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équilibre a plus

La division classique entre équilibre statique et équilibre dynamique
ne rend pas compte de la complexité du processus. Il suggere que I'équilibre statique
est possible sans mouvement. Faux! Le maintien et le rétablissement
del'équilibre exigent des réajustements permanents qui dépassent cette

dualité trop réductrice.
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puisqu’il modifie en permanence la position

du centre de gravité. On peut le décomposer en
une succession de postures qui marquent le pas-
sage d'un état d'équilibre a un nouvel état d'équi-
libre.Lenchainement est garanti grace a une straté-
gie de réflexes et d'anticipation bien rédée au sein
du systéme nerveux central (SNC).

Chaque discipline sportive propose des enchai-
nements posturaux différents plus ou moins com-
plexes qui mettent en péril I'équilibre. Mais quel
rapport entre un appuirenversé et un saut a ski? De
quel équilibre parle-t-on?

I e mouvement est une source de déséquilibre

Equiilibre statique

Bon pied, bon ceil!

Maintien ou rétablissement de I’équilibre sur place,
sous différentes conditions.

Ici, les capteurs visuel et podal jouent un réle
majeur. Le pied nous informe de la géomeétrie de la
zone d'appui corporel au sol et des caractéristiques
de la force de réaction qui s’y exercent; I'ceil quant
a lui donne la référence verticale. Léquilibre sans
déplacement du corps vers un autre lieu semble le
plus simple a trouver ou a rétablir. Les variantes
sont cependant nombreuses et peuvent complexi-
fier la tache a I'infini: de la position debout sur une
grande surface stable, sans perturbations exté-
rieures,al'équilibre sur une jambe, les yeux fermés,
sur un banc renversé, en jonglant avec une petite
balle, en passant par I'équilibre sur une surface
d’appui mouvante et/ou instable, etc. La présence
d’adversaires ou d’autres facteurs déstabilisants
(chronomeétre, rotations préalables par exemple)
ajoutent un degré de difficulté supplémentaire.

Sports: lutte, judo, escalade, position de départ
au plongeon, réception des sauts en gymnastique
artistique.

Equilibre en mouvement
Tombera, tombera pas?

Maintien ou rétablissement de I'équilibre avec
déplacements translatoires du corps.

Les capteurs de l'oreille interne (saccule et utricule)
occupent une place prépondérante a ce niveau. Ils
décélent entre autres les accélérations dans les
plans horizontal et vertical. Cette forme d'équilibre
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englobe les mouvements aussi simples que la
marche, la montée d’escaliers ou la trottinette. Le
pied garde un contact permanent avec une surface
d’appui directe (sols de différentes natures, eau,
poutre, pont basculant, corde pour le funambule,
etc.) ou indirecte (planche a roulettes, vélo, patins,
ski, etc.). Comme pour 'équilibre statique, la tache
sensori-motrice croit avec la diminution, la diver-
sité et 'instabilité des surfaces d’appui. Plus la sur-
face est réduite et instable, plus les informations
kinesthésiques et tactiles (pied) sont importantes.
Le processus d’équilibration doit en plus composer
avec les déplacements multidirectionnels a vitesse
variable.

Sports: natation, patinage, roller, skateboard,
cyclisme, ski de fond ou alpin, snowboard, curling,
canoé€, planche a voile, équitation, jeux collectifs
(changements de direction et de rythme), etc.

Equilibre rotatoire

Sens dessus dessous

Maintien ou rétablissement de I'’équilibre pendant
ou suite a des rotations autour des trois axes corpo-
rels: tranversal, longitudinal et sagittal.

Leréflexe vestibulo-oculaire permeticide stabiliser
le regard au cours des mouvements de la téte et de
garder ainsi un point de repere. Les récepteurs de
loreille interne enregistrent et transmettent au
SNC les accélérations angulaires de la téte, ce qui
déclenche les réactions musculaires adéquates
pour le redressement du corps. Les variantes et
combinaisons sont innombrables: tourner sur soi-
méme au sol ou sur un banc renverse, avec les yeux
fermés (axe longitudinal); enchainer plusieurs
roues (axe sagittal); roulades avant, arriere, saltos,
tour d'appui (axe transversal), vrilles (trois axes).

Sports: danse, gymnastique aux agres (barres pa-
ralléles et asymétriques en particulier), patinage
(pirouettes, changements de carres, etc.), athlé-
tisme (lancer du disque et du marteau), etc.
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Equiilibre en vol
Pied-de-nez a la pesanteur

Maintien ou rétablissement de I'équilibre durant
la phase aérienne.

La portion de «vol» s’échelonne de quelques
dixiémes de secondes (petits sautillés, sauts de
courses, ala corde, etc.) a plusieurs secondes (saut a
ski), voire minutes (chute libre en parachute). L'ab-
sence d'appui «solide» complique singuliérement
la tache: les récepteurs kinesthésiques informent
en permanence sur la position des segments entre
eux et sur la tension musculaire indispensable a
une bonne tenue du corps. Cette forme d’équilibre
est presque toujours combinée avec la précédente.
Les sautss’accompagnent dansla plupartdescasde
figures acrobatiques a composante rotatoire (tram-
poline, ski acrobatique, épreuves du halfpipe en
snowboard, etc.). Lapesanteur constitue un cas par-
ticulier. Dans l'espace, I'absence de gravité com-
plique I'équilibration par la suppression de la réfé-
rence verticale et du poids du corps. Le capteur vi-
suel devient alors le référent principal.

