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COMMENTAIRE

Cette traduction effectuée par Jean Claude VOLLMER, entraîneur entre autre de Christine HURTLIN, nous fait un rappel sur les remarques fondamentales du 100m haies féminin. Puis l’auteur nous fait un exposé fort enrichissant sur le développement des différentes capacités inhérantes à la recherche de la meilleure performance.

Philippe LEYNIER

DYNAMIQUE DES PERFORMANCES DURANT LE CYCLE OLYMPIQUE 1985-1988
Avec les Jeux Olympiques de Séoul s'est achevé un nouveau cycle olympique de 4 années.  C'est une raison suffisante pour faire le bilan de ce qui a été réalisé, analyser les résultats et tirer des conclusions sur ce qui a été accompli et sur ce qui reste à accomplir.  Raison suffisante également pour mesurer notre propre évolution par rapport à la dynamique de l'évolution des performances.  Dans ce domaine, le meilleur paramètre de mesure est donné pour les années à venir par les pronostics des spécialistes et des experts.

Si nous considérons ce dernier cycle olympique sous l'angle de la réalisation des pronostics attendus, on peut constater qu'à l'exception de l'année post-olympique 85, les années 86, 87, 88 ont vu tomber le record mondial du 100 mètres haies.  Déjà en 1986, le record du monde étant à l'époque de 12"26, on a approché le temps pronostiqué de 12'20 pour 1988.  En 1987, le record mondial est passé à 12"25 et, à la veille des Jeux de Séoul, il a été amené à 12"21 (l'actuel record du monde).  Ainsi, le temps souvent pronostiqué pour l'année 88 fut pratiquement atteint.

Quoique nous ayons vu la dynamique des performances d'une manière très réaliste et que nous nous soyons organisés en vue de cette dynamique, nous n'avons pas réussi à prendre une part active dans ce développement lors des 4 dernières années.

Nous ne connaissons malheureusement pas les détails structurels de ces performances. Toutefois, je    pense que l'obtention d'un résultat avoisinnant les 12 secondes nécessite une vitesse d'accélérationjusqu'à la lère haie (passage de la haie in
clus) qui soit inférieure à 2’’50, ainsi qu'une vitesse maximale inférieure à 0,95 seconde dans l'intervalle. C'est la raison pour laquelle une course à ce niveau doit être marquée par une grande constance sur toute la distance. Il apparaît alors évident que le temps sur le plat (dernière haie - arrivée)
doit être de 1"05, sinon meilleur. Des détails structurels de cette grandeur nécessitent non seulement la mise en oeuvre de capacités physiques exceptionnelles, mais aussi une coordination proche de la perfection et un capital technique hors du commun.

Places

Mondiales
Age Moyen

1985
Age Moyen

1986
Age Moyen

1987
Age Moyen

1988
Age Moyen

1985 à 1988

1-3
26.3
26.0
26.0
27
26.3

1-6
25.5
25.2
26.8
26
25.9

REMARQUES FONDAMENTALES CONCERNANT LE 100M HAIES FEMININ

1) Remarques concernant l’âge optimal d’obtention de la meilleure performance

Dans tous les sport (dont de nombreuses disciplines athlétiques), il est très important de connaître l’âge optimal auquel est obtenue la performance maximale dans le processus méthodique d’entraînement échelonné sur de nombreuses années. Sans vouloir prétendre établir une analyse scientifique précise, je voudrais à l’aide de quelques chiffres souligner une tendance significative.

Il ressort de ce tableau que l’âge moyen des trois premières athlètes classées dans les listes mondiales se situe entre 26 et 27 ans.  L'âge moyen des 6 premières se situe, lui, autour de 26 ans, tandis que les places 7 à 12 sont occupées par des femmes dont la moyenne d'âge oscille autour de 25 ans.

Nous constatons donc la chose suivante : dans les classements mondiaux et les compétitions internationales, les leaders sont les athlètes les plus expérimentées et les plus âgées.

Nous ne devons cependant pas en conclure que des athlètes ayant entre 18 et 22 ans sont incapables de réaliser des performances proches du plus haut niveau mondial.  Les athlètes de niveau mondial ont prouvé, entre autres, leur haut niveau de performance à cet âge. Dans la plupart des cas, elles représentent en général, l'exception qui confirme la règle.  

