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“ Dossier // Questions d’entrainement

Specialistes a I’épreuve

Réponses // Lathéorie del'entrainement souléve de nombreuses questions.
Nous les avons posées a des experts pour qui la force,'endurance, la vitesse, la
coordination et la mobilité n'ont plus de secret.

> Endurance

Expert: Roland Schiitz, professeur a I'Institut du sport et des
sciences du sport de ['Université de Berne; membre
de compétences «Endurance» de Swiss Olympic.

Rédaction: Christin Aeberhard

» Que se passe-t-il dans mon corps si je pratique ré-
guliérement un sport d’endurance? Lenduranceest la
capacité du sportif a résister a la fatigue ou a récupérer
rapidement aprés un effort. Cette résistance a la fatigue
est le produit des processus d’adaptation qui s'opérent
dansl’organismeapréschaquesollicitation.lendurance
aérobie dépend de la quantité d’énergie que lamuscula-
ture est capable de produire par unité de temps, moyen-
nant un apport suffisant d’'oxygene.

Pour améliorer cette production d’énergie, il faut op-
timiser le systeme d’apport d’oxygéne. Sous l'effet de
I'entrainement, la production de globules rouges aug-
mente, favorisant du méme coup le transport de I'oxy-
gene dans le sang. Les «voies de transport», autrement
dit les vaisseaux sanguins (capillaires), gagnent en den-
sité, tandis que le «<moteur» (cceur) gagne en volume et
en puissance. |l est alors capable de pomper davantage
de sang par unité de temps. Lentrainement d’enduran-
ce induit aussi des modifications de nature musculaire,
notamment une multiplication des «centrales énergé-
tiques» (mitochondries) qui alimentent les muscles.On
constate aussi des modifications au niveau du systéme
respiratoire,du métabolisme et du systéme hormonal.

Qui d’un nageur, d’un cycliste ou d’un coureur possé-
de la meilleure endurance? On ne peut pas comparer
ces sports, méme s'ils font tous partie de la famille des
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sports d’endurance. La natation, le cyclisme et la course
déclenchent dans I'organisme des adaptations globales
analogues: sous l'effet de I'entrainement, les systémes
cardiovasculaire, hormonal et métabolique subissent
des modifications comparables. Par contre, les adapta-
tions locales ne s’opérent que dans les groupes muscu-
laires sollicités par le sport pratiqué. Elles varient donc
enfonction de la discipline considérée.

C’est pourquoi on fait la distinction entre I'endurance
générale et 'endurance spécifique. La premiére permet
ausportifdepratiquern’importe quelleactivité pendant
une longue durée sans trop se fatiguer. La seconde vise
a entrainer de facon ciblée la capacité de performance
spécifique a un sport donné. Un nageur qui se met a la
course a pied dispose d’emblée d’'une bonne endurance
générale mais, pour progresser, il doit améliorer son en-
durance spécifique.

Comment peut-on trouver son rythme d’entrainement
idéal quand on ne dispose pas de cardiofréquencemé-
tre? Dans les sports d’endurance, le rythme d’entraine-
ment «idéal» est défini par les objectifs a atteindre. Pour
améliorer I'endurance générale, la théorie qui prévaut
préne un entrainement modéré. Mais beaucoup pen-
sent encore que pour porter ses fruits, I'entrainement
d'endurance doit étre pénible. Or, pour développer
I'endurance de base générale, il suffit que I'effort soit
percu comme «légérement pénible», que la respiration
s'accélére et que I'on transpire un peu. La reégle qui veut
que l'on puisse continuer a converser pendant l'entrai-
nement constitue également un bon repére. |l existe un
test tout simple pour savoirsile rythme d’entrainement
est adapté: parcourez une distance donnée au début de
I'entrainement (env.30 minutes) et vérifiez votre temps.
A lissue de I'entrainement, refaites le parcours dans le
méme temps.Sile rythme de I'entrainement était adap-
té,vousallezavoir'impressiondefournirle méme effort
qu'audébut.

