Zeitschrift: Macolin : revue mensuelle de I'Ecole fédérale de sport de Macolin et
Jeunesse + Sport

Herausgeber: Ecole fédérale de sport de Macolin

Band: 45 (1988)

Heft: 7

Artikel: Plans d'entrainement cadres pour les concours multiples
Autor: Kunz, Hansruedi

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-998483

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 27.11.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-998483
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Plans d’entrainement cadres pour les concours multiples

Hansruedi Kunz, entraineur national des décathloniens suisses et professeur de biomécanique a I'EPFZ de Zurich
Traduction et adaptation: Robert Schaffer et Yves Jeannotat

multiples. (Jean-Pierre Egger)

Dans le but de mieux répartir la matiere d’entrainement dans le temps, les entrai-
neurs nationaux et les chefs de disciplines de la Fédération suisse d’athlétisme
(FSA) ont élaboré des documents de travail propres aux différents groupes de
disciplines: concours multiples, courses et lancers, publiés dans les numéros 8, 9
et 10 du «Bulletin des entraineurs». On peut d’ailleurs les obtenir, au prix de
5 fr. le fascicule, auprés du secrétariat de la FSA, case postale 2233, 3001 Berne
(tél. 031 242272). Nous reproduisons, ci-apres, I’exemple relatif aux concours

La société contemporaine a soif de per-
formances. Le monde du sport n’échappe
pas a cette tendance, dont il ne nous ap-
partient d'ailleurs pas de dire, ici, si elle
est positive ou négative. Il parait pour-
tant évident que, dés qu’il opte pour la
compétition — et d’'autant plus s'il s'agit
de la haute compétiton — le sportif soit en
mesure de bénéficier, pour s’entrainer,
non seulement des meilleures conditions
possible, mais aussi des connaissances
les plus récentes en provenance des dif-
férents domaines de la science, celles qui
portent, par exemple, sur la planification,
aspect indispensable pour tirer parti au
mieux des prédispositions physiques et
mentales. Sans préparation planifiée, le
talent devient rapidement inopérant, la
confiance s’amenuise et les «carriéres»
s'effritent.

Les plans d’entrainement cadres ont
pour objectif de servir de fil conducteur
aux entraineurs et aux athlétes. En ceci,
le choix des méthodes et des formes
d’exercices repose sur les connaissances
théoriques sans doute, mais aussi et sur-
tout sur I'expérience pratique.

Catégories et performance

Les plans d’entrainement sont congus
en fonction de la catégorie (dge) et de la
performance a atteindre:

Cadet(te)s B:

Planification en fonction du concours
multiple (de 3 a 5 heures par semaine) -
Entrainement de base dans toutes les
disciplines.

Cadet(te)s A:

Planification par groupes de disciplines
(de 5 a 8 heures par semaine)

Juniors et seniors des deux sexes:
Planification par disciplines (plus de 8
heures par semaine).

L’entrainement des écoliers ne de-
mande pas a étre planifié en détail. Celui
des cadettes et des cadets ne vise encore
que trés peu la performance, ce qui n’est
plus le cas dées I'age des juniors, aussi
bien chez les filles que chez les gargons.

Contenu de la planification

Le contenu de la planification se modi-
fie durant I'année tout comme au cours
d’une carriére. |l convient donc de le tenir

constamment a jour par rapport a tous
les facteurs concernés: force, vitesse, en-
durance, technique. L'agilité/adresse et
la souplesse, par contre, font exception
car elles ne changent que trés peu au
cours de l'activité sportive. Le tableau de
la page suivante répertorie et classe de
fagon systématique les facteurs de
condition physique en fonction de I'im-
portance qu’ils revétent dans les diffé-
rents groupes de disciplines.

Entrainement de la force,
de la vitesse, de I'’endurance
et de la technique

La part de temps consacrée a I'amélio-
ration de la force, de la vitesse, de I'endu-
rance et de la technique, ainsi que les
mesures d’entrainement recommandées

7

sont inhérentes a la planification cadre
propre aux trois niveaux retenus: ca-
det(te)s B, cadet(te)s A, juniors/seniors.

Entrainement de I'agilité/adresse

L'agilité/adresse se travaille par la pra-
tique d’autres spécialités sportives et,
tout particulierement, par le jeu. Grace a
la multiplication des modeéles d’applica-
tion, on parvient a mieux apprendre et, si
besoin est, a modifier ses comporte-
ments dans sa propre spécialité.

