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Le sport de performance surpasse le plus dur travail

Comment on obtient la capacité de performance
physique

Les progrés de la médecine moderne et de I'hygiéne ont
considérablement augmenté les espoirs de vie de I'étre
humain. Il ne s’agit toutefois pas d’atteindre un nombre
record d’années mais bien au contraire d’utiliser de fagon
judicieuse les années supplémentaires acquises. Pour y
parvenir, il est nécessaire de posséder une capacité de
performance appropriée. C’est le professeur W. Hollmann,
directeur de I'Institut pour la recherche sur la circulation
du sang et la médecine sportive a I'Ecole supérieure des
sports et I'Université de Cologne, qui tira cette conclusion
dans sa conférence sur les exercices physiques et les
troubles de la circulation du sang. Il décrivit comme tache
du sport et de I’entrainement pendant la jeunesse I'apport
de grandes réserves de performance cardiaque, du sys-
téme circulatoire, du métabolisme et de la respiration
pour combattre aussi longtemps que possible le déclin
physique conditionné par I’age au-dela de la 30e a 40e
année. Il est ainsi possible de rester, biologiquement par-
lant, plus jeune que ne l'indique le livret de naissance. Au
point de vue de la médecine, c'est la que réside la princi-
pale signification du sport et de I’entrainement physique.

L’intérét de la médecine pour le sport

L’intérét de la médecine pour le sport se concentre d’'une
part sur I’examen du sportif d’élite dans les disciplines
d’endurance, d’'autre part sur l'utilité du sport comme me-
sure préventive, thérapeutique et rééducative. Du point de
vue pratique et social, le deuxiéme point est beaucoup
plus important pour l'intérét que la médecine porte au
sport, vu le manque de mouvement croissant di a la civi-
lisation. Les recherches entreprises par le groupe de tra-
vail de Cologne montrent qu’aucune activité profession-
nelle parmi les plus épuisantes n’est comparable, dans
son effet sur I'organisme humain, a celle du sport de per-
formance. Ni les paysans des Andes, en Amérique du Sud,
qui travaillent a 4200 m d’altitude, ni les blcherons d’Afri-
que équatoriale, les conducteurs de «rikscha» dans les
grandes villes indiennes ou les Noirs bantous des mines
d’or d’Afrique du Sud n’arrivent a une aussi intense in-

Trop peu de mouvement pour ’'homme moderne

Comme conséquence de la technique et de I'automation,
une grande exigence musculaire est devenue rare aujour-
d’hui. Notre mode de vie s’est transformé de fagon radi-
cale, mais pas nos caractéres héréditaires. La structure
et la capacité de performance d’'un organe sont fixées
par la qualité et la quantité de I'effort exigé. Plus I'effort
demandé a un organe est intense dans les limites physio-
logiques, plus cet organe sera robuste, capable de haut
rendement et sain. Le facteur élémentaire provoquant
I'affermissement du cceur, du systeme circulatoire, de la
respiration et du métabolisme est I’effort demandé a la
musculature du squelette. Si celle-ci demeure durant plu-
sieurs années au-dessous d’une valeur critique surgiront
des troubles de régulation représentant déja un état quasi
maladif. On n’est alors souvent plus trés loin du dommage,
cause de dégénérescence. Sans aucun doute le manque
de mouvement joue un réle prépondérant parmi les fac-
teurs de risque. Comme mesures de prévention on trouve
quatre formes principales d’effort musculaire: coordina-
tion — force — vitesse — endurance.

Augmentation de la force organique

Un entrainement de la force seule conduit immanquable-
ment a I'augmentation de la force musculaire mais la ca-
pacité de rendement des organes internes demeure in-
changée. Un jour, a Cologne, on mit a I'épreuve «les plus
beaux hommes du monde» sortis vainqueurs du concours
«Mister World»: un Noir d’Afrique occidentale et deux
Indiens. Les trois «<hommes forts» supportérent pendant
1 minute environ une charge de 1000 watts a I'ergométre
a manivelle (un étudiant entrainé atteint en moyenne
550—600 watts), mais ils ne purent tenir 120 watts pen-
dant 10 minutes, ce dont toute étudiante quelque peu
entrainée est capable!

Il fut ainsi prouvé qu’un effort musculaire maximal est
limité a quelques secondes, voire une minute, par le fac-
teur force de la musculature concernée. Si I'effort dyna-
mique dure plus de 2 minutes, c’est la capacité de rende-
ment du cceur, du systéme circulatoire, de la respiration
et du métabolisme, c’est-a-dire la capacité des organes
internes qui devient facteur de condition principal.
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fluence des organes. Trad.: DL

En coopération, les maisons biennoises ci-aprés ont exécuté les

travaux d’installations électriques

au nouveau batiment principal de I'E.F.G.S. a Macolin:
Bachelin, Pont du Moulin 4, Bienne © 22218
Walter Baumann, S. ar.l., rue Centrale 11, Bienne © 23127
Théo Hess, S.ar.l., rue du Jura 19, Bienne O 22487
Miihlematter S.A., rue de I’Hopital 25, Bienne @ 23150
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