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orce, endurance, vitesse, souplesse,

bref les facteurs de condition physi-

que, ont été au centre de tous les
principes d'entrainement développés
depuis les années cinquante. Au point
qu'enseignants, entraineurs et sportifs
lesont presque élevésaurangd’objetsde
culte, un culte qui, en de maintes occa-
sions, a atteint un résultat exactement
inverseacequel'onespérait.Lesthéories
les plus récentes en matiére d’entraine-
ment tendent a relativiser leur impor-
tance et a les replacer dans un contexte

plus général en prenant en considéra-
tion d’autres facteurs de performance
également. En d’autres termes: on parle
désormais de compétences. Nous avons
interrogé a ce sujet l'essayiste Arturo
Hotz, qui enseigne la théorie de 'entrai-
nement dans plusieurs universités suis-
ses. Vous pourrez découvrir dans les li-
gnes qui suivent sa nouvelle théorie,
qu’il définit comme un modéle d’action
pédamoteur.

La puissance des médecins
En mettant au point sa théorie, Arturo
Hotz I'a confrontée aux modeéles propo-

sés par le passé. Il s’est alors rendu
compte que les «acquis médicobiolo-
giques ontinfluencé pendant des décen-
nies de maniére décisive les connais-
sances théoriques de base en matiére
d’'entrainement». Avec pour consé-
quence, logique au demeurant, la mise
en évidence du réle des facteurs de
condition physique et une focalisation
presque exclusive sur la meilleure ma-
niére de les développer. Selon Hotz, les
Jeux olympiques d’été & Rome, en 1960,
ont certainement constitué un sommet
de ce point de vue, alors que 'on venait
de se convaincre de l'importance de la
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musculation pour les sportifs et de lané-
cessité, pour ces derniers, de soulever de
la fonte.

Arturo Hotz est convaincu d’avoir
identifié la cause de la prédominance
des facteurs de condition physique dans
les principes d’entrainement dévelop-
Pés par le passé: «Dans les instituts de
formation suisses, les principes d'entrai-
nementontété généralement enseignés
par des médecins. On les prenait, et ils se
prenaient également avant tout pourles
pionniers de la science de l'entraine-
ment et des sciences du sport. A c6té des
valeurs de référence qui ont été dévelop-
pées sur la base de la pratique et de la
théorie de l'éducation corporelle, des
grands principes hygiénistes ont sou-
vent marqué ce qui est aujourd’hui re-
mis en question ou affiné par les théori-
ciens actuels.»

Les deux poles de I'énergie

et de'information

En ce qui concerne les théories de I'en-
trainement, 'analyse du passé permet
de mettre un autre point en évidence.
Tout entrainement et tout apprentis-
sage moteurs ont pour finalité l'optimi-
sation de la performance sportive.
Toutesles questions, qui,unefoisqu'ony
a répondu, permettent de contribuer a
I'amélioration de la performance spor-
tive, doivent étre considérées en fonc-
tion des deux péles constitués parl'éner-
gieetl'information.Le champ detension
qui se développe entre ces deux péles va
étre développé dans les lignes qui sui-
vent a partir d'une perspective histo-
rique.

En ce qui concerne le péle «Energie»,
Hotz considére que, «d'un point de vue
historique, l'optimisation de la perfor-
mance sportive sur la base de l'orienta-
tion traditionnellement marquée du
coté des sciences naturelles a été théma-
tisée et enseignée avant tout sous 'as-
pect théorique de la mise a disposition
de l'énergie. Cette focalisation sur la
question de la libération de I'énergie a
été avant tout centrée sur la discussion,
dans le domaine de la physiologie de la
performance, des facteurs de condition
physique.»

Quant au péle «Information», on peut
le subdiviser en deuxdomaines: contréle
moteur et méthodologie. Hotz écrit a
leur propos: «Par le passé, les contribu-
tions a la mise en forme méthodolo-
gique del'entrainement, complétant des
évidences reconnues (du facile au diffi-
cile!), se sont concentrées généralement
sur I'énumeération de principes de phy-
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Eclairages

Enseignement et entrainement

siologie de la performance déclarés va-
lables pour l'entrainement (p. ex.: le
principe de l'augmentation par degrés
des charges). Pour ce qui est du contréle
moteur,quandilne futignoré,il futinté-
gré dans la formation sous l'aspect de

{{ La technique englobe tous les
aspects de la performance liés non
seulement a la condition physique
eta la coordination, mais aussi aux
éléements affectifs et tactiques. ¥

I'agilité et de T'habileté dans le sens
d’'une compréhension plus large du fac-
teur de condition physique «souplesse>.
Cen'estqu'en1986 quel'on cessa de par-
ler d'une maniére générale de I'impor-
tance de la coordination et que l'on a
donné plus de poids a la fonction et a
I'importance des différentes qualités de
coordination.»

