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Erik Golowin

«force» qui permette d’en appréhender a la fois

les aspects physiques et psychiques. La force
n'existe jamais sous une «forme pure», telle que la
décrivent les ouvrages scientifiques. Elle est tou-
jours un mélange de différents facteurs de condi-
tion. Pour mieux comprendre et expliquer les pro-
cessus complexes qui interviennent dans les diffé-
rentes disciplines, Jean-Pierre Egger recourt,
comme d’autres spécialistes, a 'expression «l'éner-
gie par le temps». Werner Kieser, chantre média-
tique des salles de fitness, a-t-il raison lorsqu'il pré-
tend que la subdivision des forces en sous-catégo-
ries abstraites est absurde? Pour Jean-Pierre Egger,
une telle subdivision permet d’élaborer et de plani-
fierun entrainement spécifique pour chaque sport:

Il est difficile de donner une définition de la

Bien plus que leverd

Jean-Pierre Egger, head-coach de la Fédération suisse
d’athlétisme, I'affirme sans ambiguité:il est illusoire de
prétendre s'imposer dans le sport de compétition actuel sans
un entrainement spécifique de la force.

«Il est important de savoir quelle sorte de ten-
sion est déterminante pour optimiser une activité
donnée.»

La stratégie du succés

Pour les athlétes et les entraineurs, les questions
primordiales sont les suivantes: quelle est la mé-
thode la plus efficace? Combien de séries dois-je
faire et combien de répétitions par série? Fort de sa
longue expérience, Jean-Pierre Egger sait que la pa-
nacée n'existe pas: «Le développement la force
musculaire correspond a I'adaptation a un stimu-
lus;ilest doncimportant de travailler en alternance
selondifférentesméthodes.» Ilconseille et entraine
les athlétes avec lesquels il travaille non pas selon
une méthode, mais selon une stratégie d’'entraine-
ment. Une stratégie mise au point principalement
de 1981 a 1993, alors qu'il entrainait Werner Giin-
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Jean-Pierre Egger a développé
ses stratégies d’entrainement dans
ées 8o et go. Les succes
eve» Werner Gunthor
bué a en faire la référence
tiere d’entrainement et de
dition physique.

la fonte!

thér, plusieurs fois champion du monde du lancer
du poids. Ses succés 'ont conduit parla suite a colla-
borer avec des entraineurs et des athlétes de pointe
de différentes disciplines. Il a notamment préparé
des programmes de musculation spécifique pour
les joueurs du club de football de Grasshoppers
(GCZ), pour Simon Ammann, pour l'équipe natio-
nale francaise de basketball et derniérement pour
leteam d’Alinghi.

Recherche de I'explosivité

«Pendant longtemps, les athletes ont sous-estimé
I'importance delavitesse dansl'entrainement dela
force, alors que les spécificités de la plupart des
Sports requiérent une mobilisation tres rapide de
celle-ci», constate Jean-Pierre Egger. Selon lui, I'im-
Pulsion de départ doit étre intense, le déclenche-
ment du mouvement passant par une forte accélé-
ration. Or, c’est précisément cette force explosive
qui a été négligée par le passé, lorsque l'entraine-
ment des athlétes ressemblait a celui des cultu-
Iistes. Mémesil'on atteignait des seuils de force trés
élevés, le temps mis pour parvenir a cette perfor-
mance musculaire maximale était trop long. La
stratégie d’entrainement pronée par Egger re-
cherche donc les moyens d'obtenir une forte aug-

Mmobile 2|03 La revue d'éducation physique et de sport

Eclairages

Le football —

Privilégier les micro-cycles d’entrainement

Bien qu’il n'ait pas été lui-méme footballeur, Jean-Pierre Egger a pu
sans probleme comprendre les mouvements spécifiques a ce sport:
«ll est impossible de définir des exercices spécifiques pour un sport
dont on ne comprendrait pas les mouvements et dont on ne serait
pascapablederessentirle fonctionnement.» Apartirde1998,ilatra-
vaillé deux fois par semaine avec les joueurs du GCZ.La encore, il est
resté fidele a sa philosophie consistant a s’entrainer le moins pos-
sible sur des appareils pour privilégier les exercices complexes qui
stimulent parallélement le sens du mouvement. Mais le plan d’en-
trainement présentait tout de mémedes différences essentielles par
rapport a celui élaboré pour Werner Glinthor.

