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_lQuestions

1. Quels sont les objectifs de I'en-
trainementdela condition physique
orienté vers la technique et/ou
de I'entrainement de la technique
orienté vers la condition physique
dans votre discipline sportive? Et
quelles possibilités offrent-t-ils?

2. Quels sont les facteurs de la per-
formance qui peuvent étre déve-
loppés de facon ciblée dans votre
discipline sportive au moyen d’un
entrainement intégratif?

3. Comment s’y prend-on, dans vo-
tre discipline sportive, pour mettre
le principe de I'entrainement inté-
gratif en pratique?
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Franz Fischer, aviron

te I'ensemble du corps et un sport
Wd'équipe. Lentrainement ne peut pas
étre purement technique ni exclusivement
physique. Les deux aspects vont de pair et
doivent donc étre entrainés conjointement
si 'on veut que les efforts consentis se tra-
duisent sur l'eau. Selon l'objectif visé, on
mettra l'accent sur'aspect technique ou sur
le facteur physique. Mais l'optique dans la-
quelle on travaillera restera toujours la mé-
me: investir de facon optimale I'énergie dis-
ponible dans le bateau. Et pour que cet opti-
mum puisse étre atteint, il faut aussi maitri-
serlatechnique.

1 Laviron est a la fois un sport qui sollici-

sique, le facteur a développer est sur-
Mtout I'endurance (endurance de base

et endurance spécifique a la compétition).
Du point de vue des qualités de coordina-
tion, priorité doit étre donnée a I'équilibre
(stabilité du bateau), au rythme (travail
d'équipe) et a la différenciation (vent,
vagues). Tactiquement parlant, il convient
de privilégier les variantes tactiques (sprints
intermédiaires avec fréquence de batte-
ment différenciée). Et sur le plan psychique,
ons’attacherasurtout a développerladispo-
sitionalaperformanceetlaconfianceensoi.

2 Du point de vue de la condition phy-

plir au moyen de données claires

(pouls,fréquence de battement, etc.).
Surle plantechnique,on travaille avec diffé-
rentes variations (rameren tenant les pelles
a la verticale, ramer en n'effectuant que les
3/, de la course, etc.). Selon l'objectif visé par
I'entrainement, on privilégie plutot |a tech-
nique ou la condition physique.

3 Ondéfinit les performances aaccom-
|

Philippe Chevalier, ski alpin

de mouvements clés relativement
Msimples a définir.La complexité de ces
mouvements réside dans |a variation extré-
mementricheen modélesd’action.Le chan-
gement des lignes, de |a vitesse, du terrain
et de la neige demande une adaptation
constante de la variation technique indivi-
duelle en relation avec les qualités condi-
tionnelles et cognitives. La solution réside
dans la capacité de réaliser, a chaque mo-
ment, la synthése technique —condition op-
timale.

1 La technique du ski alpin se compose

veloppement des éléments force —
Méquilibre, force — endurance et force
stato-dynamique dans de multiples situa-
tions. Le dosage et le timing forment le
noyau de I'entrainement technique intégré.
Le but est donc de trouver les moyens d’en-
trainer force, équilibre et endurance avec le
bon dosage et le bon timing.

2 Lentrainement intégré permet le dé-

Par principe d'entrainement intégré,
nous entendons tous les exercices et
M parcoursd’imitation. Ces parcours et
exercices vont se composer de mouve-
ments de méme structure, de méme ryth-
me, de méme énergie ainsi que d’angles de
travail musculaire identiques a la pratique
de ladiscipline du ski. Ces parcours ou exer-
cices se font au moyen d’engins se trouvant
dans les salles de gymnastique ou au
moyen de machines spécifiques.
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Leo Held, judo

Lobjectif premier en judo, comme
dans bon nombre d’autres disciplines
Wsportives, consiste a améliorer la per-
formance sportive. Celle-ci correspond tou-
jours a la somme de divers facteurs a I'ac-
tion complexe (habiletés et qualités, sens
stratégique, talent). Ce sont d’eux que nais-
sent et se développent les principales ac-
tions de combat technico-tactiques en ju-
do.