Des facteurs de condition physique
classiques au nouveau modéle
technique

L'analyse rétrospective met en lumiére
la prédominance incontestée des fac-

teurs de condition physique dans les
théories de I'entrainement développées
au cours de ces cinquante dernieres an-
nées. Cette perspective historique per-
met déja d’identifier - méme si ce n’est
que dansune formetrés originelle—trois
domaines tres im-
portants, a savoir
la libération de
I'énergie, le con-
tréle moteur et la
mise en forme mé-
thodologique. Ar-
turo Hotz: «Sinous
tentons d’'en venir
a l'essentiel en ce
qui concerne ces trois domaines et leur
intention fonctionnelle, nous pouvons
reconnaitre que la qualité de la perfor-
mance sportive visée dépend de la qua-
lité de la technique.»

En d’autres termes, Arturo Hotz
penche pour une redéfinition concep-
tuelle de la technique (voir «mobile»,
3/99): «La technique n'est pas seule-
ment, au sens étroit, une question de
qualités de coordination mais égale-
mentl'expression,d'un point de vue glo-
bal,delacoordination,doncdelamiseen
jeu optimale de tous les facteurs in-
fluant sur la performance. La technique

Faire ce qu’il faut quand il le faut
et comme il le faut!

® Toute action ou performance sportive
demande de I'énergie.

@ Celle-cidoit parfois étrelibérée tres vite,
auneintensité maximale et pour des mo-
ments trés brefs, méme si la forme peut
varier (vitesse).

® Parfois I'effort se prolonge (endurance)
et souvent la faculté de réaction et/ou
également d'équilibre rythmé sont pré-
pondérants (coordination).

® Cependant, la précision spatiotempo-
relle et la vitesse conjuguée a la force bien
dosée garantissent le succés («Tout est af-
faire de dosage!»).

@ Cette capacité de performance com-
plexe peut étre résumée dans la capacité
fascinante de «timing»: au bon moment,
au bon endroit, avec un contréle de mou-
vement,d’énergie et de vitesse optimal.

® Le timing compris de maniéere générale
estdansunecertainemesurelesignedela
qualité d'une compétence d’action for-
mée aussi globalement que possible.

® Encesens,'acte sportif nécessite beau-
coup d’aptitudes dans les domaines de la
condition physique (énergie) et de la coor-
dination (information/contréle), mais
aussi sur le plan psychique (force men-
tale/stabilité émotionnelle) et tactique
(intelligence intuitive/présence cogniti-
vointellectuelle).
@ La technique, comprise en tant que no-
tiongénérale,estlaformede présentation
que prend cette compétence d’action
complexe dans les situations ou elle est
mise a I'épreuve. Le savoir-faire technique
est ainsi I'expression centrale de la capa-
cité d’action sportive, dans laquelle les
quatre domaines «de la condition physi-
que et de la coordination, mais aussi du
psychique et du tactique» sont intégrés et
intimement liés.

Arturo Hotz
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Controle spécifique a
la discipline sportive
(régulation de I'exécution)

ne peut pas étre, comme cela a été le cas
jusqu'a présent, expliquée et discutée
sur le méme plan que la condition phy-
sique oulatactique.Latechnique estune
notion plus générale, car une technique
amputée de sesaspectsliés alacondition
physique, a la coordination du mouve-
ment, aux aspects psychiques ou encore

tactiques ne peut pas étre la forme de
présentation de la solution recherchée
au probléme posé.»

Il faut repenser la question!

Si, parle passé,les théories de I'entraine-
ment ont reposé sur les facteurs de
condition physique, ArturoHotz,quanta

acompétence en matiére de condition physique comprend tous les aspects physi-
ques du profil d'exigences influant sur la performance, que I'on subordonnait au-
paravant aux facteurs de condition physique classiques ou a I'entrainement de la

condition physique. Parmi ceux-ci,on retrouve la force, 'endurance, la vitesse et
la souplesse, qualités présentes dans toutes leurs nuances, dosages et possibi-

lités de combinaison.»

Arturo Hotz

!