Sur le plan du concept et de la préparation méthodologique des coureuses de 100 mètres haies, on doit bien se rendre compte, à mon avis, que les jeunes de 18 à 22 ans ont rarement la chance de battre un record mondial, de remporter une victoire ou une médaille. Ceci est confirmé par les données statistiques mais également par mon expérience personnelle. Pour obtenir des succès lors de championnats internationaux, on aura toujours avantage à se doter d'une conception s'appuyant sur des pronostics et dirigée par la réflexion, et à disposer d'une certaine endurance et d'une bonne dose de patience.

2) Remarques concernant la forme du mouvement dans la course de 100 mètres haies

Pour une meilleure compréhension de mon exposé sur l'entraînement de la condition physique et de la coordination, je voudrais apporter quelques remarques sur la forme spécifique du mouvement dans cette discipline. Nous ne voulons pas prendre le risque de nous tromper en raison d'une terminologie différente.

La course de 100 mètres haies représente à mon avis une succession de mouvements acycliques partiels.  Si on regarde la structure de la performance en général et l'entraînement en particulier, on peut dire qu'il s'agit de 11 accélérations partielles si on y ajoute la course sur le plat après la dernière haie.

La combinaison de deux mouvements course et franchissement de l'obstacle se répétant à une très grande vitesse avec un changement de rythme bien défini, constitue la particularité spécifique de la course de haies qui rend si difficile le processus d'apprentissage et l'obtention d'un geste proche de la perfection.

On comprend ainsi pourquoi de longues périodes sont nécessaires au développement des athlètes désireux d'accéder aux performances de niveau mondial.  Dans les passages de la foulée de sprint à la foulée de franchissement puis, à nouveau, à la foulée de sprint, on peut voir les points charnières de la combinaison des 2 mouvements.  Ceci aboutit à des relations de changement aussi bien à l'intérieur des cycles qu'entre les cycles eux-mêmes, avec des conséquences d'ordre méthodologique pour l'entraînement résultant du rapport force-vitesse à partir de la dynamique concrète du geste.

Contrairement à la course du 100 mètres plat où la structure de la foulée sur le plan de l'amplitude ou de la fréquence n'est soumise à aucune contrainte extérieure, les distances réglementaires de 8,50 mètres entre les haies ainsi que l'exécution de mouvements différents, induits par la situation, fixent des frontières très étroites à l'exécution des foulées.  La course inter-obstacles devient une succession de foulées contraintes.  Le fait de constater que la première foulée après la haie n'est pas une foulée de sprint, que la deuxième foulée ne sert pas toujours à l'accélération maximale et que la troisième est marquée par l'anticipation du franchissement de la prochaine haie, a pour conséquence que l'idée largement répandue selon laquelle la course de haies serait un sprint, ne peut avoir qu'une valeur d'ordre pédagogique.

Il faut constater qu'entre chaque obstacle, la coureuse ne dispose que de 5.80 mètres (en soustrayant la distance idéale de franchissement : 1,90 m avant et 0,80 m après la haie) pour effectuer ces 3 foulées caractéristiques et atteindre sa vitesse interobstacles maximale.

Sans tenir compte du fait que l'amplitude des foulées dans les intervalles n'est pas identique, on obtient une amplitude moyenne de foulées de 1,93 m. Une telle amplitude, pour autant qu'une coureuse de 100 mètres soit capable de la reproduire de manière uniforme, est insuffisante pour pouvoir atteindre une vitesse maximale.

Comme le révèlent les analyses des courses de sprint de Séoul, la longueur moyenne des foulées de la championne olympique du 100 mètres plat, Griffith-Joyner, était de 2.41 mètres dans sa phase de vitesse maximale.  Le problème de l'obtention de la vitesse maximale au 100 mètres haies est à la fois un nouveau et un vieux problème avec lequel on est confronté en permanence.

Comme nous le montre l'expérience, on observe toujours que les améliorations sur 100 mètres haies vont de pair avec des améliorations de la capacité de performance sur 100 mètres plat.  Des athlètes ayant une bonne capacité technique et de coordination, et qui disposent d'un bon sens du rythme sont apparemment capables de transférer des améliorations de leur capacité de performance sur 100 mètres plat aux exigences bien spécifiques du 100 mètres haies.