Entrainement de la souplesse

L'entrainement de la souplesse inclut
le stretching, les exercices avec mouve-

ments d'élan et de ressort et la gymnasti-
que spécifique. |l s'agit d’atteindre, ainsi,
deux obijectifs: 'amélioration de la capa-
cité d'étirement du muscle et de I'ampli-
tude articulaire. Toutes les formes
d’exercices invoquées ici ont leur signifi-
cation: le stretching peut aider a résorber
les tensions musculaires et a redonner
aux muscles leur longueur normale
apres un entrainement dur; les mouve-
ments d’élan et de ressort favorisent
également la coordination des mouve-
ments; la gymnastique spécifique pré-
pare a la pratique de la spécialité.

Le travail de la souplesse devrait occu-
per le 15 pour cent environ du temps to-
tal d’entrainement, et ceci aussi bien
chez les jeunes que chez les athlétes ac-
complis.
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Planification d’entrainement cadre:
condition physique et technique
Importance Facteurs techniques et de condition physique
x x x x x x Coordination intramusculaire FORCE
X X X X x x Section musculaire MAXIMALE
x x Puissance générale (lancer)
v .o W, Dlisats pliate el FORCE
=IAITE GENarEn 15U PUISSANCE
X x Détente spécifique (saut)
X X X x Puissance générale (course)
x X X x Puissance spécifique (course)
L s wesseor
tesse de reaction visu REACTION
x X x x Vitesse de réaction tactile VITESSE
Ve aeed
tes D'EXECUTION
x x X X x x Vitesse (course)
X Endurance (longue duree)' ENDURANCE
X X x Endurance (moyenne durée) ;
) AEROBIE
X X X Endurance (courte durée)
R e nenet | evouace
X x Endurance-force (saut) FORCE ENDURANCE
Y ANAEROBIE
X X X X x  Endurance-force (course)
X Endurance-vitesse (lancer) ENDURANCE-
X Endurance-vitesse (saut) } VITESSE
X X x x x Endurance-vitesse (course) ANAEROBIE
x X x x X x Souplesse articulaire et musculaire }SOUPLESSE
x x x x x x Diversité des mouvements }AGILITE
N imal
x X x X x x Coordination optimale }TECHNIOUE
des mouvements
ke
(=
9
S
3 -
e I ¢ g2
SEBR I+
o on SSE

Les facteurs techniques et de condition physique et leur importance dans les différents groupes

de disciplines.

Mise en pratique de la planification
cadre

Les tableaux descriptifs qui suivent
donnent les indications utiles concernant
la répartition en pour cent du temps a
consacrer aux différents aspects de |'en-
tainement par rapport au temps total.
Ainsi, par exemple, 10 pour cent de
temps consacré a |'endurance par un
jeune qui s’entraine 5 heures par se-
maine équivaut a 30 minutes alors que,
pour l'athlete de haut niveau qui s’en-
traine 20 heures par semaine, cela fait 2
heures pleines.

La planification doit étre de plus en '

plus détaillée au fur et a mesure que les
années passent: chez les cadet(te)s B,
par exemple, on peut parler de travail de
la puissance musculaire pour tous les
exercices de musculation basés sur la
course, les sauts et les lancers alors que,
s'il s'agit d'athletes d’élite, on apportera
chaque fois une explication spécifique.

Dés que l'entrainement de la puis-
sance musculaire cesse d'étre «général»
pour s’appliquer a une discipline particu-
liere, il englobe également I'aspect tech-
nique de cette derniére.

L’ensemble des colonnes des tableaux
qui suivent donnent une idée de la pré-
paration a long terme, chacune d’elles
renseignant sur la planification a court
terme. On y trouve aussi la part de temps
a consacrer aux différents aspects de
I'entrainement durant les périodes de

travail foncier, de précompétition et de

compétition, périodes dites aussi «exten-
siven, «intensive» et «explosive». Elles
se subdivisent elles-mémes en fonction
des compétitions, le volume et I'intensité
des charges pouvant étre adaptés en
conséguence.

