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Facteurs déterminant
la performance sportive

Hansruedi Kunz
Traduction: Yves Jeannotat

De nombreux sportifs consacrent un
temps fou a I'entrainement et, mal-
gré cela, ils ne parviennent pas a se
hisser au niveau des meilleurs.
Pourquoi? Tout simplement parce
que la performance dépend de nom-
breux autres facteurs encore. Hans-
ruedi Kunz, de I’Institut de bioméca-
nique de I’Ecole polytechnique fédé-
rale de Zurich et entraineur des meil-
leurs décathloniens suisses en pré-
sente brievement quelques-uns par-
mi les plus importants. (Y.J.)

Facteurs favorisant
I'apprentissage moteur

Prédispositions

Chaque personne est plus ou moins
douée pour tel ou tel genre d’activité. Ce-
ci est aussi valable en sport. Mais nom-
breux sont ceux qui choisissent malgré
tout au hasard la spécialité a laquelle ils
vont s’adonner et qui tombent justement
sur celle pour laquelle ils ne sont pas
faits du tout. lls vont alors bien vite se
rendre compte que, sans prédisposi-
tions, ils nont aucune chance d’accéder
au niveau de ['élite.

Prédispositions anthropométriques

La morphologie limite, dans de nom-
breux sports, le niveau de la perfor-
mance. Si un spécialiste de la gymnasti-
que artistique mesure 1 m 90, par exem-
ple, il peut abandonner I'espoir, c'est
quasiment certain, de parvenir, en raison
de sa grande taille, a réaliser un triple
salto lors des exercices au sol. Peu im-
porte la spécialité dont il s’agit, la perfor-
mance de haut niveau n’est possible que
si I'on dispose de prédispositions anthro-
pométriques adaptées.

Prédispositions musculaires

La spécificité des fibres musculaires d'un
sportif permet de dire dans quelle me-
sure il est fait pour la discipline qu'il a
choisie. Si ce sont les fibres rapides qui
prédominent, il y a bien des chances
qu’il puisse réussir d’excellentes perfor-
mances dans les sports de détente; par
contre, si ce sont les lentes, ce sont les
sports d’endurance et partiellement aus-
si ceux qui font fortement appel a la co-
ordination des mouvements qui lui con-
viendront le mieux.

Prédispositions dans le domaine de
la condition physique

Une condition physique imparfaite suffit
souvent a expliquer pourquoi un athléte
ne parvient pas a exécuter correctement
un mouvement et, par conséquent, a réa-
liser une bonne performance. Il est qua-
siment impossible de maitriser la techni-
que du sprint si I'on n’est pas doué pour
cette sorte de force explosive qu’est la
détente. Dans toutes les spécialités de ce
genre, la force est un facteur indispensa-
ble a I’exécution optimale d'un mouve-
ment. Dans les disciplines d’endurance
elles-mémes, c’est la haute capacité de
ce facteur qui permet de dominer la tech-
nique jusqu’au bout de I'épreuve (a skis
de fond par exemple).
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L’age

Il est bien connu que plus on avance en
age, plus I'apprentissage moteur est dif-
ficile. Ceci signifie que, dans ces sports a
hautes exigences motrices que sont la
gymnastique et le patinage artistique par
exemple, les chances de succeés se rédui-
sent d’autant plus fortement que l'on
tarde a affronter un entrainement de
haut niveau. La situation est un peu
moins extréme dans les sports de dé-
tente. Par contre, dans les disciplines de
force et d’endurance, il n’est pas rare que
des athlétes d'un certain age parviennent
a tenir la dragée haute aux jeunes.

Le meilleur décathlon de HR. Kunz: 7667
pts en 1971 (10”8 — 6,89 m — 15,08 m —
1,84 m—-49”1-15"6-39,74m-4,30 m -
64,77 m —4’4774)

Prédispositions d’ordre psychique

Dans toutes les disciplines sportives, les
dispositions psychiques exercent une in-
fluence (motivation, volonté, combati-
vité, etc.). Méme I'apprentissage moteur
est, pour une part, dépendant de I'équili-
bre psychique. Celles et ceux qui ont
peur, par exemple, ou qui ne sont pas
slrs d’eux-mémes, ne seront probable-
ment jamais en mesure de venir a bout
de certains éléments moteurs difficiles
propres au sport qu’ils ont choisi (gym-
nastique artistique, saut a la perche,
plongeon, etc.). La crainte de se blesser
peut également paralyser le comporte-
ment moteur.

Conception de I'entrainement

Il est trés important que I‘entrainement
moteur soit planifié a long terme. Tout
justifie donc que I'on aborde trés tot déja
"apprentissage des mouvements techni-
quement les plus difficiles. Mais il serait
faux, par contre, de restreindre exagéré-
ment le nombre de ceux-ci par souci de
spécialisation précoce. Sans doute, en le
faisant, on se met en mesure de réaliser
rapidement des performances de bon ni-
veau, mais I'amélioration ne tardera pas
a stagner, tout autre automatisme mo-
teur capable d’aider I'athlete a corriger et
a perfectionner le déroulement d‘un
mouvement faisant défaut.

Action méthodologique
et didactique de I'’entraineur

Il nest pas difficile de constater que ce
sont presque toujours les mémes entrai-
neurs qui «sortent» les bons athletes. lls
sont sans doute investis de qualités hors
du commun. Celle qui leur permet, par
exemple, d’enseigner rapidement et effi-
cacement la fagon de maitriser un mou-
vement. Mais s’ils y parviennent, c’est
aussi parce qu’ils disposent de connais-
sances approfondies en la matiére et
qu’ils savent quelles sont les méthodes
qui ménent le plus rapidement au but dé-
signé. L’apprentissage d’emblée juste
d’'un mouvement évite la correction lon-
gue et difficile et aboutit donc normale-
ment, on |'imagine, a de meilleures per-
formances.

Multiplication des facteurs

Les facteurs qui exercent une influence
sur |I"apprentissage moteur et, par consé-
quent, sur la capacité de performance
sont si nombreux qu'il nest pas possible
de dire ou se situe une limite en la ma-
tiere. A condition, évidemment, de bien
les connaitre et d’en tenir compte lors de
la planification de I’entrainement. D’ou
I'importance et la nécessité, aussi, d'amé-
liorer sans cesse la formation des entrai-
neurs et de procéder a la préparation de
plans d’entrainement individuels. B
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