A partir de quel age peut-on entrainer I'endurance? Les
adaptations physiologiques sont les mémes chez les
enfants que chez les adultes. Un entrainement d’endu-
rance impliquant un effort astreignant de longue durée

» Le meilleur moyen pour les enfants de
développer leur endurance de base, c’est
de beaucoup bouger, de jouer a I'extérieur
et d’aller a pied, a vélo, en trottinette, etc.
al’école ou al’'entrainement. «

Dossier // Questions d’entrainement

(3ominutesde courseen continu p.ex.) n'est pasindiqué
pour les enfants.Enfait, je me demande s’il est vraiment
nécessaire d’entrainer I'endurance de facon systéma-
tique avec les enfants. Le meilleur moyen pour eux de
développer leur endurance de base, c'est de beaucoup
bouger, de jouer a I'extérieur et d’aller a pied, a vélo, en
trottinette, etc.a I"école ou a I'entrainement.

Entrainer trés tot la résistance a la fatigue, quelle que
soit la forme choisie, est trés important. Cest la condi-
tion pour espérer améliorer par la suite les autres fac-
teurs de la condition physique, les qualités de coordina-
tion et la technique.

Comment se concoit un entrainement de I'endurance
adapté aux enfants? Les possibilités pour entrainer I'en-
durance de maniére ludique et variée sont innombra-
bles. Par exemple le jeu du dé: pendant 15 minutes, les
enfantsrécoltent des points a différentes stationsenen-
chainant des exercices sans s'arréter. Toutes les formes
devraient obéir aux principes suivants: petits groupes,
pauses courtes, beaucoup de mouvement. Limportant
est que les enfants bougent tout le temps, avec des va-
riations d’intensité. Ce genre de séquence devrait étre
placé de préférence alafinde I'entrainement a cause de
la fatigue qu’elle engendre.

Seuls les exercices d’'une durée de 20 a 120 secondes
avitesse maximale sont déconseillés jusqu’a la puberté,
car les enfants supportent mal les hormones de stress
générées par ce type d'efforts. Lenseignant ou 'entrai-
neur doit par conséquent choisir entre des exercices
courts et intensifs (vitesse) et des efforts de longue
durée d’intensité modérée. De toute facon, les enfants
réagissent assez vite si I'effort est trop intensif et ils ra-
lentissent d’'eux-mémes le rythme.

Jai deux entrainements par semaine avec mes juniors.
Came laisse peu de temps, en plus de la technique et de
la tactique, pour entrainer 'endurance de base. Est-ce
queje peuxleurdonnerdes exercices afairealamaison?
Et comment m’assurer qu’ils les fassent? Vous pouvez
par exemple leur demander de venir a I'entrainement
oud’alleral'école a véloou enroller,ce qui est tres facile
acontrdler.Vous pouvez aussi organiser un concours par
équipes,dont I'enjeu consiste a capitaliser le plus d’heu-
res d’activité physique en six mois. Sur un tableau que
vous affichez a I'entrainement, vous collez une vignette
ou cochez des cases par unité de temps réalisée: 10 mi-
nutes de course, 15 minutes de roller ou de natation, 20
minutes de vélo. Je vous assure que c’est une formule
trés motivante.

Il faut bien sar aussi contréler que I'entrainement
apporte un plus. Pour cela, vous pouvez concocter un
test d'endurance standard applicable a I'ensemble de
votre club, comme un test de course, de roller ou de
vélo que vous faites passer deux fois par année. Vous
pouvez ensuite établir des classements par catégories
et/ou équipes ou un top ten que vous laissez affiché en
permanence.Cette formule garantit une certaine trans-
parence au sein du club. Elle peut aussi donner envie de
s’entrainer pour améliorer son classement personnel ou
celuide son équipe. //
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7 Force