L’unité d’entrainement

L'unité d’entrainement doit étre con-
cue de la fagon suivante:

— Travailler la technique avant la condi-
tion physique;

— Au cours de la partie technique abor-
der, dans |'ordre, la vitesse (course), la
puissance (sauts) et la force (lancers);

— Au cours de la partie «condition physi-
que» travailler, dans l'ordre, la puis-
sance, la force maximale, I'endurance
anaérobie et 'endurance aérobie;
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— Une bonne préparation du «concours
multiple» requiert logiquement que
I’on entraine les différentes disciplines
dans l'ordre de leur entrée en scene
lors de la compétition.

Controle et évaluation

Un certain nombre de tests (par exem-
ple: le test de condition physique) et de
«petites» compétitions permettent de
controler I'efficacité de I'entrainement. |l
faut alors tenir compte des résultats ob-
tenus dans la suite de la planification.

Il est toujours recommandé de tenir un
journal d’entrainement, dés la catégorie
des juniors du moins. Chez les cadet(te)s,
il peut étre pris en compte par I'entrai-
neur. Bien congus, ces documents peu-
vent fournir des indications précieuses
pour la suite de la planification.

Bibliographie

Il est impossible d’aborder tous les as-
pects du sujet qui nous préoccupe dans
le cadre de cette étude. Pour en savoir
plus, on consultera donc avec profit les
documents suivants:

— Manuel du moniteur J+S

— Entraineur 80 (Fédération francaise
d’athlétisme)

— Manuel d’entrainement (Jirgen Wei-
neck, éditions Vigot)

— Entrainement de la force orienté
(Kunz/Unold — FSA); parution en fran-
cais dans un prochain bulletin des en-
traineurs

— Les courses, les sauts, les lancers
(trois volumes parus aux éditions
Vigot)

— Bases | physiologiques de I'activité
physique (Fox & Mathews, éditions
Vigot).

Cadets et cadettes B

Principe: I’'entrainement destiné aux cadets et cadettes B n’est pas un entrainement d’adultes en réduction. Chaque fois que c’est
possible, il faut faire les exercices sous forme de jeu.
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Buts Contenu Charge Volume Intensité Pause Remarques
FORCE Exercices de force aux Poids de son Moyenne— 1-2 Les exercices peuvent faire partie
engins corps élevée d’un circuit
— grimper aux perches et 2-3x%
alacorde
- sauter et traction des 2-3x 8rép. — 20"partranche
bras
— appuis faciaux 2-3x%
10-20 rép.
— monter et tourner a la 2-3x% — adapter les exercices au niveau
barre fixe, aux anneaux 5-10 rép. des jeunes
— musculation dorsale et 2-3x 10 rép. — varier les exercices
abdominale
- gymnastique aux agrés 20-30’ - barre fixe, anneaux, barres paral-
leles
Musculation avec parte- | Le partenaire | 15-30’ Moyenne— Courte
naire oppose une élevée
résistance
— course avec partenaire - toutes les possibilités, également
sur le dos sous forme de relais
- jeux de combat - a deux
— concours d’appuis — toucher les mains du partenaire
faciaux
— course de brouette — toutes les possibilités
- traction a la corde — varier la position de départ et les
regles
Travail de la détente Poids de son | 100-200 Moyenne- Courte — travail général de la détente,
corps sauts élevée pieds nus sur sol mou; en période
de compétition, aussi avec chaus-
sures sur sol dur
— sauter sur une jambe, a — sous forme de jeu de préférence
pieds joints, latérale-
ment, en hauteur, en
longueur, par-dessus
des obstacles, etc.
Puissance de jet Ballon lourd: | 100-150 jets | Moyenne— Courte — combiner les exercices généraux
1-3 kg élevée et spécifiques
— varier le plus possible Poids: 1-5 kg — sous forme de jeu de préférence
les formes de jets
Puissance de course Poids de son | 10-15séries | Moyenne— Courte— - perfectionnement de la phase
corps élevée moyenne d’impulsion
- sprints en colline, mon- — possible aussi pieds nus et sur sol
tées d'escaliers, sauts mou
de course, etc.
VITESSE — jeux de réaction 5-10 Elevée - lors de I'échauffement
de réaction |- exercices de réaction Objets légers | 5-10" Elevée Courte — ballons, témoins, anneaux, etc.
avec accessoires
— départ a deux 5-10x Elevée Courte - varier les positions de départ, dis-
(se rattraper) tancede 103215 m
VITESSE — école de course Chaque exer- | Moyenne Courte - lever les genoux, toucher les
d’exécution cice de 3-5x fesses avec les talons, etc.
—ins and outs 3-5x Elevée Moyenne — jusqu’a 150 m, en toute décon-
traction
— courses en accélération 3-56x Elevée Moyenne —de 50a 100 m, a lafin de I'échauf-
fement également
— courses en descente 3-5x Elevée Moyenne - sous forme de jeu, augmenter la
fréquence des foulées
— sprints courts 4-6% Elevée Moyenne —de 20 a 60 m, en toute décontrac-
tion
— estafettes Elevée - différentes formes de concours
— jets divers Objets légers, | 30-60 jets Elevée Courte - sous formes diverses, de
cailloux concours aussi, si possible spéci-
. fiques de la discipline
— exercices de saut Poids de son | 50— 100 sauts | Elevée Moyenne - formes traditionnelles, insister