En judo, tous les facteurs servent la
technique. Lorsque l'effort physique
Met la pression psychique saccen-
tuent, la précision des déroulements de
mouvement technico-tactiques doit seren-
forcer.Grace alafaculté de s'imposer quien
découle, il est possible de vaincre non seule-
ment larésistance de I'adversaire, mais éga-
lement de se surpasser. Lentrainement des
facteurs de la condition physique contribue
a optimiser les prérequis physiques néces-
saires. Parallelement, on recourt a des tech-
niques d’autogestion pour entrainer et dé-
velopper les ressources mentales.

On essaie d’atteindre le maximum
en économisant et en optimisant les
BMfacteurs de la performance ayant
une action complexe. On cherche a amélio-
rerla qualité en préservant la quantité. Pour
développer les qualités d’endurance, on uti-
lise des formes d’'entrainement sollicitant
les qualités de coordination. Les adapta-
tions acquises peuvent étre consolidées
moyennant des mesures de régénération et
de prévention ciblées. Les formes d’entrai-
nement mental sont intégrées dans toutes
les situations.

Eclairages

Enseignement et entrainement

Kurt Biirgi, cyclisme

A premiére vue, le cyclisme semble
étre un sport d'endurance purement
M physique, déterminé avant tout par le
métabolisme énergétique. Mais, pour gérer
efficacement et économiquement son ap-
provisionnement en énergie, il faut possé-
derunexcellent niveau technique.En cyclis-
me,les déroulements de mouvements com-
plexes (p. ex. le mouvement de pédalage)
doivent pouvoir s'effectuer a des intensités
variées et dans différentes conditions exté-
rieures. C'est pourquoi il est essentiel d’en-
trainer conjointement la technique et la
condition physique.

Vu qu’aucunfacteur de performance

ne peut étre considéré comme étant

M /a clé du succes, il convient de déve-

lopper conjointement I'ensemble des fac-
teurs de performance.

En définissant par exemple une fré-
quencede pédalage ou une fréquen-

M ce cardiaque, on essaie d’intégrer en
permanence la technique dans I'entraine-
ment de |la condition physique. On recourt
également a des activités relevant de disci-
plinesapparentéesaucyclisme, telles quele
cyclisme sur piste ou le VTT selon I'objectif
d’entrainement visé a une période donnée.
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Claus Haller,gymnastique artistique

La gymnastique artistique est une discipli-
ne sportive dans laquelle les déroulements
Bde mouvements globaux jouent un réle
central.La force et la technique doivent donc tou-
jours étre conjuguées. En compétition, les perfor-
mances exigées requierent toujours davantage
deforce et de condition physique.On entraine par
conséquentde plusen plus cesfacteurs, parallele-
ment a I'entrainement technique proprement dit
(acquisition de nouveaux éléments aux engins).
En gymnastique artistique, la force joue égale-
ment un réle vital pour la santé compte tenu des
énormes charges que doivent supporter les arti-
culations. C'est la raison pour laquelle de plus en
plus de gymnastes s’entrainent de facon ciblée
avec des halteres.

En gymnastique artistique, on peut, grace

a l'entrainement global, entrainer en prin-

Mcipe tous les facteurs de performance.

C'est le sport par excellence qui permet de prou-

ver l'efficacité de I'entrainement intégratif. C'est

un fait reconnu depuis de nombreuses années et

il en a été tenu compte en conséquence dans la
pratique.

Bien que les parties des différentes sé-
quences d’entrainement varient en fonc-
Mtion de la période de compétition, on s’en-
traine en principe toujours de facon globale.
Avant, on placait toujours I'entrainement de la
force alafindes unités. Aujourd’hui, il est d'usage
d’intégrer les unités de musculation tout au long
de I'entrainement sous forme de variations d'une
grande difficulté et d’'une haute complexité. On
tient également compte des connaissances exis-
tant en matiere de surentrainement.
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