Expert: Leo Held, entraineur de I'équipe natio

Rédaction: Roland Gautschi

» Qu’entend-on par force? En physique, la force est
égale a la masse multipliée par I'accélération. Mais, en
sport, il y a une autre donnée qui compte tout autant:
la puissance, a savoir le travail (force x distance) fourni
par unité de temps. La vitesse du mouvement joue un
role déterminant aussi bien pour la force que pour la
puissance. Pour pouvoir fournir une grande quantité de
travail par unité de temps et, par conséquent, atteindre
une puissance élevée, il faut un systeme bien organisé.
La force comprend donc une part importante de coor-
dination. On distingue la coordination des éléments a
I'intérieur du muscle (coordination intramusculaire) et
I'interaction entre les groupes musculaires participant a
un mouvement (coordination intermusculaire). Quand
ces deux paramétres sont optimaux, le mouvement
peut étre exécuté a vitesse maximale. Cela ne veut pas
encore dire qu'il soit précis et atteigne son but.

Comment un entrainement de la force devrait-il étre
structuré? Il faut commencer par créer une stabilité

générale. La stabilité, notamment du tronc, est essen-
tielle pour développer la force maximale. Ensuite, il faut
naturellement entrainer de maniére spécifique cette
force maximale (force la plus grande qu'un muscle ou
un groupe musculaire est capable de développer lors
d’'une contraction maximale volontaire) compte tenu
de la discipline pratiquée: elle doit donc étre intégrée
dans I'entrainement de la technique et des qualités de
coordination. Quand on travaille avec des athlétes bien
entrainés, ces facteurs évoluent parallelement et s’in-
fluencent réciproquement. lamélioration de |a stabilité
a des répercussions positives sur la force maximale et
I'amélioration de la coordination influence positive-
ment la stabilité. Mes athlétes font d’ailleurs toujours
des exercices de stabilisation avant d'entamer une sé-
quence d’entrainement plus technique.

A partir de quel age peut-on entrainer la force et quelle
forme d’entrainement faut-il privilégier? La pratique a
démontré l'efficacité de I'entrainement de la force chez
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les enfants. Dans leur cas, le gain de force ne se traduit
pas par une augmentation du volume musculaire, mais
par une amélioration des coordinations intramusculai-
resetintermusculaires. Les exercices a privilégier quand
on travaille avec des enfants sont ceux qui contribuent
a former et a stabiliser le corps: d’une part, parce qu'ils
permettent de prévenir des défauts de posture pouvant
entrainer des Iésions de I'appareil de soutien, et, d'autre
part, parce qu’ils constituent les prémices de I'entraine-
ment plussystématique qu’ils seront capablesde suivre,
a la puberté et a I'adolescence,vu leur développement
hormonal.

Lapprentissage précoce des techniques correctes est
également trés important pour I'évolution de I'entrai-
nement de la force. En apprenant a I'age d’or —entre 10
et12ans—asoulever correctement des poids légers, 'en-
fant assimile au bon moment un schéma moteur qu’il
sera capable de reproduire par la suite. Des conditions
doivent aussi étre créées pour favoriser, ultérieurement,
un entrainement plus intensif de la vitesse (vitesse =
capacité de réaliser un forte impulsion en untemps trés
court, de surmonter des résistances avec une vitesse de
contraction élevée et d’accélérer un objet ou son corps).
Les exercices pliométriques — bondissements multiples
- sont idéaux pour cela; ils sollicitent les composantes
élastiques et les capacités d'étirement-raccourcisse-
ment (réflexe myostatique) de la musculature de facon
ciblée pour développer la performance. Chronologique-
ment, voici comment il faudrait procéder:

W Stabiliser pour prévenir les mauvaises postures sus-
ceptibles d’entrainer des lésions de I'appareil de sou-
tien

W Entrainer la technique pour constituer le bagage né-
cessaire a l'entrainement ultérieur de la force

W Entrainer |a force maximale (du simple au complexe)
W Entrainer la force-vitesse (entrainer la force de réac-
tion, etc.)

