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Comparaison
n’est pas raison!

Il est difficile de comparer I'entrainement intégratif effectué dans le cadre

du sport scolaire avec celui effectué dans le cadre d'un club. C’est ce qui
ressort des confidences que Katia Haller-Rohner, maitresse d'éduca-
tion physique de la1™a la 4 année primaire et entraineuse des filles
de7a15ansau Centrerégional Jura/Jura bernois de gymnastique
artistique, a faites a «<mobile».Elle a formulé quelques propositions

intéressantes.

Propos recueillis par Eveline Nyffenegger

est un concept connu en gymnas-

tiqueartistique parce qu’'onne peut
pas vraiment différencier l'entraine-
ment de la condition physique de I'en-
trainement de la technique. Tout est im-
briqué.Ce qu'on appelait «<entrainement
de la condition» il y a 20 ans, alors que
j'étais entraineuse des jeunes filles dans
un club de Geneéve, était I'entrainement
mécanique de groupes musculaires ou
de muscles isolés. Mais, dans 'entraine-
mentdit «technique»,il y avait énorme-
ment de condition physique du fait dela

L’ entrainement intégratif selon Hotz

sique (EPFZ) et licenciée en sciences naturelles (Uni
NE). Actuellement, elle enseigne I'éducation phy-
sique a |'école primaire de Douanne (BE) et ceuvre en
tantqu’entraineuse de gymnastique artistique fémi-
nine au centre régional Jura/Jura bernois. Elle en-
seigne également la gymnastique auxagres a l'Insti-
tut du sport et des sciences du sport de I'Université
de Berne. Adresse: rue du Stand 75b, 2502 Bienne
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répétition des éléments ou des exercices
dansleur totalité. Ce qui a changé main-
tenant, c’est que la tendance s’est inver-
sée:cequ'on entend aujourd’hui par pré-
paration physique prend beaucoup plus
de temps en pourcentage par rapport au
temps effectif del'entrainementditdela
technique.Ilest aussibeaucoup plus glo-
bal quand on prend le corps dans son en-
tité. La coordination tout comme le ti-
ming se fondent vraiment dans cette
préparation.

Sil'on compare la gymnastique artis-
tique (g. a.) a une discipline sportive de
I'athlétisme, on s’apercoit que I'éventail
des mouvements a apprendre en g.a.est
énorme. Le code de pointage comprend
plusieurs centaines de mouvements dif-
férents alors que dans le lancer du poids
par exemple - je pense a Werner Gun-
thor qui a fait un formidable travail sur
son mouvement — il s’agit d'un mouve-
ment défini du début a la fin sur lequel
on varie. En gymnastique, le probleme

est, au départ, de classer les
différents éléments par fa-
mille ou mieux, de découvrir
des mouvements essentiels
qui, lorsqu’ils sont maitrisés,
permettent I'exécution de la
majorité des éléments res-
tants. De prime abord, il
semble donc que le fait de dé-
composer un mouvement
unique en différentes impul-
sions musculaires est plus
aisé et la voie de l'entraine-
ment partiel possible.En g.a.,

le choix ne se pose méme pas, -

vu le nombre d’éléments différents et
complexes. Lentrainement mécanique
de muscles isolés ne se fait que dans le
cadre de laréhabilitation.

La condition physique

al’école primaire

IIn'y a pas de grands changements dans
les méthodes d'enseignement par rap-
port a celles d'il y a une vingtaine d’an-
nées:I'entrainement était et estenmajo-
rité global. Ce qui a changé, par contre,
c’est que le corset musculaire des en-
fants est souvent plus faible actuelle-
ment. Monter aux perches autrefois
etait chose simple. Aujourd’hui, c’est un
défil Pour compléter les méthodes dites
par le jeu, j'introduis toujours des petits
éléments qu'il faut répéter comme le
saut a la corde, excellent exercice de
condition et de coordination. J'aime
ainsi accompagner les enfants sur le
chemin de l'apprentissage jusqu’'a ce
qu’ils découvrent par eux-mémes qu’en
s'exercant,ils s’améliorent!