A ce sujet, on peut observer, grâce à l'amélioration des capacités de sprint qui est en corrélation étroite avec l'exploitation d'un potentiel de force renforcé, une amélioration à dominante fréquence de la "course" interobstacle.

3) Remarques concernant le facteur technique

Comme il ressort des remarques concernant la forme du mouvement, le facteur technique, à prendre également en tant que facteur de coordination, joue un rôle important dans le cadre du résultat final.

Bien que la technique de franchissement des haies n'ait pas changé depuis 80 ans dans sa structure de base - il n'existe pas d'évolution comparable à celle du saut en hauteur ou du lancer de poids - je considère le facteur technique comme très important car d'un point de vue du diagnostic de la performance, il apparaît très souvent comme un facteur limitant la performance.  L'analyse des résultats internationaux confirme clairement que des performances mondiales ne peuvent être obtenues que si le déroulement du geste technique est parfait.

Les différences affectant le style des athlètes de haut niveau ne doivent pas nous cacher ni nous faire oublier que les structures de ces techniques apparaissant comme plus ou moins variables sont totalement orientées vers la mise en oeuvre d'une action stable et juxtaposée de mouvements personnalisés, tous aussi déterminants dans l'obtention de la performance.

Ces éléments du mouvement, que je voudrais également caractériser comme phase ou partie d'une phase de la structure du mouvement, sont liés dans le développement continu de la dynamique de la performance, à la résolution du problème du potentiel de la force spécifique et de son développement, et ce de manière toujours plus étroite . Sur ce point, les composantes de force verticale dans la phase d'amortissement - également appelée phase d'appui - avant et après la haie, sont d'une grande importance au cours du franchissement de chaque haie.

Pour répondre à des niveaux de vitesse moyenne d'environ 9 mètres/seconde, qui peuvent ou devraient être atteints pour des intervalles courus à vitesse maximale, il faut que la coureuse de haies possède dans le domaine de la force spécifique, des aptitudes physiques exceptionnelles.

C'est dans la maîtrise qualitative des phases d'amortissement que, lors des championnats internationaux, on distingue très bien les vainqueurs d'aujourd'hui et les futurs vainqueurs (ceux de 1992) des autres concurrents, ceci du point de vue technique.

LE DEVELOPPEMENT DES CAPACITES DE LA CONDITION PHYSIQUE ET DES CAPACITES DE LA COORDINATION
1) Le développement des capacités de force spécifique

Je voudrais donner au développement des capacités de force spécifique 4 directions fondamentales :

1. Développement du potentiel de force maximale

2. Construction d'un entraînement de sprint orienté vers la force-vitesse

3. Entraînement de sprint avec utilisation d'un dispositif de traction-résistance

4. Développement d'un entraînement de force-endurance spécifique

2) Le développement du potentiel de force maximale

Le développement du potentiel de force maxiinale est une donnée incontournable dans le cadre du développement des qualités de force chez les athlètes.  Le développement de la force maximale est une nécessité qui se trouve liée à l'exigence d'une maîtrise de la phase d’ammortisssement et des composantes de force verticale qui en résultent.  Le développement de la force maximale est, en plus, caractéristique de base pour le développement de la force vitesse spécifique au sprint car, en s'appuyant sur une augmentation de l'hypertrophie musculaire, la conduite et la maîtrise neuromusculaire des différentes fibres musculaires peut se faire de manière plus efficace.  En outre, je considère le développement des aptitudes de force maximale comme une chose très importante pour la capacité d'accélération à l’approche de la 1ère haie, que pour l’exécution du départ en starting-blocks, avec son  angulation articulaire particulière au niveau des genoux.

A la différence d'autres modèles d’entraînement, je veille dans ma méthode de travail à ce que le niveau de force maximal atteigne son optimum à la période décisive de la saison, par exemple à l'occasion d’un Championnat international.

Durant la période préparatoire, 1’intensité de l'entraînement de force augmente tandis que le nombre de répétitions des exercices diminue. Parmi les exercices musculation les plus employés, on trouve flexions de jambes (squats) avec charge, sous forme complète ou partielle (1/2 squats). Les charges utilisées sont differentes et adaptées au niveau de l'athlète selon son degré de formation et selon les objectifs fixés.  Le point commun à toutes les charges réside dans le fait qu'elles doivent représenter  un degré de sollicitation maximal et amener un développement efficace.  En règle générale, toutes les deux semaines environ on augmente la charge maximale de 5kg étant donné que, pour la majorité de ces athlètes, le développement du niveau de la capacité-force est rapide.