Sports: saut a ski, saut en longueur, trampoline,
parachute, sauts d'appui ou sorties aux agres, etc.
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raissent jamais seules. Elles se combinent au gré des mouvements.
Les informations sensorielles coopérent aussi en permanence
pour gérer le déséquilibre. Leur importance —ou hiérarchie —varie non
seulement en fonction de la tache motrice, mais aussi de I'age
du sujet,de son expérience et de son état physique et mental au

moment de l'activité.
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Judo — Céder pour gagner

ussi paradoxal que cela puisse paraitre,
enjudo, il faut rompre son propre équi-
libre pour déséquilibrer I'adversaire.
On céde — en apparence — pour pouvoir ga-
gner. Le judo est un combat qui se joue en
permanence autour de I’équilibre. Le sien et
celuide I'adversaire. Dans cette lutte, il s'agit
de soupeser tous les éléments et de faire
preuve de sens tactique: ma feinte est-elle
suffisamment convaincante? Est-ce que je
réagis correctemental’impulsion de I'adver-
saire? Autant de points qui revétent une im-
portance décisive dans d'autres disciplines,
les jeux par exemple.
Le défine consiste pasaconserverun équi-
libre statique, mais a mettre en place un
équilibre «réactif» pour faire face a diverses

situations. Pour l'entrainement, cela im-
plique que I'on travaillera non seulement les
automatismes (amorcer une projection, ré-
agir a une attaque, etc.) et le renforcement
musculaire, mais aussi les capacités de coor-
dination,dont I'équilibre.

Une des méthodes consiste a mettre déli-
bérément horscircuit oua perturber des élé-
ments essentiels pour [€quilibre. Par
exemple combattre les yeux bandés ou exé-
cuteruneroulade avant et arriere avant d'ef-
fectuer une projection.Ou en combattanten
chaussettes sur un revétement glissant ou
mou, pour enrichir ses schémas moteurs. La
suppression des reperes visuels, tactiles, au-
ditifs et vestibulaires conduira I'athléte a
compenser avec les sens qui «fonctionnent»

Curling — Avec la pierre... a la barre fixe!

n curling, I'"équilibre revét une impor-

tance fondamentale. Si le joueur ne

trouve pas une position stable, il ne
contréle plus rien et aura peu de chances
d’envoyer la pierre a I'endroit souhaité. Au
moment décisif du lacher, il ne doit absolu-
ment plus y avoir la moindre pression sur la
pierre.

Contréler son équilibre, en curling, c'est
parvenir a une stabilité parfaite sur un revé-
tement glissant. Le «sliding» sur la glace dé-
pend en premier lieu de |a position optimale
dupiedde poussée.ll faut de laforcedans les
jambes et unecertaine souplesse pourquele
corps, soutenu essentiellement par lajambe
pliée en position de fente avant, glisse le plus
prés possible sur la glace. Plus la position est
basse, plus le mouvement est contr6lé et
stable.

Souvent,lesdébutants manquent deforce
dans les jambes. Sur un revétement normal

déja, ils ont du mal a garder I'équilibre en
adoptantla positionde glisse.Mais il est pré-
férable avec les néophytes de ne pas entrai-
nerles habiletés spécifiques au curling sépa-
rément. Mieux vaut s’exercer le plus souvent
possible surla glace, en pratiquant au maxi-
mum le «sliding» (si possible sans engin
auxiliaire). Les sportifs d’élite, de leur coté, se
livrent a des exercices de renforcement mus-
culaireappropriés.On peut bienstraussien-
trainer spécifiquement I'équilibre. Un des
exercices que je pratique consiste a prendre
la «position du sliding» a la barre fixe sans
tomber. Il est cependant rare qu’on utilise
des méthodes d’'entrainement aussi peu or-
thodoxes!

Pour ceux qui effectuent le balayage, la
stabilité est primordiale pour balayer en
rythme. Devant et dans la «maison», il faut
aussi pouvoir éviter les autres pierres sans
négliger son travail de balayage.

encore, ce qui les affinera. Cette méthode
permet de sentir plus intensément les élé-
ments techniques, de briser les automa-
tismes réducteurs et d'élargir ainsi le réper-
toire de mouvements.

Leo Held,
entraineur national de judo,
leo.held@sjv.ch

Commeen patin ou en hockey surglace, le
fait d'évoluer sur un revétement glissant
présente |'«avantage» suivant: en cas de
déséquilibre marqué, la réaction est immé-
diate:c'est la chute!

