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Crosstraining
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Quand les nageurs cour

«LCaqua-jogging comme alternative a
Ilentrainement de course»

Différentes variantes s'offrent aux coureurs dans 'optique d’un travail fondamental
de I'endurance. Parmi ces activités, 'aqua-jogging se profile comme un trés bon com-
plément ala course. leau ménage les articulations, stimule les tissus par son effet de
massage et favorise ainsi la récupération. laquatraining convient aussi pour les spé-
cialistesdesprint prolongé.Le skide fond apparait commele complément hivernal dé-
signé du coureur. La technique du skating est a privilégier, car elle s'apparente plus a
celle de la course au niveau des charges. Quant au vélo, il permet en fait de diversifier
I'entrainement fondamental de I'endurance, mais ne représente pas une alternative
efficace. Les spécificités techniques biomécaniques et physiologiques sont trop diffé-
rentes: mouvement cyclique sans contact au sol pour le vélo —contact dynamique au
sol pour la course; durée plus grande en cyclisme pour un effet similaire (deux heures
sur le vélo correspondent en gros a 45 minutes de course).

Rolf Weber, chef de branche J+S athlétisme

«Lentrainement alternatif surtout
pour les jeunes»

Pour les disciplines de force-vitesse (sprints, sauts et lancers en athlétisme), 'entrai-
nement alternatif ne joue pas unréle prépondérant dans la capacité de performance.
Ces disciplines demandent une sollicitation aussi ciblée que possible des fibres mus-
culaires a contraction rapide, ce qui n'est pas le cas lors des efforts de type «aérobie».
En effet, un trop grand travail en endurance risque de favoriser la transformation des
fibres rapides en fibres lentes et d'augmenter inutilement la charge d’'entrainement.
Lentrainement de haut niveau demande de plus en plus une orientation tres spéci-
fique de I'entrainement si bien que I'on recherche des sollicitations motrices proches
de la discipline exercée.

Néanmoins, des activités telles que le VTT ou I'aqua-jogging ont leur place dans I'en-
trainement des jeunes sportifs pour qu’ils se construisent un potentiel physique so-
lide et varié en vue d'une spécialisation future de I'entrainement. Le travail d'endu-
rance constitue une partie de la condition physique de tout sportif.

Dans le sport d'élite, 'entrainement alternatif en endurance prend plus d’'importance
siunathlete estblesséafinqu’il puisse maintenirun certain niveaude forme physique
ou alors dans les périodes de transition (coupures, fin de saison, etc.).

Laurent Meuwly, ex-coach du cadre national de 400 métres et conseilleren préparation

physique

Les coureurs nagent, les nageuses
roulent, les cyclistes courent.
Lentrainement de I'endurance au travers
de différents sports,appelé dans

le jargon «crosstraining», trouve de

plus en plus d’adeptes. Pour qui,et dans
quelles conditions cette nouvelle
tendance se justifie-t-elle?

Roland Gautschi

’époque des vrais spécialistes, obnubilés par
leur unique discipline d’endurance, semble
bien révolue. Difficile dés lors de classer les

sportifs quitour a tour enfourchentleur vélo ou tro-
quentunmaillot debain pour une tenue dejogging.
Le «crossover-food», tendance gastronomique qui
allie les plaisirs culinaires issus de différentes cul-
tures,ainvestia samaniérele monde sportif depuis
un certain temps. Lentrainement de l'endurance
passe désormais par la combinaison et le croise-
ment d'autres disciplines.

Des résultats a approfondir

Différentes études ont examiné les effets de la pra-
tique d'une discipline d’endurance sur une autre.
Les résultats obtenus dessinent quelques pistes in-
téressantes, mais restent sujets a controverse.L'ab-
sence de groupes de contréle,lalimitation a une va-
leur comparative (consommation maximale d'oxy-
géne, VO,max) ou encore la prise en considération
insuffisante des spécificités de chaque discipline
incitenta relativiser ou dumoins a approfondir cer-
taines constatations. Des tests ont montré par
exemple que des séances sur vélo avaient induit
une hausse du niveau de performance (meilleur
chronosur une distance déterminée) de coureurs et
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coureuses bien entrainés (trois séances hebdoma-
daires et plus). Rien ne prouve cependant qu'un en-
trainement supplémentaire de course a pied n'efit
pas conduit a ce méme résultat. On a constaté en
outre que les disciplines d’'endurance se différen-
cient considérablement par rapport a leur inci-
dence sur la capacité aérobie maximale. Des per-
sonnes non entrainées verront leur VO,max aug-
menter plus facilement par un entrainement de
course que par des séancesde natation.Le probleme
estdonc plus complexe qu'iln'y parait.

La diversité, c’est plus sain!

Pourles adeptes du sport santé avant tout, ceux qui
désirent garder la forme sans pression du résultat,
les faveurs vont sans conteste au crosstraining, la
pratique de différentes disciplines. Lentrainement
dans une autre branche met un frein a la monoto-
nie, permet d’améliorer la capacité aérobie et
méme d'augmenter la combustion des graisses.
Une séance hebdomadaire consacrée a une autre
activité de type aérobiereprésente une bonne alter-
native pour éviter le syndrome du surentrainement
et éloignerle risque de blessure.

Plus de spécificité pour le haut niveau

Le principe de 'entrainement spécifique dans la
discipline choisie se justifie avant tout pour les ath-
letes trés bien entrainés. Au plus haut niveau, la
technique et l'endurance spécifique des muscles
concernés sont des facteurs plus décisifs que la ca-
pacité aérobie générale ouméme la consommation
maximale d'oxygene. Cette thése semble contre-
dire la problématique actuelle du dopage dans les
sports d’endurance (EPO notamment), en appa-
rence seulement. En effet, si tous les athlétes
avaient les mémes prédispositions, une capacité
aérobie identique par exemple, ou se ferait 1a diffé-
rence sinon dans une meilleure habileté techniqu
outactique?
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