corps

sur la vitesse et non sur la lon-
gueur

10
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Buts Contenu Charge Volume Intensité Pause Remarques
ENDU- - course continue 15-30’ Moyenne - veiller au style
RANCE - jeu de course 15-30’ Moyenne Trottiner - favorable au rythme
- ski de fond, vélo, 30-120’ Faible— - intensité faible = récupération;
natation, moyenne moyenne a élevée = endurance
course d’orientation aérobie
- fractionné «extensif» 10-156x% Faible— Courte: — modifier distance et pause,
1002200 m moyenne -de 60” prendre garde au style
— fractionné «intensif» 4-6x Moyenne- Moyenne: - pas d’endurance anaérobie
1002150 m élevée 2-4' acet age
- jeux faisant appel ala Moyenne — estafettes, cross longs (2-5 km),
course piste occasionnellement (3 km)
SOUPLESSE | - stretching, gymnasti- 10-15’ Faible - adapter les exercices au niveau
que spécifique et exer- des participants
cices avec élan
Agilité/adresse

L’entrainement de I'agilité/adresse revét une grande importance au niveau des
cadet(te)s B. Il s’agit d’apprendre un maximum de mouvements différents, de former
le corps de maniére polyvalente et compléte, d'éveiller et de maintenir la joie et le
plaisir a la pratique du sport. Ce but peut étre atteint par le biais de jeux variés, par un
entrainement dans d’autres spécialités sportives et par des exercices bien choisis
(exemple: courses d’obstacles) mais aussi par I'apprentissage des différentes techni-
ques propres a la méme discipline (exemple: les techniques du saut en hauteur).

Technique

C’est quand on est jeune que |I'on apprend le mieux, surtout s'il s'agit d’éléments
techniques. Mais I'enseignant (I’entraineur) doit s’y prendre autrement selon qu'il a
affaire a des cadet(te)s ou a des adultes. C’est par le jeu que |'on a le plus facilement
accés aux premiers, et c’est grace a une formation de base tres large que ceux-ci
parviendront a se spécialiser efficacement par la suite. Pour ceci, on utilisera tous les
moyens et tous les accessoires disponibles, méme les plus simples: corde (saut a la
perche), anneaux de jet (disque), ballons lourds (poids), etc. En période de compéti-
tion, on resserrera I'entrainement un peu plus vers la spécialité choisie, sans négliger
pour autant les formes jouées.

Cadets et cadettes A

Principe: I'entrainement destiné aux cadets et cadettes A emprunte bon nombre d’éléments a la catégorie des cadet(te)s B

(formes de jeu) et d’autres a celle des adultes (perfectionnement).
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Buts Contenu Charge Volume Intensité Pause Remarques
FORCE Musculation aux engins | Poids de son Moyenne— 1-2 - le circuit est recommandé
MAXIMALE corps élevée

- corde et perches, aussi 3-4x - plus facile aux perches inclinées
sans engagement des
jambes

- flexions en appui 3-4x 10 rép. —élanenav.etenarr.

(barres paralléles)

- tractions des bras 3-4x — aussi avec saut d’élan
(barre fixe) 8-10rép.

— monter et tourner ala 3-4x - la flexion des jambes a I'espalier
barre fixe, aux 8-10rép. est la forme la plus difficile
anneaux, etc.