Associer toujours les étapes 2,3 et 4 a un entrainement
de lastabilité (gainage)

Qu’entend-onparentrainementintégratif de laforce?
Cet entrainement consiste a intégrer des éléments
techniques dans un entrainement de la force ou, inver-
sement,a coupler|'entrainement de latechnique aufac-
teur force. Personnellement, je parle d’'entrainement de
laforce «<apparentéalatechnique» etd’entrainement de
la technique «apparenté a la force». Concretement, cela
signifie dans le premier cas qu’'on ne va pas se conten-
ter de soulever un poids, mais essayer de le déplacer en
appliquant la technique (de judo) correspondante; dans
le deuxiéme cas, cette approche implique par exemple
qu'on entraine une technique de projection de judo
avec beaucoup de résistance. Mes explications se rap-
portent au judo, mais ces méthodes peuvent trés bien
étre transposées dans d'autres sports. On ne peut pas
se contenter de déléguer I'entrainement de |a force spé-
cifique au sport pratiqué. Il est essentiel qu'il soit dirigé
par I'entraineur en personne sil'on veut qu'il satisfasse,
en termes de force également, au profil d’exigences de
la discipline considérée.

Dossier // Questions d’entrainement E

» Les exercices a privilégier quand on
travaille avec des enfants sont ceux qui
contribuent a former et a stabiliser le corps «

Quelles sont les erreurs a éviter dans I'entrainement de
la force? Lessentiel est que la technique soit correcte.
Cette exigence présuppose une bonne capacité de
stabilisation et de coordination. Celui qui croit pouvoir
commencer un entrainement «costaud» de la force avec
des jeunes en phase de puberté sans expérience préa-
lable, a tout faux. Les conditions doivent étre créées en
amont, le plus tot possible. C’'est une maniére aussi de
se prémunir contre le reproche de dangerosité souvent
adressé a cet entrainement. Exécuté correctement, a
savoir au bon moment et conformément au dévelop-
pement des enfants, I'entrainement de la force n'est pas
dangereux. Pour ce qui est des blessures, le risque est
bien plus grand lorsqu’on évolue dans des situations de
jeu ou des compétitions.
Autremytheetreprochesouvententendus:I'entraine-
ment de |a force rend lent. Voila pourquoi de nombreux
entraineurs pensent obtenir de meilleurs résultats en
faisant travailler leurs protégés avec des poids plus |é-
gers, mais a vitesse plus élevée. Or, pour développer la
coordination intermusculaire, il vaut mieux travailler
avec des poids assez lourds et un nombre de séries ou
de répétitions adapté en conséquence. limportant est
que le mouvement en soisoit bien coordonné et que son
amplitude soit exploitée de facon optimale. Sil'on tient
compte de ces paramétres, I'entrainement permettra
d’améliorer la performance tout en optimisant la force
maximale, fondement de la force et de la force-vitesse.

Quel entrainement peut-on proposer a I'école? Avec les
enfants de I'école enfantine ou en premiére année pri-
maire,on organisera des exercices et des jeux qui favori-
sent le développement de la force tout en stabilisant le
corpsdefacon harmonieuse. llestimportant, parla suite
aussi,d’intégrerles exercicesdeforcedanslalecon.Dans
cette perspective, on évitera de s’en servir pour boucher
les trous ou punir les éléves! Les enseignants ont pour
réle de proposer des séquences d’entrainement moti-
vantes et de faire comprendre a leurs éléves les aspects
positifs d’un entrainement de la force générale et spé-
cifique. A partir du moment ou ils ressentent les effets
positifs de I'entrainement, notamment de la force, les
jeunessont motivés a poursuivre leurs efforts. Et pas be-
soin de machines colteuses pour transformer une salle
de gym en salle de musculation: un brin d’'imagination
suffit. //
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’agreés idéal

Joie, plaisir et nouvelle motivation pour vos cours de
groupes, entrainements «circuit», pour I’entrainement
chez vous et pour des réhabilitations.

Offres et commandes: info@t-bow.ch
Informations: 041 783 83 83 ou WwWW.t-bow.ch

85 possibilités

d’organiser des
semaines a théme ou
séminaires dans une
maison au cceur de la
nature.

Informations au
03130667 67
www.naturfreunde.ch
info@naturfreunde.ch
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) Vitesse

Expert: Gilles Cometti, maitre de conférences a la Faculté des
sciences du sports de Dijon, auteur de nombreux ouvrages sur
la préparation physique dans les sports collectifs.

