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«ll N’y a qu’une seule force’

[ly a trois ans environ, a l'occasion d’'une émission de télévision que lui
consacrait la chaine alémanique, Werner Kieser s’était vu qualifier de
«millionnaire du muscle».ll est vrai qu’a 60 ans, le fondateur du «Kieser
Training» est un entrepreneur a quila fortune a souri. Apres avoir travaillé
avec des sportifs de haut niveau, cet entraineur diplomé s’est intéressé
activement au théme de la musculation. En Suisse et en Allema-
gne, ses clubs comptent des dizaines de milliers d’adhérents.

Francois Cuvit

Photos:zvg

obile»: La musculation a-
“ m t-elle une place dans les

cours d’éducation physique
et, si oui, sous quelle forme et dans quelle
proportion?
Werner Kieser: Indéniablement. Pra-
tiquer des exercices de musculation a
l'école serait une mesure dont l'utilité
dépasserait de loin le cadre sportif.Il s’a-
girait d'une mesure d’hygiéne pour'ap-
pareil locomoteur, comparable a l'intro-
duction de I'hygiéne dentaire et de la
prévention des caries dans les écoles au
cours des années septante. Les résultats
seraient certainement a la hauteur: cor-
rection de scolioses, disparition des er-
reurs de posture et des ennuis subsé-
quents, élimination des dysbalances
musculaires naissantes ou existantes,
par exemple.Il serait également intéres-
sant d’en analyser les conséquences a
long terme sur les cotts de la santé, par
exemple surles quelque quatre milliards
de francs que nous cotte le mal de dos
chaque année.

Dans I'enseignement du sport, on met
avant tout I'accent sur les facteurs clas-
siques de la condition physique. Cette ap-
proche distingue traditionnellement plu-
sieurs types de force: force rapide, endu-
rance-force, force statique et force dyna-
mique. Que pensez-vous de cette
différenciation? Ces notions ont-elles une
importance dans [I’enseignement du
sport?

IIn'y a qu'une seule force. Elle se définit
comme la capacité des muscles a se
contracter et a développer une certaine
tension. Elle se mesure au degré de ten-
sion atteint — que la force soit concen-
trique, excentrique ou statique. La force
rapide est égale a la force plus la coordi-
nation, deux capacités indépendantes
l'une del'autre. Dansle sport, quelle que
soitla performance physique,laforce est
la base sur laquelle il est possible d’en-
seignerdes qualités de coordination spé-
cifiques.

Werner Kieser, le
fondateurdu
«Kieser Training».

Est-il judicieux de dispenser, pour chaque
discipline sportive,un entrainement mus-
culaire spécifique?

Je suis aujourd’hui plus que jamais
convaincu qu'il n'existe aucune métho-
de d'entrainement musculaire spéci-
fique a une discipline sportive. Le muscle
réagit non pas par un mouvement, mais
par une tension, a condition que la solli-
citation dépasse un certain degré et une
certaine durée. Sile seuil d’excitation du
muscle n'est pas atteint, la force et la
musculature ne se développeront pas.
En ce qui concerne le volume d’entraine-
ment, il est important de souligner que
ces seuils d'excitation ne s’additionnent
pas.llnesertdoncariend’enchainer plu-
sieurs séries pour entrainer un méme
muscle.

On prone aujourd’hui la musculation par
le biais de I'entrainement de la technique.
Que pensez-vous des entrainements ou
I'on exerce la technique dans des condi-
tions plus difficiles?

Rien.Quand vous vous entrainez avecun
javelot plus lourd, vous exercez un nou-
veau modele de mouvement qui a pour
seul et unique conséquence de per-
mettre le lancement d'un javelot plus
lourd.Iln'y a aucun gain au niveau de la
musculature, car'effort se répartit entre
beaucoup trop de muscles et la sollicita-
tion, pour chaque muscle, reste insuffi-
sante. Leffet obtenu au niveau de I'en-
trainement est doncnul. Certes,I'athléte
a l'impression que sa musculature s’est
développée puisque le javelot normal lui
parait & présent beaucoup plus léger.
Mais c'est une illusion.

Les entraineurs critiquent souvent I'en-
trainement musculaire sur des machines,
car celles-ci entrainent les muscles de ma-
niére isolée sans permettre le développe-
ment des qualités de coordination. Votre
opinion?