— musculation abdomi- 3-4x 10 rép. — exercices généraux et spécifiques
nale et dorsale

- gymnastique aux agrés 20-30’ — barres paralléles, barre fixe,

anneaux

Musculation avec parte- | Résistance du | 20—-30’ Moyenne-

naire partenaire élevée

- flexions des genoux a 2-3x10rép. - les deux partenaires se tiennent a
I'espalier, partenaire I'espalier
sur les épaules

- de la position couchée 2-3x 10 rép. — le partenaire exerce une résis-
ventrale sur un banc tance au niveau des talons; ne
suédois: extensions pas laisser descendre les genoux
des hanches et flexions
des genoux

— lever les genoux a |'es- 2-3x 10 rép. — le partenaire exerce une résis-
palier tance au niveau des pieds

— position couchée ven- | Poids supplé- | 2-3x 10 rép. - le partenaire fixe les jambes
trale sur un banc sué- mentaire
dois: lever le haut du éventuel: bal-
corps lon lourd

— assis: musculation des 2-3x 10 rép. - travail simultané du partenaire
adducteurs et des dans le sens inverse
abducteurs

— de la position couchée 2-3x 10 rép. — cet exercice s’appelle aussi
dorsale: descendre et I’«essuie-glace»; le partenaire fixe
remonter les jambes de les coudes
coté

Musculation avec 5-15kg 2-3x Moyenne 1-2' - sous forme de circuit si possible

halteres a spheres 10-15 rép.

— musculation du tronc — mouvements a tous les niveaux;

adapter la charge

Musculation avec 30-40% 2-3x10rép. | Faible- 2-3' - c’est le déroulement des mouve-

halteres a disques du poids moyenne ments qui est I'aspect le plus

maximum important de cette partie

— apprentissage du
déroulement des mou-
vements propres a la
flexion des genoux, au
développé-couchég, a
I'épaulé, au jeté, etc.

Les 4 entrainements consacrés a la force maximale sont a intégrer, en alternant, au programme général (2-4x par semaine)

PUIS- - saut a la corde Poids de son | 150-200 Moyenne— Courte — musculation des mollets

SANCE: corps sauts élevée

saut — sauts divers sur tapis 150—-200 — pieds nus: musculation des pieds
mou sauts

— sauts de grenouille 100-150 Elevée Moyenne — également pieds nus sur sol mou;
hauts et profonds sauts musculation des cuisses
(haies, escalier, en lon-
gueur)

— sauts sur une jambe — musculation des mollets et des
(escalier, haies) cuisses

— sauts de course (haies, - travail technique également;
en longueur) appel sur sol dur