Contact: gilles.cometti@u-bourgogne.fr

Interview: Véronique Keim

» Un joueur de 20 ans peut-il encore améliorer sa vitesse? Si oui,
comment? Certainement! Ondispose pourcelade plusieurs moyens.
Le premier consiste a améliorer la technique de course sur des para-
metres tels que le placement du corps, 'enchainement des appuis,
I'attitude du haut du corps, 'amplitude des foulées, etc. En clair, on
luiapprendacourir.Deuxieme moyen,on essaied’améliorerlaphase
de démarrage avec des exercices spécifiques et de la musculation
lourde. Et enfin, pour la phase de course lancée, on fera appel au tra-
vail de pliométrie principalement centré sur la réaction du pied.

Avec les enfants, comment travailler efficacement pour dévelop-
per de maniére optimale leur capital vitesse? Le facteur principal
a développer est la qualité de I'appui que 'on obtient par un travail
de bondissements variés. Ce travail exige une grande vigilance tech-
nique que ne possedent que les entraineurs du sprint et des sauts.
Avec un travail de saut a la corde, de cerceaux, de skippings, de haies
basses, le tout exécuté en respectant les trois principes que sont le
placement du corps, le déplacement du bassin et la spécificité des
tensions musculaires (principalement pliométriques),on donne aux
jeunes les bases pour un travail futur quisera plus axé surlaforce. La
période intéressante pour ce type de travail se situe entre 11-12 ans
pour lesfilles et 13-14 ans pour les garcons.

» La vitesse est une qualité neuromusculaire,

son amélioration est due a des facteursnerveux
et musculaires; en les travaillant le joueur devient
plus performant, sa technique de course —donc
son économie de course —s'améliore et il va moins
consommer. 4

(Tiré de I'article «La résistance a la vitesse, clé de la préparation
physique en sports collectifs?», Cometti,2006)

Deux paramétres déterminent la vitesse: 'amplitude et la fréquen-
ce.Comment augmenter le premier sans diminuer la fréquence des
foulées? Enfait,'amélioration principale que 'on peut obtenirsurla
vitesse de course réside dans le travail de 'amplitude. Si on rend le
sprinter plus fort (musculation avec charge) et plus réactif (pliomé-
trie)surl'appui,ilaugmentelalongueurdesesfouléessansdiminuer
sa fréquence. En effet, comme ses temps d’appui au sol diminuent
—puisqu’il est plus dynamique —il ne perd pas en fréquence.

Si toutefois il existe un risque de dénaturer la fréquence, on con-
seille alors un travail d’appuis avec cadence rapide tel que celui re-
commandé par Donati, entraineur italien de sprint, qui consiste a
répéter des gammes de skippings a des cadences rapides et lentes
pour forcer le joueur ou I'athléte dans le sens de la fréquence. Cette
méthode s’avére efficace.

Pouvez-vous donnerun exemple de séance d’entrainement axée sur
I’'amélioration des trois premiéres foulées? La séance que je propose
commence par ce que nous avons appelé I'échauffement russe, qui
consiste en des contractions analytiques pour bien vasculariser les
muscles et ainsi faire monter la température musculaire. La séance
comporte ensuite des sprints courts (15 m maximum) avec des situa-
tions de départ quiobligent a partir sur des sensations correctes.On
feraainsieffectuerdes sauts divers avant le départ pourimposerdes
foulées plus dynamiques.