Le niveau primaire inférieur est pré-
destinéauntravail global.C'estl’age d’or
dela coordination! J'utilise de ce fait trés
souvent des thémes mixtes comme celui
du cirque ou les exercices d’agilité sont
multiples (équilibre, maitrise du ballon,
assiettes chinoises, orientation sur les
engins, trapéze, jonglage). Les parcours
d’engins et les petits jeux sont aussi une
forme d'organisation idéale pour l'en-
trainement global en milieu scolaire,
sans oublier le vecteur fantastique
qu'estlanatationacedegré.Sionpassea
coté du fait de développer la coordina-
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Accompagner les enfants

sur le chemin de 'apprentissage
jusqu’a ce qu’ils découvrent
eux-mémes qu’en s’exercant

ils s’améliorent.

tion,la condition générale et le plaisir de
se mouvoir des enfants, on passe a coté
dubut premier del'enseignement. En ef-
fet, le théme central de 'éducation phy-
sique, a notre époque, est le bien-étre
(aussi physique) et la santé!

Si je devais expliquer ce qu'est I'entrai-
nement global a mes éleves, je prendrais
I'exemple du cycliste. Sur son vélo d'inté-
rieur, le cycliste fait de la condition phy-
sique. Sur son vélo, a l'extérieur, en plus
de la condition physique, il exerce sa co-
ordination enréagissant auxdifférentes
situations sur le terrain et dans la circu-
lation.

Pourquoi choisir la méthode

de I'e
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Entrainement de la condition
physique au club

Les buts du club sont différents de ceux
de I'école; ils sont plus poussés. Lentrai-
nement étant plus pointu, les méthodes
d’enseignement de la condition phy-
sique different. De plus, I'éventail des
disciplines sportives du club est réduit
par rapport a celui de I'école. La compo-
sante «temps» joue également unréle. A
I’école, dans les petits jeux, le but est ca-
ché en soi, tandis qu'en g. a. féminine, on
est pressé dans le temps. Il faut arriver a
un but précis. Par I'introduction de jeux,
on «perdrait» du temps. Dans le club,
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Nntrainement intéearatif?

e choisirais I'argurnent de la santé qui est celui
quimetientle plusacceur.ll nefaut pas mettre la
charrue avant les beeufs, surtout maintenant,
avec les exigences actuelles en gymnastique artis-
tique.

On a besoin d’un corset musculaire et d’'une sou-
plesse articulaire adéquate ainsi que d’'une bonne co-
ordination, ce qui veut bien str aussi dire que le ti-
ming doit étre au point pour pouvoir exécuter des
exercices trés complexes. Sans ces bases musculaire
et coordinative acquises pardes exercices techniques
simples,on risque a long terme — le corps n'étant pas
adapté alacharge de I'entrainement —de se blesser.
Sion ne peut pas adapter le corps a une charge mus-
culaire donnée, il faut la réduire ou avoir d'autres am-
bitions.Certains jeunes ne vont pas pouvoir s'adapter
physiquement parlant, méme si I'entrainement est
bien fait.

Dans les premiers temps du développement d'un
gymnaste, il est possible qu'avec un entrainement
traditionnel,sans proportion importante de prépara-
tion physico-technique, il n'y ait pas énormément de
différence quant aux résultats, lors des compétitions.
En répétant toujours le méme exercice imposé, on fi-
nit généralement par s'améliorer mais, a long terme,
lorsque I'entrainement physico-technique fait dé-
faut, le développement gymnique est ralenti et, mal-
heureusement, le squelette subit souvent les pre-
miers micro-traumatismes. Je suis donc convaincue
qu’un entrainement intégratif ou le pdle «prépara-
tion physique» est bien représenté est la bonne voie
etjespere que de plus en plus d’entraineurs et de mo-
niteurs la suivront.

I'entrainement se fait par pédles: le péle
«préparation physique» et le pdle «tech-
nique». Dans le péle «préparation phy-
sique», le travail se fait par station et par
des exercices de technique simples sou-
vent exécutés avecl'aide de'entraineur.

Je ne pense pas que dans les clubs, la
tendance est a l'entrainement partiel,
c'est-a-dire par éléments isolés (tech-
nique, timing, force de muscle isolé, etc.).
Mais tout dépend de I'évolution et de la
formationdesentraineurs.Pourmapart,
j’ailachance d’ceuvrerdansuncentreré-
gional de gymnastique artistique ou on
essaie d’étre a la pointe des méthodes
d’entrainement.

Lentrainement global ou intégratif
est le méme pour tous les niveaux d'ap-
prentissage, mais les exercices sont
adaptés aux connaissances techniques
de la gymnaste ouréduits ennombre de
répétitions.
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