Problématique

La saison de football est tellement longue qu’elle laisse peu de
champlibreauntravail de préparationvraimentoptimal.Onestobli-
géd'intégrerles mesuresd’entrainement proprement dit et cellesde
prophylaxie dans le planning hebdomadaire. En d’autres termes, il
s'agit de satisfaire les impératifs de I'entrainement de la force dans
le cadre de micro-cycles d’entrainement. Sappuyant sur son expé-
rience,Jean-Pierre Egger préconise la stratégie suivante:en début de
semaine et aprés un match, priorité est donnée aux mesures de pro-
phylaxie et de récupération (endurance générale, travail de renforce-
ment, étirements, entrainement équilibré des agonistes et des anta-
gonistes). Et dans la seconde moitié de la semaine, travail ciblé des
facteurs déterminants pour la performance.

Besoins et conséquences

Dans le domaine de la force, le footballeur a besoin d’une force ex-
plosive développée essentiellement de maniére pliométrique. En
plus dela durée de I'effort, le football se caractérise par le nombre et
la variété des mouvements qui entrainent une sollicitation aussi
bien cyclique qu’acyclique de la force. Le caractére intermittent de la
charge est tres typique de ce sport dans lequel la mobilisation de la
force est constammentinterrompue. A une action explosive succéde
une phase de calme, plus ou moins longue, puis une nouvelle phase
d’activitéintense.llfautdonc prévoir un entrainement de la force qui
alterne,a une fréquence irréguliere, force-vitesse et vitesse. On peut
imaginer le programme suivant: travail intensif de la force pendant
dix secondes, suivid’'une phase de récupération active sous forme de
footing léger, puis nouveau travail intensif de |a force pendant cing
secondes suivi d'une phase de récupération active de 15 secondes,
etc.

Une semaine chez les joueurs du GC en période de compétition
Pendant la premiére moitié de la semaine, I'entrainement était axé
sur I'entretien de la force et 'augmentation de la force-vitesse. Pour
atteindre ces objectifs, il est possible d’entrainer alternativement la
force et la force-vitesse au moyen de flexions des genoux et de sauts
de haies.Pourles bras,on peutimaginer cinq répétitions de I'exercice
du «pull-over» avec 80% de poids, suivies par cinq a dix lancers d’un
ballon lourd de 2 kg. Pour les jambes, un programme comparable
avec cinq flexions des genoux avec 80% de poids, suivies de huit
sauts de haies. De temps en temps, on effectuait aussi des entraine-
ments en circuit, avec des variations de charges et d'intensité.

Durant la seconde moitié de la semaine, 'accent était mis sur la
force-vitesse et sur la vitesse avec des sauts sur une jambe, des
sprints et des exercices combinant sauts et sprints, aussi bien vers
I'avant que latéraux.
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mentation de la force dans un laps de temps mini-
mal.Lentrainement par les sauts est un élément es-
sentiel de cette approche. Cette méthode, appelée
«pliométrique» par les spécialistes, requiert de la
force, de la mobilité et une bonne maitrise tech-
nique. Souvent appelée aussi «entrainement de
I'élasticité» ou «entrainement réactif», elle est fon-
dée sur le couplage du travail dynamique négatif
(phase de freinage d'un saut) et du travail dyna-
mique positif (phase d'impulsion). Lobjectif est
d’améliorer le temps de réaction. Le cycle de la
phased’étirement—du freinagejusqu’al'impulsion
suivante — doit étre réduit au maximum pour le
groupe musculaire que l'on veut entrainer.

Différents axes de développement

L'adaptation de la musculature aux stimuli d’en-
trainement intervient a plusieurs niveaux, ce qui
induit des enseignements pour la pratique.

Adaptation structurelle
On entend par la 'augmentation de la force maxi-
male par accroissement de la section transversale

dumuscle. Elle nécessite une sollicitation d'une cer-
taine durée (20 a 30 secondes environ). Leffet es-
compté s'obtient en alignant des séries de 6, 8, 12,
voire 15 répétitions, selonles prédispositions indivi-
duelles de I'athléte. La charge choisie est celle qui
permet en moyenne dix répétitions au maximum.

Adaptation neuronale

1l s’agit de la capacité d’activer le plus de groupes
musculaires possibles en méme temps. Le travail
avec des poids importants stimule la coordination
intramusculaire, donc la force maximale, tandis
que l'entrainement avec des poids moyens déve-
loppe la force-vitesse. On stimuleI'adaptation neu-
ronale par un travail axé sur des séries d'une a cinq
répétitions. Avec des charges importantes, on ob-
tient une mobilisation rapide de la force muscu-
laire, mais le déroulement du mouvement est lent.
«L'allumage» est tres élevé et il est couplé a une ac-
tivité musculaire intense. Ladaptation neuronale
des muscles est particuliérement importante pour
les athlétes qui pratiquent une discipline dans la-
quelle le poids joue un réle déterminant, les sports
de combat avec leurs catégories, par exemple.