Je propose ces situations de départ, suivies a chaque fois d‘un
sprint sur10—12 métres: six bonds en pied (travail dynamique de |a
cheville, jambes tendues); quatre sauts sur banc, départ assis, une
jambe de chaque c6té; quatre sauts de «pantins» dans et hors du
cerceau, suivi d‘un quart de tour; dix skippings par-dessus les co-
nes; départ assis sur le banc; et enfin quatre sauts sur haies. Ces
situations de départ peuvent étre variées al'infini,mais 'accent sera
toujours mis sur I'enchainement travail réactif des appuis suivis du
démarrage. //
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Maisons (hébergement de groupes) pour
camps de vacances et de loisirs aux Grisons

@ GarniJulia alt. 1200 m
—en bordure du village de Savognin
—100 lits avec douche/WC
—nouvelle cuisine, office, salle de séjour
— pour groupes cuisinant eux-mémes,
demi-pension ou pension compleéte

@ Piz Grisch alt. 1600 m
—au-dessus de Savognin
-32lits
—salle de séjour/a manger avec cheminée
— pour groupes cuisinant eux-mémes

Hiver 06/07: du 7 au 19 janvier 2007
Eté 2007: diverses dates encore libres

Garni Julia / Piz Grisch

Case postale, CH-7460 Savognin
Tél. +4181684 1444
garni.julia@savogninbergbahnen.ch
www.savogninbergbahnen.ch
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nnée
et ski en Valais

A partir de 195.- francs
les 3 jours en groupe
(demi-pension, 2 forfaits
journaliers Aletsch inclus)

Salles de séminaire et de détente
Vaste offre de sports et de loisirs

Hébergement en dortoirs ou
en chambres doubles (contre
supplément)
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3984 Fiesch/Valais
Téléphone 027 970 15 15
www.sport-feriencenter.ch
info@sport-feriencenter.ch
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La régulation de I’énergie bio-électromagnétique est
une méthode légale d’optimisation des performances
physiques individuelles.

Performances de pointe

Epargne ton énergie par :
- un échauffement effi cace

- un temps de régénération raccourci Santé

Ces deux facteurs essentiels sont
influencés de fagon positive par le

Crédit

Le Dr. med Beat Villiger, chef du
Swiss Olympic Medical Team
dit : « Les progrés de la thérapie
BEMER sont soutenus par des
preuves scientifiques! »

BEMER 3000 dont I'action renforce
l'irrigation sanguine. Ainsi, le méta-
bolisme énergétique est optimisé.

accélération des processus de
guérison : Le BEMER 3000 soutient tes
efforts physiques intensifs tout en pré-
servant ta santé et tes performances.

Prévention des traumatismes du sport,
réduction des risques de blessures et

Nous vous informons volontiers:

BEMER Medizintechnik
Schliessa 12 - FL 9495 Triesen
Tel.: 00423 - 399 39 70

Fax: 00423 - 399 39 79

E-Mail: info@be-mt.li
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Expert: Gérald Gremion, médecin-chef a I'Hopital orthopédique

de la Suisse romande a Lausanne, spécialiste en médecine du sport.

Rédaction: Véronique Keim, Valérie Gobelet

P> Les étirements ont-ils une raison d‘étre aprés un effort? Tout dé-
pend du but recherché. S'il sagit d‘améliorer son amplitude articu-
laire, les exercices de stretchingont tout a fait leurraison d‘étre aprés
un effort. Le stretching statique ou les étirements contracté/rela-
ché représentent les méthodes les plus efficaces. Une autre raison
d‘effectuer ces exercices de stretching aprés un effort est la raideur
passive du muscle.Cette derniere peut étre traitée par du stretching
de courte durée (15 secondes), a faible intensité, ce quiinduit unrela-
chement des muscles enraidis.

Il est par contre déconseillé d'effectuer des étirements de récupé-
ration a la fin d‘un match si Ion doit rejouer un ou deux jours plus
tard, comme c'est souvent le cas au cours de tournois. Dans ce cas,
on augmente les traumatismes musculaires et le phénomene des
courbatures.

Envoyant le nombre d‘anciens footballeurs penchés vers I‘avant,on
peut se demander si des étirements spécifiques n‘auraient pas eu
leur raison d‘étre? Oui, c'est tout a fait le cas. Il faut reconnaitre que
les footballeurs ne sont pas les sportifs les plus souples. En outre, la
répétitiondes micro-traumatismes dans cetype dejeuengendredes
lésions pouvant aboutira une coxarthrose,avec des déficits d‘exten-
siondelahanche susceptibles d'entrainer cette position penchéeen
avant, non seulement du footballeur mais aussi du tennisman.

