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Divers

Nouvelle conception de
l'entraînement de la force
pour les skieurs de compétition
Arturo Hotz
Traduction: Andrea Meyer

Tout échec dans le sport de haut
niveau déclenche chez le sportif concerné
une remise en question. Or la performance

sportive est si complexe qu'elle
se prête difficilement à l'analyse, ou du
moins les causes de l'échec sont très
difficiles à déterminer en raison des
interactions multiples intervenant dans
la performance et des caractéristiques
personnelles du sportif. Quand je gagne,
je crois savoir pourquoi, et quand je
perds, je remarque que la raison est tout
autre. Une remarque de ce genre s'entend

souvent dans la bouche d'un sportif
auquel l'entraînement à sec pose des

problèmes, notamment dans le ski.
Celui-ci se voit alors répondre que la
victoire se passe dans la tête. Cette maxime
d'ordre technique, certes irréfutable, se
veut rassurante en mettant hors de
cause la condition physique et les capacités

techniques du sportif. Néanmoins,
l'échec demeure.

Les théories de l'entraînement modernes

tendent toujours davantage à considérer

la réalisation de la performance
sous l'angle du schéma comprendre-
vouloir, écartant ainsi l'approche
classique basée sur le lien de cause à effet,
approche qui ne s'oriente souvent que
dans une seule direction. Indéniablement,

une pensée plus globale met en
lumière l'ensemble des effets étroitement

liés que peuvent avoir les facteurs
de la performance. Mais elle ne permet
pas de repérer plus facilement les
faiblesses en cas d'échec. Toutefois, pour
reprendre l'exemple du ski, les victoires
dans cette discipline nécessitent également

de la force musculaire. Mais quel
type de force? De la force maximale, de
la force-vitesse ou de la force-endurance?

Ce qui est sûr c'est que l'usage de
la force ne porte ses fruits que s'il est
adapté à la situation et correctement
dosé. Il faut déployer de gros efforts,
particulièrement à sec, lorsqu'on cherche à
entraîner de manière optimale la condition

physique, la coordination et les
capacités techniques interdépendantes
les unes des autres, facteurs regroupés
sous le terme de «timing». Les athlètes

de haut niveau ne peuvent plus se
contenter de l'entraînement de la force
traditionnel, conçu à l'origine pour l'ath¬

létisme. Ainsi, la vitesse ne désigne pas
la même notion pour le skieur que pour
le sprinter. Pour le skieur, il s'agit d'aptitude

à glisser (et de jambes arquées!),
de résistance au dérapage sur les carres
et naturellement de choix de la ligne.
Confronté à une situation nouvelle, le
skieur de haut niveau doit la reconnaître,
l'analyser avec pertinence et adopter un
comportement adéquat. Le ski compte
au nombre des disciplines qui ne
permettent pas de vérifier si les exercices
d'entraînement s'accordent réellement
aux situations de compétition - ce qu'on
entend par similarité de structure. Ainsi,
il n'a jamais été possible d'établir une
distinction entre l'avancée du haut du
corps et l'angulation, de manière à satisfaire

aux critères de mesure technique.
En somme, le sport de haut niveau

recherche le succès; le succès requiert
une amélioration appropriée des
performances; l'optimisation des
performances dépend du dosage de la force.
Une intensification de l'entraînement ne

constitue plus une mesure suffisante. La

répétition n'est plus une garantie de succès.

Des progrès ne peuvent être
obtenus qu'à la suite d'une amélioration de
la qualité de l'entraînement, dont les
objectifs doivent être fixés par le sportif.
L'étude minutieuse de l'interaction
complexe entre intensité et quantité, d'une
part, et de l'optimisation du dosage
adapté aux niveaux de performance,
d'autre part, constitue un défi pour les
sciences du sport. Il convient d'estimer à

sa juste valeur l'importance de
l'entraînement de la force, quelle que soit sa
conception, et d'agir en conséquence.

«A quels critères propres à la compétition

un appareil d'entraînement de la
force doit-il répondre pour les skieurs?»
«Comment un potentiel de force acquis à

l'aide d'un appareil peut-il être transposé
sur un mouvement propre à une discipline

sportive?» L'ancien entraîneur de la
condition physique de l'équipe nationale
de ski autrichienne, le Tyrolien Franz Lin-
ser, a tenté d'apporter une réponse à ces
questions. Son ouvrage intitulé «Effektives

Krafttraining»*, entraînement
efficace de la force, révèle, outre sa longue
pratique du ski, une véritable compétence

scientifique. Du reste, il lui a permis

d'obtenir le doctorat de l'Université
d'Innsbruck auprès du professeur Erich
Müller. Ce travail remarquable définit
et analyse, à l'aide de méthodes issues
des sciences de l'entraînement,
l'entraînement de la force propre à la compétition,

qui n'avait jamais fait l'objet d'une
conception auparavant. Linser a donc
élaboré une nouvelle conception de
l'entraînement, prenant en compte les
aspects relatifs à la santé, conception qu'il
a mise en pratique en effectuant des tests
biomécaniques sur une durée de neuf
semaines. L'étude est consacrée
principalement à l'évaluation d'un appareil
mis au point par l'auteur. Le mécanisme
de cet appareil, qui est destiné à
l'entraînement de la force, est hydraulique et
son réglage électronique.

Linser ne fait pas un secret d'Etat de sa
technique d'entraînement, domaine des
plus confidentiels en particulier dans le
ski. Ainsi, le monde entier bénéficie
désormais des progrès réalisés par Linser
dans le domaine, grâce à cette conception

instructive et qui se lit avec facilité.
L'appareil est en vente sur le marché.

* Unser, F.: Effektives Krafttraining. Grundlagen

und Praxis am Beispiel des alpinen
Schilaufs, Limpert Verlag, 232 p., Wiesbaden
1995.
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