Les qualités de coordination sont tou-
jours spécifiques, c'est-a-dire adaptées
exactement a une activité donnée.Iln'y
a pas de phénomene de transfert d'une
discipline a une autre. Ainsi, par
exemple, le sens de 'équilibre qui se dé-
veloppe lorsque l'on souléve une barre
estutile aI'haltérophile, mais n'est d’au-
cune utilité pour le skieur. Le sens de
I'équilibre que ce dernier doit dévelop-
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perne peut étre acquis que surla piste, et
nulle part ailleurs. Mais l'un comme
l'autre peuvent développer leur poten-
tiel de force pour résoudre les taches qui
leurs sont proposées, ce qui n'a pas be-
soin d'étre effectué de maniere spéci-
fique. D'un point de vue biologique, le
développement dela coordination sert a
gérer l'effort: plus la coordination sera
bonne, moins 'effort sera grand.La mus-
culation poursuit l'objectif exactement
inverse: solliciter considérablement le
muscle pour le développer. La coordina-
tion et la musculation ne peuvent donc
pas étre concomitantes. Les principes
d’entrainement de I'une et de l'autre
sont par conséquent diamétralement
opposés. Pour développer la coordina-
tion, il faut s'entrainer aussi souvent que
possible, mais jamais jusqu'a '‘épuise-
ment, car le sportif risque d’'exercer un
«faux» déroulement de mouvement
(comme dans le cas d'un entrainement
avecun javelot plus lourd). Pour dévelop-
per la musculation, il faut au contraire
entrainer chaque muscle brievement,
pas trop souvent, mais jusqu’a son épui-
sement,de manieére a solliciter toutes les
fibres musculaires.

Est-il nécessaire d’entrainer réguliére-
ment sa musculature pour améliorer sa
qualité de vie?

Lorsque vous doublez votre force, ce qui
est a la portée de toute personne qui
n'est pas déja entrainée, vous vous sen-
tez deux fois plus 1éger, car c’est unique-
ment votre musculature qui porte le
poids de votre corps. Lorsque vous la tri-
plez—une personne sur trois peut y arri-
ver —vous avez I'impression de flotter. I1
est évident que ce sentiment permanent
de légereté influe fortement sur le psy-
chisme. 1l est d’ailleurs intéressant de
noter qu'en ce qui concerne les exercices
thérapeutiques de renforcement mus-
culaire, il estindifférent queles douleurs
soient d'origine psychosomatique ou
purement physique. Le diagnostic ne
joue absolumentaucunroéle:silamuscu-
lature augmente, la douleur diminue.

Votre méthode est-elle la seule valable?

Ce que vous appelez ma méthode n’est
pas «ma» méthode. C'est ce qu'il reste
quand on s’en tient a des connaissances
qui ont fait leurs preuves et que I'on ne
succombe a aucune mode (il y en a aussi
danslascience). m
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Eclairages

nseignement et entrainement

S ITIHTIaAndc o]8
ge vverner Aiese
1. Entrainez-vous une a deux fois par se-
maine. Chaque séance doit solliciter tout
le corps (trois a cing exercices pour le bas
ducorps,cing a sept exercices pour le haut
du corps).

2. Par entrainement, exécutez au maxi-
mum dix exercices a raison d’'une série par
exercice; des que vous avez doublé votre
musculature, n’en effectuez plus que huit.

3. Choisissez un poids vous permettant
de maintenir la tension pendant 60 a go
secondes.

4. Pour une série, répétez I'exercice six a
neuf fois.

5. La phase positive de mouvement doit
durer au moins quatre secondes, la phase
négative quatre secondes également. En
position de contraction totale, restez une
adeuxsecondes sans relacher la pression.

6. Exécutez chaque exercice jusqu’a ce
que les muscles entrainés soient compleé-
tement épuisés, cest-a-dire jusqu'a ce
qu’il ne vous soit plus possible de répéter
I'exercice.Sivous pouvez maintenirla ten-
sion pendant plus de 9o secondes, aug-
mentez le poids.

7. Evitez de vous «aider» en bougeant le
reste du corps (mouvements de balancier,
de ressort, tortillements, etc.). «Isolez» les
muscles autant que possible.

8. Détendez les muscles qui ne partici-
pent pas au mouvement. Faites en parti-
culier attention aux mains, a la nuque et
au visage. Il ne sert non plus a rien de gé-
mir ou de crier !

9. Ne coupez jamais votre respiration
pendant I'effort. Inspirez 'oxygéne dont
vous avez besoin. Le rythme de la respira-
tion ne doit pas nécessairement coincider
avec le rythme du mouvement.

10. N'augmentez jamais le poids aux dé-
pens de |'exécution correcte de I'exercice.

NM. Inscrivez sur votre carte d'entraine-
ment le poids que vous souléverez au pro-
chain entrainement.

12. Buvez de I'rau pure avant, pendant et
immédiatement aprées I'entrainement.

13. Donnez a votre corps au moins 48

heures de récupération aprés chaque
séance d'entrainement.
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