Les étirements nefacilitent pas|‘élimination del‘acide lactique.Que
faire alors pour récupérer plus vite? Pour favoriser la récupération,
on peut effectuer des enchainements de contraction/relachement
des différents groupes musculaires sollicités pendant la compéti-
tion ou encore surélever les jambes, ce qui facilite le retour veineux.
De méme, des bains chauds ou le sauna accélérent la circulation
locale et permettent |'élimination des déchets.

Jenepense pas qu‘il soitintéressant d‘éliminer|‘acide lactique qui
est généralement consommé sur place et qui sert a la restauration
des réserves de glycogéne. Par contre, une activation de la vasculari-
sation locale permetd‘éliminerles déchets de lacontracture muscu-
laire et les radicaux libres.

Avant un effort qui inclut des séquences de type explosif, est-il
concevable de ne faire aucun étirement? Ne s‘expose-t-on pas a un
risque de déchirure musculaire? Il n‘y a en tout cas pas d‘études qui
montrent un risque accru de déchirure musculaire dans des exerci-
ces de type sprint sans étirements préalables. Le contraire semble
plus probable.

En ce quiconcerne le type d'échauffement, il convient de dissocier
les extenseurs et les fléchisseurs. Les extenseurs ne doivent pas étre
étirés, sinon leur efficacité diminue. Pour les exercices de saut et de
sprint, les ischio-jambiers pourront par contre étre étirés a faible
amplitude sur une ou deux répétitions. Léchauffement doit com-
prendre des exercices de vascularisation (contractions dynamiques
et non isométriques), a base d‘alternance contraction/relachement
pour faire pomper le muscle.Le mouvement naturel comme la circu-
mduction est souvent plus approprié pour préparer les articulations
atravailler dans les grandes amplitudes.

Finalement larevue de la littérature sur le sujet montre que le stret-
ching peut avoir des effets bénéfiques, pas d‘effets ou des effets
négatifs... En tant qu‘entraineur,comment s‘y retrouver et que pré-
coniser aux athlétes? Tout dépend du but recherché. Le sportif de
sport-santé doit faire ce qui lui semble juste et qui lui fait du bien.
S‘ilressent un bien-étre grace au stretchingen post effort,iln'ya pas
deraison qu‘il s‘en prive.

Pour le sport de performance, la ot une grande amplitude arti-
culaire n‘est pas exigée, il me parait contre-indiqué d‘introduire des
exercices de stretching tels que le PNF (stretching a dominante neu-
romusculaire consistant en une combinaison d'étirement et de con-
traction isométrique), les contractés/relachés et le stretching stati-
que dans les 48 heures précédant une compétition. Et ce en raison
des risques de diminution de la capacité de performance. //

» Sil s‘agit d‘améliorer son amplitude
articulaire, les exercices de stretching
ont tout a fait leur raison d‘étre aprés un
effort. «

mobile 5 |06



BT obileclub // Offres

» Cours «Camps sportifs»
[0 membres mobileclub Fr.320.~
[0 non membres Fr.350.~

» Pogo Stick bleu

(prix public Fr.96.-):
0 membres mobileclub Fr.81.60 par piece
[0 non membres Fr.91.20
(TVAincluse) + port Fr.g.—

» Calendrierde |‘Aide sportive
[0 membres mobileclub Fr.35.— (+ port Fr.6.-)
O non membres Fr.49.— (+ port Fr.6.-)

» T-Bow
I'arc multi-fonctionnel, orange avec bande bleue (prix public: Fr.178.-)
Offre valable jusqu‘a fin novembre 2006!
Nombre
O membres mobileclub Fr.160.— (TVA incluse) + port Fr.15.—
O non membres Fr.168.— (TVA incluse) + port Fr.15.—

» Set d‘élastiques

(prix public: Fr.49.-)

Nombre
[0 membres mobileclub Fr.44.~(TVA incluse)
[0 non membres Fr.47.— (TVAincluse)

Oui, je m’abonne a «mobile»

[0 Jem’abonne pour unanala revue «<mobile» ainsi qu’au
mobileclub
(Fr.57—pour la Suisse, € 46.— pour 'étranger).