Frédeéric Jean,
responsable de la branche J+S curling,
fjean@bluewin.ch
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Patinage — Des centaines de figures sur un pied

e patinage est un art techniquement
tres complexe. Il comprend des cen-
ainesdefiguresetde pas exécutés pour
la plupart sur un pied. Un pied par ailleurs
moulé dans une bottine perchée sur une
lamede trois a quatre millimétres de largeur.
Il apparait donc comme évident que I'équi-
libre représente le principal facteur de de la
performance dans ce sport.

Lapprentissage de |a glisse de base cons-
titue le premier défial'’équilibre. Une fois cet
élément acquis commence l'entrainement
des cercles, avec ses changements de carres
et la composante rotatoire qui entre en jeu.
La maitrise des cercles est impérative,
puisque cette forme de glisse représente le
point de départ des principaux éléments du

patinage artistique: sauts, pirouettes, pas,
postures et liaisons.

L'’équilibre du patineur se manifeste donc
a toutes les phases de 'apprentissage et de
I'entrainement: Il s'agit dans un premier
temps de maintenir une position stable mal-
gré la vitesse de déplacement, les change-
ments de direction et de carres, les rotations
et les figures au sol. Pour cette phase, les re-
péres visuels et kinesthésiques sont trés im-
portants. Le corps doit ensuite étre parfaite-
ment équilibré et stable pour préparer une
phase d’élan optimale, seule garante de la
réussite d'un saut.

Pour garder ou retrouver I'équilibre, le pa-
tineur exploite différents facteurs: la vitesse
de déplacement, la force centrifuge, la

Saut a ski — Se relever a 100 km/h

a capacité de coordination et, par la

méme, I'équilibre, se trouvent au centre

des préoccupations du sauteur. Un saut
se décompose en quatre phases, dont cha-
cune lance un défia I'équilibre.

Elan: Lorsque le skieur dévale le tremplin
en position accroupie, il est essentiel qu'’il
place son centre de gravité de facon opti-
male surtout lorsque le tremplin se reléve,
pour préparersa phased’envol.lldoit trouver
son équilibre tant vers 'avant que latérale-
ment en cherchant la position qui lui
convient le mieux. On entraine cela en re-
cherchant et en contrélant constamment la
position accroupie optimale pour chacun,
d’abord sur place, puis sur les skis ou sur un
chariot de simulation en augmentant la vi-
tesse.

Prise d’élan: Pour prendre efficacement
son envol, le sauteur doit se relever de la po-
sition groupée tout en gardant une position
trés stable. Une petite dysbalance au niveau
des jambes suffit déja pour entrainer une

mauvaise position durant la premiere phase
du vol. Un déséquilibre dans I'axe longitudi-
nal aura des effets encore plus graves. Une
trop forte pression sur les talons ou les or-
teils peut carrément empécher I'envol. Le
sauteur doit étre capable, méme a prés de
100 km/h, de connaitre la position de son
centrede gravité et lazonede pression au ni-
veau de ses pieds. On entraine cela en multi-
pliant les sauts et en procédant a un entrai-
nement par visualisation.

Vol: En I'air, le sauteur doit maitriser par-
faitement son équilibre. Il doit pouvoir réagir
aux bourrasques et aux courants pour trou-
ver la position la plus stable possible. Depuis
trois ans, nous exercons cet élément dans le
canal aérodynamique d’Emmen. Cette ins-
tallation nous permet de travailler plus lon-
guement sur le contréle de I'équilibre; au
tremplin, le vol ne dure que 4 a 6 secondes!

Réception: Pour obtenir de bonnes notes
de style, le sauteur doit se poser en télémark
pour amortir |'atterrissage. A premiére vue,
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flexion du genou, les mouvements et posi-
tions des bras et de la jambe libre, la tension
du corps, le rythme.

En dehors de la glace, nous mettons l'ac-
cent sur la recherche d’équilibre sur un pied,
sans déplacement, de maniére a bien sentir
la position des segments. Chaque figure est
ainsi décomposée en séquences et répétée
jusqu’a la parfaite maitrise. Seule cette sta-
bilité confére au patineur la confiance et la
force mentale indispensables a la réussite
d’un programme.

Peter Griitter, entraineur de Stéphane Lam-
biel, 44 des championnats d’Europe de Lau-
sanne en 2002. Peter Griitter, chemin du Fief-
de-Chapitre, 1213 Petit-Lancy.

c’est la phase du saut ou I'€quilibre joue le
plus grand réle. Lathlete progresse bras ten-
dus de chaque c6té en télémark avant de se
redresser.C'est ainsi qu’un saut réussi se ter-
mine, esthétiquement parlant.

Nous entrainons de maniére intensive
toutes les facettes de la coordination, sur-
tout avec les jeunes. Dans ce domaine, on
peut organiser des entrainements trés inté-
ressants a la fois ludiques et variés. Le fait
de s'essayer a des disciplines apparentées
comme le freestyle, le trampoline ou le plon-
geon de haut vol constitue une expérience
intense pourl'athléte et I'aide a mieux «pen-
ser en trois dimensions». Le meilleur entrai-
nement consiste cependant a multiplier les
sauts surletremplin pouracquérir et perfec-
tionner la technique complexe du saut.

Berni Schodler,
entraineur national de saut a ski,
billabong71@bluewin.ch
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