8 et 9),
comme on peut s’en rendre compte en
consultant le plan d’entrainement heb-
domadaire qui suit.

Apprentissage de la tenue
et notions de ballet

Ces deux domaines ne sont abordés
qu’avec les gymnastes promises a un
avenir durable. Mais les entraineurs in-
culquent eux-mémes, aux débutantes
déja, quelques rudiments s’y rapportant.
Aspect tres particulier de cette initiation:
elle se fait entierement «au sol», ce qui
développe, chez les jeunes gymnastes,
une prise de conscience plus profonde
de leur corps tout en assurant un bon
placement des hanches et des jambes.
Un autre exercice attrayant est réguliere-
ment pratiqué par les plus jeunes, a sa-
voir celui de se placer en face d'un miroir
et d'y prendre des poses tout en faisant
des grimaces (mime)!

Ce n’est qu’aprés deux ou trois ans de
travail de base, sans musique, que débu-
tent les exercices d’'improvisation et I'en-
chainement des suites de mouvements.
Précisons encore que le but du travail de
ballet est de contribuer a I'amélioration
de la tenue et au renforcement muscu-
laire, la chorégraphie étant de la compé-
tence du ou de la spécialiste. Ceci n'em-
péche pas ce dernier ou cette derniére de
préter une oreille bienveillante aux veeux
et aux remarques des athletes.

Du systéme soviétique
au systéme helvétique!

Programme scolaire

Le programme scolaire devrait permettre
a la gymnaste de s’entrainer 4 heures par
jour au moins sans que cela constitue
une surcharge insupportable pour elle.
L’idéal serait de parvenir a une formule
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scolaire «a la carte», qui permette de
concentrer la formation intellectuelle ou
professionnelle le matin et de réserver
I'aprés-midi a I'entrainement. Ceci dit, je
pense qu’il est préférable que la jeune
fille puisse rentrer chez elle le soir, pour
ne pas perdre la chaleur de I’'environne-
ment familial.

Programme d’entrainement

Le programme d’entrainement d'une
gymnaste doit correspondre, cela va de
soi, a ses possibilités réelles. Dans tous
les cas, il devrait prévoir un ou deux
jours de repos par semaine.

Voici le schéma d’entrainement hebdo-
madaire des Soviétiques:

Lundi: Entrainement technique (nou-
veaux enchainements, etc.)
Mardi: Exercices imposés, perfec-

tionnement technique, travail
de la condition physique
Mercredi: Entrainement technique (nou-
veaux enchainements et déve-
loppement de nouveaux élé-
ments)
Entrainement de la condition
physique:
— de 15 a 20 minutes de
«jogging»
— travail de la force spécifique
requise par les engins
— force pure
(endurance-force)
Vendredi: Exercices libres, perfectionne-
ment technique, travail de la
condition physique
Selon le nombre des heures
d’entrainement prévu (25 au
minimum): perfectionnement
technique, chorégraphie, tra-
vail de la condition physique.

Jeudi:

Samedi:

La Soviétique Olga Bitserova au saut de
cheval.

La Suissesse Manuela Benghini a I'exercice au sol.

Organisation du programme journalier:

— de 8ha 9h30: entrainement

— de 10 ha 15 h 30: école ou formation
professionnelle

— de 16 h a 20 h 00: entrainement.

Composition et encadrement
du groupe

Si je compare la composition et I'enca-
drement d’'un groupe d’entrainement so-
viétique et suisse, je dois admettre que
notre conception néglige, par la force
des choses, plusieurs points pourtant
trés importants pour les gymnastes. Les
voici:

relation athléte-entraineur

motivation individuelle

préparation psychologique
individuelle

contréle et correction individuels.

En URSS, tous ces éléments sont traités
avec soin et, en principe, avec succes, car
un groupe d’entrainement ne compte
que 5 gymnastes au plus, alors qu’en
Suisse, il en rassemble entre 15 et 20.
Face a un tel nombre, un entraineur est
fréquemment dépassé par les événe-
ments et il lui est impossible d’intervenir
efficacement auprés de chaque gym-
naste en particulier. Or, il n'y a que l'ac-
tion individuelle qui permette de préve-
nir les problémes ou de les résoudre
avant qu’il n'y ait situation de crise.

Acquis et perspectives

A la suite de mon séjour en Union sovié-
tique, j'ai pu obtenir d’emblée quelques
améliorations, alors que d’autres de-

vraient se concrétiser a plus ou moins
long terme.

7

Ameéliorations acquises

— Depuis le mois de janvier 1987, six
gymnastes ont été libérées de I'école
durant deux ou trois aprés-midi sup-
plémentaires, ce qui leur permet de sa-
tisfaire beaucoup plus facilement aux
exigences de |’entrainement, tout en
ayant de meilleures possibilités de ré-
cupération (un ou deux jours par se-
maine pour 20 heures d’entrainement)
et d’intégration familiale;

— Deux ou trois gymnastes pourront étre
intégrées a l'expérience «sport-école»
(entrainement a mi-temps, formation
scolaire ou professionnelle a mi-
temps); les conditions de récupération
sont les mémes que celles citées ci-de-
vant;

— La Fédération accorde un soutien fi-
nancier considérable;

— La Fédération s’est aussi engagée a
soutenir financiérement, pendant une
année supplémentaire, une gymnaste
qui, pour une raison particuliére, est
contrainte a abandonner la compéti-
tion de haut niveau, lui donnant, ainsi,
la possibilité de poursuivre sa forma-
tion professionnelle.

Perspectives

— Création de plusieurs centres d’entrai-
nement décentralisés pour permettre
aux jeunes filles de moins se déplacer;

— Engagement de plusieurs entraineurs
a plein temps ou a temps partiel, afin
de desservir au mieux ces centres;

— Mise au point d’'une formule suscepti-
ble d'étre reconnue officiellement par
les communes, les cantons et la Confé-
dération et donnant la possibilité d'un
mi-temps pédagogique et sportif. B
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