3) Construction d'une méthode d'entraînement de la force à orientation force-vitesse

L'entraînement de la force dans une optique force-vitesse a deux fonctions essentielles à remplir.  D'une part, il doit être approprié aux exigences de transformation du niveau de force maximale et rendre ainsi possible le transfert fluide de ce niveau de force afîn de servir à la réalisation directe de la performance en sprint, aussi bien pour le 100 mètres plat que pour le 100 mètres haies.  D'autre part, il doit permettre de faire face aux exigences individuelles des foulées, principalement dans les intervalles, en ayant comme objectif essentiel la réduction de la durée des appuis. Cette double fonction constitue à elle seule un programme de travail tellement important qu'il devient nécessaire d'introduire un travail de musculation ainsi que des exercices de bondissements avec ou sans charge.

a) les exercices de force-vitesse avec charge sont les suivants :

· 1/4 de squats répétés, 10 répétitions avec des charges de 60% à 80% (en fonction du niveau de force maximale en flexion complète, par exemple).  J'attacherai moins d'importance à l'exécution rigoureuse et précise des mouvements qu'à un travail élastique et dynamique sur la plante des pieds.  Le temps d'exécution pour 10 répétions est régulièrement contrôlé à l'aide d'un chronomètre.

· Bondissements à pieds joints sur place ou en léger déplacement avec des charges de 20 à 40 kg, répétitions 10 à 20 fois. Ces bondissements exigent une très bonne condition physique générale de la part des athlètes bien que les charges ne soient pas très importantes - en particulier au niveau de la musculature abdominale, dorsale et de la ceinture scapulaire.

b) Les exercices de force-vitesse du type bondissement dynamique sans charge sont les suivants :

· Toutes les différentes formes de sauts horizontaux avec des temps d'appui très courts en alternance avec la iambe gauche ou droite. La condition nécessaire pour l'accomplissement de tels sauts est la bonne qualité technique du saut qui permet d'obtenir l'efficacité voulue et d'éviter des erreurs de placement susceptibles d'entraîner des blessures.

· Des sauts verticaux isolés ou en série avec franchissement de haies, d'obstacles ou autre (escaliers, etc ... )

A propos de la démarche méthodologique des différents exercices à caractère force-vitesse, je voudrais faire remarquer que je partage l'opinion selon laquelle l'entraînement de la force maximale et l'entraînement de la force-vitesse à tendance dynamique ne doivent constituer qu'une seule unité ; c'est pourquoi ces entraînements doivent être utilisés de façon simultanée et complexe dans le cadre de séances d'entraînement correspondantes, de sorte que la force maximale et la force-vitesse évoluent simultanément dans le temps, tant au cours de la période préparatoire que durant les phases d'entraînement spécifique.

4) Remarques concernant l'entraînement spécifique de force-vitesse à raide oeun dispositif de 'traction-résistance'

A) L'entraînement spécifique de la force-vitesse au moyen du dispositif de traction-résistance est réalisé essentiellement grâce à des courses de vitesse avec des résistances extérieures (charges attachées par une corde et tractées, pneu par exemple).

L'objectif de tels exercices est de développer des aptitudes de sprint tout en respectant les caractéristiques de la course de vitesse.  Il est nécessaire de choisir les charges et les résistances de telle manière que le déroulement gestuel n'ait pas à en souffrir.

En général, on recourt à des pneus qui pèsent entre 4 et 6 kg.  Il s'agit, grâce à ce type d'entraînement réalisé à partir du potentiel individuel, de différencier la nature des mesures d'ordre méthodologique qui doivent être prises.  Dans cet ordre d'idées, je considère que l'intégrité physique de l'athlète en fonction de son âge et de son degré d'entraînement doit être prise en compte : cela est extrêmement important.  Des entraînements prématurés de ce type, amènent certes de rapides améliorations, mais ne permettent pas de succès à long terme.

Les courses avec résistance comptent parmi les formes d'entraînement les plus intensives que je connaisse.  C'est la raison pour laquelle leur utilisation dans le cadre d'une phase préparatoire à une grande compétition internationale, est très limitée.  La durée de ces formes d'entraînement ne dépasse pas en général 3 semaines et s'arrête avec le début des compétitions de contrôle.