12
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Buts Contenu Charge Volume Intensité Pause Remarques
jet - lancer le boulet en 3-7kg 50-100 jets Elevée Courte - travail de la puissance
avant et de la coordination
- lancer le boulet en ar- 3-7kg 50-100 jets
riére, par-dessus la téte
— jets variés du ballon 2-3 kg — musculation du tronc
lourd
— levé-jeté des haltéresa |4-8kg 30-40x Elevée— Moyenne — sert aussi de travail technique;
spheres trés élevée prendre garde a un engagement
correct des jambes
— jets avec rotation (balle | 1-3 kg 30-50 jets
alaniére)
— jets du boulet et de 0,6-1,5kg
balles
course — sauts de course sur la Poids de son | 3-6x Elevée Moyenne — sauts rapides et longs
plante des pieds corps 30-40 m
— monter un escalier en 3-6x%10" - lever les genoux trés haut et éner-
courant giquement
— course en colline 3-6% 6"
— courir contre la résis- 3-6x - travail de la phase d’impulsion
tance du partenaire 30-40 m
VITESSE — exercices de réaction Accessoires | 10-20 Elevée Courte — avec partenaire et différents ac-
de réaction sous forme de jeu divers et exercices cessoires
poids de son
corps
— estafettes — avec taches annexes de réaction
— départs a partir de dif- - réaction a différents signaux:
férentes positions acoustiques, visuels et tactiles
VITESSE — courses en accélération 3—-4rép. par Elevée— Moyenne — accélérer progressivement jus-
d’exécution forme de trés élevée qu’a la vitesse maximale
course
—ins and outs — en toute décontraction
— départs de la position - travail de la phase d’accélération
accroupie et debout
- relais divers - excellent moyen de travail du
sprint a cet age
- courses en descente, - pour diversifier I'entrainement
speedy, etc.
— exercices de saut au Poids de son | 10—-20 séries | Elevée—- - I'impulsion doit étre explosive
temps corps trés élevée
— jet de divers acces- 3-5kg 30-50 jets Elevée Moyenne - la vitesse d’exécution du mouve-
soires plus ou moins |é- | (poids) ment et la technique doivent étre
gers (ballon lourd, bal- | 1-1,5kg travaillées simultanément
lon, balle, cailloux, etc.) | (disque)
80-600 g
(javelot)
ENDU- — course continue 20-30' Moyenne- - a cet age, I'endurance aérobie
RANCE élevée doit occuper une place trés impor-
AEROBIE tante dans |'entrainement
— jeu de course 20-30’ Moyenne- Faible—
élevée moyenne
- fractionné «extensif» 8-10x 200 m | Moyenne 30-60" — a faire si possible dans la nature
; (piste finlandaise aussi)
- jeux faisant appel ala Moyenne - football, handball, basketball, etc.
course
- ski de fond, vélo, nata- 60-120" Moyenne — apporte de la diversité tout en
tion, course d’orienta- permettant de travailler la condi-
tion tion physique
- formes de compétition Moyenne— - estafettes, cross, test des 12 mi-
élevée nutes
ENDU- - entrainement en circuit | Poids de son | 2x 10-30" Moyenne— 30-60" — adapter |'effort aux capacités des
RANCE corps élevée participants
ANAEROBIE | - courses en colline Avec charge |4-6x 30" Moyenne— - durant la période de préparation
additionnelle élevée seulement
- fractionné «intensif» 4-6% Moyenne— 4-6' — en période de précompétition et
150—-200 m élevée de compétition seulement, dans
la nature et sur piste
SOUPLESSE | - stretching, gymnasti- 10-15’ Faible - selon I'objectif fixé, ces trois

que spécifique et exer-
cices avec élan

formes de travail sont parfaite-
ment valables

13

MACOLIN 7/1988



Agilité/adresse

L'entrainement de I'agilité/adresse, chez les cadet(te)s A est |égérement réduit en faveur de celui des facteurs de condition
physique. Les exercices restent partiellement les mémes que ceux proposés aux cadet(te)s B, tout en étant adaptés aux nouveaux
besoins lorsque la chose s’avére nécessaire. On constate que les jeunes décathloniens et heptathloniennes n’ont pas encore les
mémes formes d’exigences que leurs ainé(e)s de la catégorie élite.

Technique

L’entrainement technique reste une composante importante a I’age des cadet(te)s A, I'objectif étant alors d’affiner les formes de
base. A ce niveau, on peut déja utiliser toute une série de moyens propres a |I'entrainement des adultes. Mais il faut prendre garde
que le jeu, si apprécié, ne soit jamais rayé des programmes. Quant a I'entrainement technique, il doit étre planifié maintenant, et
conduit de maniere détaillée. Au cours de la phase de préparation, il est indiqué de faire appel a des exercices orientés vers le
perfectionnement et la correction des fautes; plus tard, au moment de la compétition, on tentera d’améliorer ponctuellement les
mouvements spécifiques de méme que le comportement général. Bl

Les jeunes athlétes et leurs probléemes

Jean-Michel Bohren, maitre d’éducation physique

Adaptation: Yves Jeannotat

L'athlétisme a de la peine a intéresser
les gens autrement que par le canal des
media. Au niveau des sociétés et de la fé-
dération, le nombre des licenciés stagne,
pour ne pas dire qu’il diminue. Et pour-
tant, c’est une spécialité appréciée et for-
tement pratiquée a I’école. Pourquoi ne
parvient-elle alors pas a drainer plus de
jeunes vers les stades? Voici quelques ré-
ponses possibles:

— La société moderne, réglée et mécani-
sée, semble davantage concernée par
les sports de loisirs et de détente que
par la compétition;

— En athlétisme, pour obtenir des résul-
tats, il faut s’astreindre a une prépara-
tion volumineuse et suivie. Les jeunes
n‘ont pas toujours la force morale né-
cessaire pour supporter cette con-
trainte;

— L'athlétisme est un sport essentielle-
ment technique, a l'intérieur duquel —
et encore plus lorsque intervient la
compétition — il est difficile d’intro-
duire la composante «jeu», pourtant si
importante pour les jeunes.