Modéle tech-
nique global:

latechnique -
comprise dans le
sens d’un notion
d’ordre général—en
tant qu’expression
de |a relation spéci-
fique a la discipline
sportive entre les
composantes physi-
ques, émotionnel-
les, coordinatives et
tactiquesdela
performance.
(conceptualisation:
Arturo Hotz; mise en
forme: Marc Gilgen)

lui, propose un modéle de conceptuali-
sation de la technique qu'il définit
comme une «compétence d’action tech-
nique»: «Par le terme de compétence
d’action technique, nous entendons le
potentiel qui permet de résoudre des
taches choisies librement ou imposées
par d'autres dans l'optique du perfec-
tionnement des possibilités spécifique-
ment sportives. Cette compétence d’ac-
tion globale peut aussi étre interprétée
comme une capacité deréaction motrice
outechnique.»

Pour une compétence d’action
globale!

La clé du succés menant al'optimisation
de la performance sportive réside, selon
Hotz, dans 'amélioration de la compé-
tence d’action technique — et donc plus
seulement dans I'entrainement des fac-
teurs de condition physique. A cet égard,
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il convient de souligner que notre inter-
locuteur n'utilise désormais plus les no-
tions de «capacité» ou d’«habileté» etne
se référe plus qu'a un nouveau concept,
celui de «compétence». «Ce que l'on ap-
pelait ala base «potentiel> puis plus tard
«capacité> est désormais aujourd’hui
plus que jamais compris a travers la no-
tion de «compétence>. Celui qui dispose
d'une compétence ne dispose en effet
pas seulement des prédispositions mais
aussi du potentiel nécessaires pour
mettre en pratique I'énergie acquise.» Et
la compétence, dans le cadre du geste
sportif, dépend de plusieurs éléments:
de la condition physique (compétence
énergétique),delacoordination (compé-
tence de controdle et de dosage), des com-
pétences psychiques et tactiques. Mais
voyons ce qu'il faut comprendre concre-
tement par amélioration de la compé-
tence en matiére de condition physique.

Les bonnes questions

Ces éléments sont importants dans
chaque discipline sportive, méme s'ils
doivent étre entrainés de maniére spéci-
fique et avec des points forts différents
selonla discipline concernée. A cet effet,
Arturo Hotz a formulé plusieurs ques-
tions dans le but de mieux cerner I'im-
portance réelle de ces éléments dans la
perspective de 'établissement d'un pro-
fil d’'exigences mieux ciblé:

Force: Dois-je avec ma force musculaire
vaincre une résistance élevée?
Endurance: Est-ce que j'utilise cette qua-
lité sur une longue période pour résister
aune charge sans me fatiguer?

Vitesse: La réaction, I'accélération et/ou
la capacité a exécuter les mouvements a
la plus grande vitesse possible sont-elles
importantes?

Souplesse: Quelle place occupent la
flexibilité, la capacité d'étirement et
l'élasticité — et, partant, la mobilité arti-
culaire —dans ma discipline sportive? m
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Principes clés

pour Pentrainement

de la condition

Arturo Hotz

Entrainement de la force

® Lentrainement de la force doit toujours étre axé
sur la technique car les facteurs de condition physi-
que et les qualités de coordination sont étroitement
liés!

® Unentrainement de laforce diversifié avecdes en-
gagements optimaux (pas maximaux!) réduit consi-
dérablement le risque de blessure! La force est non
seulement une bonne base mais encore un investis-
sement rentable pour ['avenir!

Entrainement de I'endurance
@ Pas d'entrainement spécifique a une discipline
sportive sans entrainement de I'endurance!

® |l convient avant tout avec des enfants et des jeu-
nes de développer une bonne endurance de base!

@ lentrainement de 'endurance a sa place a tous les
ages! Il doit étre varié et ludique, de maniére a souli-
gnerlevolume!llconvient d'éviterdesintensités trop
élevées!

Entrainement de la vitesse

® Dans I'entrainement de la vitesse, priorité a |'éco-
nomie optimale de mouvement!

® lentrainement de la vitesse est une condition
préalable au développement ciblé de la force,de I'en-
durance et de la coordination!

@ L'ageidéal d'apprentissage regroupe le premier et
le second age scolaires!

Entrainement

de la souplesse

® Les enfants sont —jusque vers I'age de 10 ans —re-
lativement souples. Ensuite, un entrainement spéci-
fique s'impose pour entretenir cette souplesse.

® |l faut concevoir principalement des exercices
d'étirement actif! Il convient d’éviter les étirements
passifs (stretching) avant I'adolescence!
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