B) Les séances ayant pour objectif le développement des capacités de force spécifique au sprint (amélioration de la capacité d'accélération ou amélioration de l'endurance spécifique pour la distance de compétition) seront les suivantes :

· pour l'amélioration de la capacité d'accélération, on établit des programmes de 10 fois 30 mètres ou 5 fois 60 mètres.  Des programmes avec une combinaison des 2 distances sont utilisés dans le domaine pratique.  Mais, au cours d'une unité d'entraînement, le volume ne dépasse pas 300 mètres et il n'y a pas plus de 2 unités d'entraînement par semaine.

· afin d'améliorer l'endurance spécifique, on ne réalise guère plus de 2 à 3 courses de 100 mètres avec résistance, en les combinant à des courses présentant les mêmes objectifs sur le plat.  Ces programmes ne sont pas ajoutés à l'entraînement de la capacité d'accélération lors d'une semaine d'entraînement, mais sont utilisés en alternance avec les programmes destinés à améliorer la capacité d'accélération.  Dans cette optique, le volume total ne dépasse pas 2 fois 300 mètres pour les courses avec résistance.

5) le développement de l'endurance spécifique de la force

Du point de vue méthodologique, le travail de l'endurance spécifique de force n'est pas trop dur par rapport aux particularités spécifiques du 100 mètres haies.

En partant des considérations relatives à la forme du mouvement à réaliser sur 100 mètres haies, et du fait qu'il s'agit d'une succession cyclique de mouvements isolés dont la forme globale correspond à l'enchaînement de 11 phases d'accélération, les exigences du travail d'endurance sont déterminées de façon très précise.

En conséquence, j'essaie d'obtenir un développement de l'endurance grâce à des répétitions plus nombreuses et des séries de force-vitesse et de détente entrecoupées par de courtes pauses de récupération.

Les exercices de type bondissements (à pieds joints sur place ou avec un léger déplacement), destinés au développement de la force-vitesse, utilisent les mêmes charges de 20 à 40 kg mais sont réalisés en séries de 5 fois 10 à 20 répétitions avec des pauses très courtes.

Pour les courses avec résistance, nous avons déjà pris position.  En fonction de leur effet, ces courses ont déjà été rattachées au développement des capacités de force-endurance.

Chez la plupart des athlètes, on obtient le développement de l'endurance spécifique grâce à des répétitions sur la distance de compétition ou même au-delà. l'entraînement avec les haies ne limite pas l'imagination de l'entraîneur pour mettre sur Pied des exercices favorisant les changements de rythme des foulées.  Des hauteurs de haies différentes peuvent être utilisées selon les étapes du développement.  Toutefois, je me suis heurté à des difficultés lorsqu'il s'est agi de développer, d'une manière stable, les capacités d'endurance spécifique, chez les athlètes de grande taille comme, par exemple, Cornélia Oschkenat (1,78 m et une enfourchure normale).

A l'entraînement, nous sommes confrontés à une situation conflictuelle entre les possibilités rythmiques des foulées et les exigences toujours plus grandes de la vitesse, et ceci au plus tard au niveau de la 7ème  haie. Si le travail de résistance spécifique présente des manques, ceux-ci se surajoutent continuellement et provoquent l'apparition d'une structure rythmique imposée dans la zone de vitesse maximale à partir de la 5ème haie.

De toute évidence, les problèmes du développement de la résistance spécifique demandent des réponses plus conséquentes en ce qui concerne les exigences technico-coordinatives.  Bien au-delà du cadre de l'entraînement de la résistance, je vois une possibilité particulière de développer la résistance en utilisant les programmes d'entraînement et de compétition sur 200 mètres.  Sans vouloir citer de noms précis, je tiens à rappeler que dans un passé récent, quelques-unes des meilleures coureuses mondiales sur 100 mètres haies ont montré qu'elles étaient capables de concrétiser et d'obtenir d'excellents résultats sur 200 mètres.  L'élargissement de l'éventail de la capacité de sprint - en relation avec la distance du 200 mètres - peut contribuer à l'évolution des performances dans le domaine de la résistance.

