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un transfert de l'entrainement unilatéral d’un genre
de sports ou de mouvements sur l’adresse mise en
ceuvre dans d’autres genres de sports ou de mouve-
ments. Il faut plutdt s’attendre a ce que l’adresse en-
trainée de cette facon se limite & un genre de mouve-
ments semblables. Des données empiriques assurées sur
cette question font défaut. Il est par conséquent im-
possible de faire des déclarations fondées sur des bases
scientifiques. A ce propos on s’est également demandé
quel est le moment le mieux adapté pour entrainer
l'adresse générale. Des études dans le domaine de la
psychologie du développement portent a croire que
T’entrainement de l’adresse est le plus efficace a 1'adge
préscolaire et au degré inférieur de l’école primaire.
Plus I’enfant grandi, plus se consolide I’adresse apprise.
Dans ce domaine également les enquétes empiriques

font défaut, ce qui nous oblige a nous contenter dans
une large mesure de spéculations.

Dans un seul point, le groupe de discussion s’est occu-
pé du probléme de la méthode pour un entrainement
efficace de l’adresse. Compte tenu de l'exposé de
Leist, on a relevé l'importance des «situations d’ap-
prentissage quasi-expérimentales» pour l’entrainement
de l'adresse. En laissant les éléves vivre les rapports
qui existent entre lUexécution et leffet d’un mouve-
ment dans des situations variées, ils apprennent a uti-
liser efficacement leur répertoire moteur et entrainent
par conséquent leur adresse. Ainsi, I’on est revenu a la
définition de l’adresse donnée au début et le cercle
s’est fermé. En conclusion, on peut dire que les ques-
tions soulevées ont été plus nombreuses que les ré-
ponses trouvées.

Groupe de discussion 2

Peut-on entrainer la force, la vitesse et U'endurance
indépendamment des disciplines sportives?

Modération: Ursula Weiss
Hans Howald
Rapport: Ursula Weiss

La force, la vitesse et I’endurance font partie des apti-
tudes physiques que l'on cherche a améliorer par un
entrainement général de la condition physique indé-
pendamment de la branche sportive.

Dans la plupart des disciplines sportives, ces trois fac-
teurs jouent également un réle important, souvent dé-
cisif, lorsqu’il s’agit d’obtenir de bons ou de trés bons
résultats en compétition. On essaye donc de les amé-
liorer par un entrainement de la condition physique
approprié. La décision d’intégrer cet entrainement dans
la pratique du sport en question ou de l'organiser in-
dépendamment de la discipline sportive est condition-
née d’un co6té par des lois biologiques et de l'autre par
la programmation de l’entrainement, le niveau de per-
formance atteint, les caractéristiques de chaque sport
et les circonstances extérieures.
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Faut-il donc opter pour un entrainement de la condi-
tion physique intégré ou indépendant de la branche
sportive? Quand peut-on attendre un transfert positif,
un transfert négatif et quand ne peut-on pas attendre
de transfert?

Bases biologiques

Les processus d’adaptation, déclenchés par un entrai-
nement efficace, concernent en premier lieu le muscle,
son métabolisme et sa régulation. Selon la force em-
ployée, la durée de la charge et la vitesse de contrac-
tion, on améliore les composantes force, vitesse et en-
durance, a condition que les charges s’approchent de
la limite maximale. La conclusion suivante peut étre

déduite de ce qui précéde:

Ce dont on a besoin dans un sport doit égale-
ment étre exercé a 'entrainement

ou

le choix des exercices et le dosage respectivement
les charges doivent étre fixés de telle sorte que la
musculature engagée lors de la pratique du sport
en question soit sollicitée en fonction des com-
posantes a améliorer.

Les formes d’entrainement suivantes entrent en consi-
dération pour réaliser cette exigence:

— entrainement de la condition physique intégré, en-
trainement complexe, c’est-a-dire entrainement
dans la branche sportive méme

— entrainement dans des sports apparentés, c’est-a-
dire dans des sports dans lesquels les mémes grou-
pes musculaires sont sollicités si possible de la mé-
me fagon que dans la discipline principale: par
exemple course de cross pour les coureurs sur piste
et inversément

— entrainement de la condition physique spécifique,
notamment aussi simulateur, par exemple entrai-
nement a des appareils comme la machine a ramer.