C’est donc un euphémisme que de dire
que ceux qui ambitionnent de faire ap-
précier cette pratique aux jeunes et de
les y faire progresser sont confrontés a
bon nombre de problémes. L'expérience
tend a prouver, toutefois, qu’un succés
relatif est promis a ceux qui mettent le
plaisir et I'ambiance en exergue et qui
savent, aussi, motiver les jeunes par de
petits concours répétés.

Les adolescents qui découvrent I'athlé-
tisme et qui y restent acquis présentent,
en général, une tournure de caractere
bien particuliére: ils sont plutét indivi-
dualistes, ils ne rechignent pas a I'effort,
ils ont un goGt développé du défi lancé
aux copains. C'est I'apprentissage de la
compétition. Ceux qui «brillent» régulié-
rement dans ce genre de rencontres sont

soit en avance physiquement sur les au-
tres, soit plus «poussés» par leurs moni-
teurs. On rencontre aussi, bien sar, des
talents a |'état pur, ce qui incite hélas
trop souvent & encourager une spéciali-
sation a I'dge de 12 ou 13 ans déja. C'est
trop tot! En effet, le champion en herbe
va bientét devoir faire face a de dures
réalités sans étre nécessairement mar
suffisamment pour les surmonter victo-
rieusement:

— Précoce, il va étre peu a peu rattrapé
par les autres et devra alors s’entrainer
plus durement pour maintenir sa su-
périorité; il n'est pas exclu qu’il man-
que de force morale pour franchir ce
palier;

L’entraineur: savoir guider et motiver les
jeunes athlétes.

— «Forcené» de I'entrainement, il risque-
ra la lassitude psychologique et les en-
nuis physiques au niveau des muscles,
des articulations et des tendons.

De fait, le jeune athlete a deux étapes
trés délicates a franchir:

— Celle durant laquelle la technique rem-
place progressivement le jeu: passage
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de la catégorie des écoliers a celle des
cadets, vers 13 ou 14 ans, cause de
nombreuses défections;

— Celle liée moins au sport qu’a I'envi-
ronnement socio-professionnel: a la
fin de la scolarité obligatoire, I'adoles-
cent est confronté a des problemes
nouveaux pour lui, problémes qui font
passer le sport au second plan et sont
a l'origine, souvent, de choix différents
qu'’il faut respecter.

Pour ceux qui persistent et qui sont
motivés, le point délicat se situe au ni-
veau du dosage de l'entrainement. Le
jeune qui obtient de bons résultats est
tenté d’en faire toujours plus. La ques-
tion se pose alors de savoir si ses entrai-
neurs doivent le freiner ou I'encourager.
A mon avis, ils ont a le guider tout en le
mettant en garde contre les risques liés a
toute forme d’exceés. Il s’agit donc de le
tempérer sans plus car, pendant I’adoles-
cence, la réussite sportive a une grande
influence sur I'épanouissement de la per-
sonnalité.

Mais les barrages successifs que doi-
vent franchir ceux qui désirent parvenir
au niveau de l'athlétisme d’élite ne
concernent pas que le «physique». Pour
«durer», dans ce sport, il est indispensa-
ble d’avoir aussi du «caractére», je I'ai
déja dit.

Statistiquement, on peut évaluer a 5
pour cent le nombre des jeunes qui ont
suivi dans sa totalité la filiere allant de la
catégorie des écoliers a celle des seniors
de haut niveau.

Pour éviter les trop nombreuses défec-
tions, il convient de soigner I'ambiance
dans laquelle se passent les entraine-
ments, d’atténuer la monotonie du tra-
vail technique par des formes de jeux, et
de valoriser raisonnablement les succes
remportés en compétition. Le jeune qui
saura ne pas placer la barre trop haut et
rechercher ses limites en se mesurant a
son niveau conservera go(t et plaisir a la
pratique de l'athlétisme. Mais ces don-
nées peuvent varier d'un individu a I'au-
tre. Il n'y a donc pas de recette miracle
pour «fabriquer» un champion. Et c’est
bien ainsil... &
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