6) Evolution des performances de sprint

Le développement d'une capacité de performance de qualité sur le plat - par exemple le 100 mètres plat - avec tous ses éléments structurels telles les capacités d'accélération, de vitesse maximale et de maintien de cette vitesse maximale jusqu'à la ligne d'arrivée, est admis par les meilleures coureuses du monde et par leurs entraîneurs, et travaillé en conséquence à l'entraînement.

Chez les meilleures athlètes, la différence entre le temps sur 100 mètres haies et le temps sur 100 mètres plat oscille entre 1 et 1,2 seconde.  La condition nécessaire d'une telle différence est liée à un très haut niveau de perfection rythmique des foulées et à une bonne coordination sur le plan technique.  Les méthodes de développement de la performance sur 100 mètres plat sont les mêmes que celles utilisées pour la course de haies : amélioration de la capacité de force maximale, amélioration de la force-vitesse, de la capacité de travail en résistance et amélioration de la fréquence des foulées.  Une évolution ultérieure sur 100 mètres plat doit être sollicitée et développée parallèlement à l'entraînement des haies, indépendamment des problèmes du rythme des foulées imposé et de la longueur moyenne très réduite des foulées.  Ce point de vue est renforcé par le fait que les coureuses de 100m haies font très fréquemment parti de l'équipe nationale de relais de leur pays en raison de leur excellente capacité de performance sur 100 mètres plat.

Pour réaliser des performances sur les haies en possédant d'excellentes capacités de sprint sur 100 mètres plat, je pars du principe selon lequel le rapport entre l'entraînement spécifique des haies et celui du 100 mètres plat doit être de à 50:50.  Ce rapport n'exclut pas la possibilité de donner la priorité à l'un par rapport à l'autre à l'occasion de certaines phases de préparation au cours de l'année.

Pour l'amélioration des performances sur le plat, j'emploie les moyens et les méthodes suivants, propres à l'entraînement de sprint. Avec mes athlètes, je pratique des départs debout ou accroupi.  Selon l'objectif de l'entraînement, on procède à des sprints à vitesse maximale ou submaximale.  On réalise ainsi entre 5 et 15 répétitions de distances variant entre 10 et 30 mètres.  Les départs debout suivis de sprint sur 60 à 80 mètres représentent une extension ciblée durant la période de préparation.  Je suis particulièrement attentif à ce que ces sprints aient une dominante fréquence.

Pour l'entraînement spécifique au développement de la vitesse maximale, on se sert de courses avec départ lancé.  Cependant, en cours d'année j'inclus très rarement de tels exercices dans mes programmes, étant donné que les courses d'accélération entre 60 et 80 mètres sollicitent la vitesse maximale.  Quant au travail spécifique de vitesse-endurance en vue de la saison estivale, je conseille des séances avec des courses de 100, 150 et 200 mètres à des niveaux d'intensité différents.  Ces séances se déroulent à 80%-90% de la vitesse maximale selon l'objectif poursuivi.

Voici quels devraient être les contenus d'entraînements standard

· 15 à 20 fois 100 mètres ou 10 fois 150 mètres ou 10 fois 200 mètres à 80%,

· 6 à 10 fois 100 mètres ou 4 à 6 fois 150 mètres ou 3 à 4 fois 200 mètres à 90%,

· 4 à 6 fois 100 mètres ou 3 à 4 fois 150 mètres ou 2 à 3 fois 200 mètres à plus de 90%.

7) Le développement des capacités de coordination et de l'aspect technique

Le développement de capacités coordinatrices et techniques ne peut se faire, selon ma conception de la formation, indépendamment de celui des aptitudes et capacités de la condition physique. Des développements autonomes se sont avérés instables dans le domaine de la haute compétition, et sans effet à long terme.

L'amélioration des gestes techniques et de la coordination s'appuient, à mon avis, sur une condition physique sans cesse entretenue. Je considère cet aspect comme un point fondamental. Il éclaire le domaine relativement large de mes séances de travail pour le 100 mètres haies.

Les sollicitations de type technico-coordinateur, telles les phases d'amortissement lors de la prise de contact avec le sol avant et après la haie et la phase du franchissement des obstacles, sont liées à des capacités concrètes d'endurance dans le domaine de la force, de la vitesse maximale et de la compétition, ceci pendant les différentes étapes préparatoires aux compétitions nationales et internationales.

Le développement des capacités techniques est également en étroite relation avec le contenu de mes remarques à propos de l'âge de l'athlète et de la forme des mouvements ainsi qu'avec la mise en oeuvre de la structure afférente des foulées inter-obstacles.