Adaptation fonctionnelle

Dupoint de vue anatomique, le travail se rapproche
d’'un entrainement technique. Il ne faut cependant
pas confondre l'adaptation fonctionnelle et 1'en-
trainement de force axé sur la technique, plus fin et
concentré sur I'exécution du mouvement. Pour que
I'entrainement soit efficace du point de vue fonc-
tionnel, il faut trouver des exercices complexes qui




nécessitent une utilisation de la force spécifique au
sport pratiqué. Les patineuses ont par exemple be-
soin de force dans les adducteurs et les abducteurs,
tandis que les lanceurs de poids doivent plutét
pousser et presser. Il s’agit donc dans la mesure du
possible de choisir des exercices qui permettent un
développement global des fuseaux musculaires dé-
terminants pour la discipline. Il est pour cela pri-
mordial que dans la position de départ, les angles
des parties du corps que lon entraine corres-
pondent a ceux du mouvement original.

Adaptation énergétique

Les besoins et la consommation en énergie varient
selon les disciplines sportives. Connaitre les ré-
serves énergétiques nécessaires pour tel ou tel
sport (énergie anaérobie alactique, anaérobie lac-
tique, aérobie, etc.) permet de stimuler I'adaptation
énergétique au moyen de formes d’'entrainement
ciblées. Il s’agit aussi de déterminer s’il vaut mieux
développerla puissance oularésistance. Pour Jean-
Pierre Egger, il est préférable d’améliorer en priorité
la puissance, c'est-a-dire la force-vitesse, par un tra-
vail de musculation. La résistance (force-endurance
ou endurance-vitesse), qui suppose une énergie
anaérobie lactique, est améliorée dans le cadre de
I'entrainement technique. Si tel n’est pas le cas, la
qualité de la puissance chute rapidement et le
temps derécupération s’allonge. Sil'on entraine par
exemple la puissance en essayant de sauter le plus
haut possible, la limite se situe a dix répétitions. Si
l'on passe a 15 ou 20 répétitions, la puissance di-
minue etla qualité de 'entrainement baisse. ~m

Eclairages

Le saut a ski —

Gare aux kilos!

Pour Jean-Pierre Egger, le saut a ski est une discipline trés complexe.
Plus que dans d’autres sports, la performance dépend en effet de
multiples parameétres. Outre les différents aspects qu'il est possible
de travailler a 'entrainement, le matériel et les combinaisons jouent
en effet un role trés important. Du point de vue technique, les deux
aspects déterminants sont le timing lors de I'impulsion (décollage)
etla position envol.entrainement de |a force des sauteurs a skimet
en lumiére certaines considérations primordiales pour la planifica-
tion. En collaboration avec Simon Amman, Jean-Pierre Egger s'est
longuement penché sur ces spécificités et en a tiré des enseigne-
ments précieux.

Problématique

Le poids joue un rdle trés important en saut a ski. Le travail de mus-
culation nedoit pasengendrerde prise de poids.Les méthodes qui vi-
sent a augmenter la masse musculaire sont donc a éviter. On cher-
chera a développer la force maximale uniquement dans le domaine
de I'adaptation neuronale, en travaillant en premier lieu la coordina-
tionintramusculaire.

Besoins et conséquences

Le renforcement ciblé de la musculature du tronc est tres impor-
tante pourquele sauteur puisse stabiliser sa positionenvol, tres ten-
due vers l'avant. Lanalyse du travail stato-dynamique révele plu-
sieurs aspects: pendant la phase d'élan sur le tremplin, le corps se
trouve dans une position statique et la musculature travaille de fa-
con isométrique jusqu’a la phase d’impulsion au bout du tremplin.
Lentrainement peut donc étre axé sur les flexions des genoux et la
technique de saut,en veillant a alterner la jambe d’impulsion (sauts
de haies, sauts de caissons). Les meilleures formes de sauts sont
celles qui se rapprochent du saut a ski. Pour le travail de la phase sta-
tique, la durée de la sollicitation isométrique devrait correspondre a
ladurée de la phase d’élan sur le tremplin.
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