[0 Je m'abonne pour unan ala revue «mobile»
(Fr.42.—pour la Suisse, € 36— pour 'étranger).

[ Jaimerais un abonnement a l'essai
(3 numéros au prix de Fr.15.—,€ 14.— pour I'étranger).

[0 Je suis déja abonné(e) a la revue «<mobile» et j'aimerais devenir
membre du mobileclub (Fr.15.—par an)

Nom

Aretourner a I’'adresse suivante:

Rédaction «mobile», OFSPO, CH-2532 Macolin
Fax:+41(0) 323276478
www.mobile-sport.ch

Cours // Camps sportifs

» Tuesalarecherche de nouvelles inspirations pour planifier de facon optimale
ton prochain camp sportif avec ton école ou ton club? Laisse-toi conseiller par
desexpertsdu Centre sportif national delajeunesse de Tenero.Le cours s'adressé
a tous ceux qui désirent améliorer leurs compétences didactiques dans la pla-
nification et le déroulement de camps sportifs. Les aspects théoriques seront
complétés par des visites sur le terrain et par des exemples pratiques.

Date: du vendredi 27 avril 2007, a 12hoo, au dimanche 29 avril 2007, a 16h00
environ.

Lieu: Centre sportif national de |a jeunesse de Tenero.

Responsable: Giorgio Piffaretti

Colt: pour les membres du mobileclub Fr.320.—, pour les non membres Fr.350.~
(documentation et repas compris). Le matériel est prété par I'organisateur.

VISTAWellness // Bonds en tous genres!

» Entrainer force et équilibre tout en s'amusant,
c'est possible avec le Pogo Stick! Les enfants (jusqu'a
50 kg) vont s‘en donner a cceur joie! Boitier en acier
solide avec ressorts intérieurs. Embout en caout-
chouc trés élastique.

Profitez sans tarder de l'offre spéciale réservée aux
lecteurs de «mobile»!

Commande:aumoyendutalonci-contrealadirection
du mobileclub. Livraison et facturation par

lafirme VISTAWellness SA, 2014 Bole,

téléphone 032 84142 52,fax 03284142 87,

e-mail: office@vistawellness.ch

Calendrier2007 // Aurythme des sportifs suisses

» Pour la troisieme année consécutive, l'Aide sportive édite son calendrier en
troislangues,avec, pourchaque mois,I'image d'un sportif confirméetd’un jeune
en action. Cette année, ce sont Denise Bielmann, Fabian Cancellara, Didier Cu-
che, Mathias Hofbauer, Eveline Leu, Christina Liebherr, Daniela Meuli, Mirjam
Ott, Sven Riederer, Markus Ryffel, Philippe Senderos, Patty Schnyder Hofmann et
Gregor Stahli qui ont eu I'honneur du photographe, Martin Riitschi (Keystone),
gagnant du Swiss Press Photo Award 2002 et 2003.

www.aidesportive.ch

T-BOW // Forme al’emporter

» LeT-BOW est un nouvel engin de fitness multi-fonctionnel pour tous les adep-
tes du mouvement qui ne veulent pas s‘encombrer d‘appareils lourds et compli-
qués. Sa forme arquée permet d’entrainer les aspects de la condition physique
tels que force,endurance et mobilité ainsi que la coordination.

Fabriqué en bois ou en plastique robuste, le T-BOW s’utilise sur ses deux faces.
Trois bandes élastiques permettent d’adapter la charge a I'utilisateur.

Vous trouvez des exercices et informations supplémentaires sur le site
www.t-bow.ch.

Commande: au moyen du talon ci-contre a |a direction du mobileclub. Livraison
et facturation par la firme Renato P. Rliede Sports Goods AG. Tél. 041 783 83 83,
fax 04178383 80,

Info@r-sportsgoods.com , www.r-sportsgoods.com
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