L'âge relativement élevé auquel l'athlète atteint la maturité technique, conséquence d'entraînements assidus et d'une grande expérience, ne doit pas cacher le fait que c'est dans la fourchette d'âge située entre 10 et 14 ans que l'apprentissage d'une grande variété de mouvements est plus effective.  Quoique la plupart des participants à ce colloque ne soit pas concernée par cette tranche d'âge, je voudrais toutefois souligner la nécessité d'utiliser certaines formes de jeux afin d'obtenir et d'accumuler des expériences ciblées sur la perspective future de la course de haies.

Lorsque le talent et l'intérêt se sont cristallisés, il apparaît nécessaire de comptabiliser entre 18000 et 20000 franchissements de haies pour acquérir une technique de franchissement stable.  Etant donné que les possibilités des infrastructures régionales sont extrêmement différentes, une période de développement de 6 à 8 ans s'avère nécessaire.  Il n'est donc pas étonnant que la majorité des athlètes de moins de 20 ans ne parviennent pas à occuper les premières places mondiales.

Grâce au contact des athlètes que j'ai entraînées, l'expérience m'a montré que le travail d'éléments isolés ou de mouvements partiels contribuait certes à l'amélioration du mouvement global, mais qu'à des vitesses plus grandes, seuls d'infimes progrès étaient enregistrés lors de l'exécution du geste dans son ensemble, progrès d'ailleurs peu en rapport avec le temps investi.  C'est la raison qui m'incite à ne consacrer que peu de temps à l'amélioration de gestes isolés ou partiels pour l'acquisition et l'amélioration de la capacité technico-coordinatrice.

Dans la phase préparatoire à des compétitions en salle ou en plein air, j'utilise essentiellement les courses de rythme et de technique selon diverses variations, mais toujours sous forme globale.  On s'entraîne le plus fréquemment avec des courses comprenant un rythme de 7 foulées avec une distance de 14 mètres entre les haies, ou avec des rythmes de 5 foulées avec un intervalle de 10,50 mètres à 11 mètres et des courses de rythme avec 3 foulées pour un intervalle de 8 à 8,25 mètres de distance.  A l'exception de certains entraînements spécifiques à l'approche de la compétition, l'intervalle de compétition de 8,50 mètres n'est employé qu'à des fins de mise en condition ou de réalisation d'un test en vue de la compétition réelle.

En faisant abstraction, selon le niveau de développement de l'athlète, de la structure rythmique des foulées et de l'intervalle entre les haies, il m'importe que l'objectif du domaine technico-coordinateur dans le cadre de la structure compétitive soit la valeur de référence dans l'évaluation.  L'effet conjugué du déroulement d'éléments déterminants au niveau biomécanique et au niveau de la force, comme par exemple dans les phases d'amortissement, possède une priorité absolue lors de l'observation et de l'évaluation.

Pour le développement des capacités conditionnelles propres à la course de haies, je concentre mon action sur deux formes.

Dans le cas d'un entraînement visant au travail de la phase d'accélératàon, on réalise 8 à 15 départs jusqu'à la 5ème haie selon la phase de préparation.  On peut également pratiquer un entraînement dans le but de développer les capacités de résistance.  Dans ce cas, il s'agit de répéter des rythmes de 3 à 5 foulées ainsi que des combinaisons de ces 2 variantes.  Le volume de telles séances d'entraînement se situe entre 500 et 1000 mètres ; la somme totale de travail, de même que le nombre de courses, dépend de l'intensité de l'effort et de l'objectif poursuivi.

En conclusion, je voudrais préciser après mes années d'expérience - que l'entraînement au niveau mondial reste lié à un volume de travail important et c'est pour cette raison qu'il nécessite énormément de temps.  Durant les phases de la préparation spécifique aux rencontres nationales et internationales, je considère comme nécessaire de réaliser 3 à 4 séances d'entraînement orientées spécifiquement vers la condition et l'aspect technique des haies.  Seules quelques athlètes de haut niveau s'entraînant très peu, constituent l'exception confirmant la règle.  A mon avis, la somme annuelle moyenne de haies franchies devrait, en fonction des estimations prévues pour 1992, se chiffrer quantitativement à 6000-8000 haies.