Abstraction faite des mutations dans le muscle, d’au-
tres organes et systémes d’organes sont également tou-
chés par le processus d’entrainement. Quel que soit
le mouvement exécuté, en sollicitant des masses mus-
culaires importantes dans les domaines anaérobe et



aérobe, on obtient une participation du systéme cardio-
vasculo-respiratoire et par-la une hausse de rende-
ment. Le seul point important est de solliciter beau-
coup de muscles en méme temps dans le sens d’un
entrainement d’endurance.

Les formes suivantes peuvent donc également étre
prises en considération pour cet entrainement:

— entrainement dans d’autres sports, par exemple
épreuves de course tirées de I’athlétisme pour les
jeux

— entrainement d’endurance comme partie fondamen-
tale ou complémentaire d’'un entrainement. de la
condition physique.

Des modifications importantes ont lieu sous forme de
processus d’apprentissage dans les domaines neuro-
musculaire et du systéme merveux central. L’appren-
tissage et l'entrainement de déroulements de mouve-
ments déterminés (technique) et d’attitudes (tactique)
doivent étre coordonnés judicieusement avec 1’amélio-
ration des différents facteurs de condition physique.

La programmation de I'entrainement, le niveau de
performance atteint, les caractéristiques de chaque sport
et les circonstances extérieures

— On organise plus souvent un entrainement indépen-
dant de la branche sportive pendant la période
transitoire et préparatoire que durant la période de
compétition.

Par exemple:

volleyball comme compensation durant la période
de transition, musculation intensive pendant la pé-
riode de préparation.

— Les débutants sont moins «exposés aux troubles
moteurs» que les chevronnés. On ne peut donc pas
toujours prévoir les mémes formes d’entrainement
dans un programme établi pour plusieurs années.
Par exemple: l'entrainement & un appareil simu-
lant le lancement est un travail qui convient aux
débutants, mais que ne convient que peu ou pas du
tout aux avancés.

— Un entrainement de la condition physique intégré
convient notamment dans les sports ou la hausse
du rendement est conditionnée en premier lieu par
le développement dun seul facteur de condition
physique. i

Par exemple:

ski de fond — ) endurance,
capacité aérobe spécifique
haltérophilie ———p force, puissance musculaire.

Dans de nombreux sports, il est possible de fixer
la durée de la charge de facon a obtenir un entrai-
nement suffisant de l’endurance. Ceci n’est toute-
fois pas valable dans les sports présentant des dé-
roulements de mouvements techniquement compli-
qués (par exemple gymnastique artistique, pati-
nage a roulettes). En prolongeant la durée de la
charge dans ces sports, la fatigue augmente, ce qui
peut troubler le déroulement du mouvement et
porter préjudice au sportif. Dans ces cas, un en-
trainement d’endurance intégré n’est possible que
par la répétition de parties d’exercices simples et
parfaitement maitrisées.

Plus le sport est complexe, plus il est difficile d’ar-
river & une charge suffisamment élevée en ce qui
concerne lintensité, c’est-a-dire la force, la puis-
sance musculaire et la vitesse. Ce qui suffit éven-
tuellement encore pour le débutant est déja trop
peu pour le chevronné.

Par exemple:
lancement du poids:

entrainement avec le poids /
entrainement supplémentaire de la force

course d’orientation:

entrainement de course dans la nature /
entrainement supplémentaire sur piste
pour améliorer la vitesse

La décision en faveur d'un «entrainement de la
condition physique intégré ou indépendant de la
branche sportive» est souvent prise sur la base de
facteurs extérieurs plutdt que de réflexions sur le
transfert.

Par exemple:

entrailnement de natation & sec parce qu’aucune
piscine est a disposition ce jour-la.

Entrainement d’aviron en salle & cause des mau-
vaises conditions météorologiques. S’il n’y a que
peu de temps a disposition par semaine pour s’en-
trainer, on renonce plutét & un entrainement de la
condition physique indépendant de la branche spor-
tive. Si les différentes séances d’entrainement sont
courtes, on donne souvent la préférence a un bref
entrainement de la condition physique indépendant
de la branche sportive plutét que d’entrainer le
sport en question, ce qui exige davantage de temps.
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