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haut niveau en recherchant, chez des
jeunes, des caractéristiques physiques
contrôlées génétiquement. Les Aus-
traliens ont montré que ces pratiques
sont applicables même dans un pays
qui ne contrôle pas strictement la vie
de ses citoyens : la Fédération austra-
lienne d’aviron a mis au point un pro-
fil d’athlètes féminines potentiellement
capables de devenir des championnes.
Des critères tels que la taille, la teneur
en graisses corporelles, la longueur des
membres et l’endurance cardio-vas-
culaire ont été pris en compte, sans que
les rameuses qui ne présentaient pas
ces caractéristiques soient systémati-
quement exclues. Ce programme a pro-
duit des athlètes de niveau international
en deux ans.

Si un programme de ce type exis-
tait aux États-Unis, il aurait sélectionné
deux vraies jumelles, Mary et Betsy
McCagg, qui sont parfaitement adap-
tées à leur sport. Toutes deux mesurent
1,88 mètre et pèsent 79 kilogrammes.
Leur pourcentage de graisses corpo-
relles est inférieur à la moyenne des
hommes de leur âge (la majeure par-
tie de leur poids correspond à du
muscle), et leurs longues jambes faci-
litent l’exécution d’un coup d’aviron
long et puissant.

La carrière sportive des sœurs
McCagg illustre aussi que les gènes ne
serviraient à rien sans un environne-
ment favorable à la pratique du sport.
Leur père, leur grand-père et de nom-
breux autres membres de leur famille
ont pratiqué l’aviron pendant leurs
études supérieures. Elles-mêmes se
sont entraînées et ont disputé des com-
pétitions à haut niveau pendant toute
leur scolarité.

Elles participent aux compétitions
dans les équipes de huit ou de deux où
chaque membre d’équipage manœuvre
un seul aviron, à deux mains. Les 2 000
mètres qu’elles parcourent en six ou sept
minutes requièrent une grande puis-
sance musculaire, une bonne capacité
aérobie et une aptitude à exploiter la gly-
colyse anaérobie pour augmenter la puis-
sance musculaire en fin de course.

Les sœurs McCagg et les autres
membres de l’équipe américaine d’avi-
ron sont venus au centre d’entraînement
de Colorado Springs, en 1991, pour une
évaluation physiologique et bioméca-
nique, afin de déterminer la cause des
difficultés rencontrées au cours des 500
derniers mètres de course. Leurs entraî-
neurs pensaient que leurs capacités
anaérobies étaient insuffisantes pour
augmenter la puissance dans le sprint
final. En réalité, les membres de l’équipe
avaient atteint un niveau de perfor-
mance anaérobie équivalent à celui des
meilleurs rameurs mondiaux, mais leurs
capacités aérobies étaient trop faibles :
les rameuses accumulaient trop de
lactate dans leurs muscles au cours
des 1 500 premiers mètres de course.

Hartmut Buschbacher, ancien entraî-
neur de l’équipe féminine d’aviron d’Al-
lemagne de l’Est, arriva aux États-Unis
avec de nouvelles idées pour résoudre
ce problème. Il mit rapidement en place
un programme d’entraînement par
cycles, pour un groupe de 15 rameuses
soigneusement sélectionnées : des exer-
cices d’endurance alternent avec des
exercices de musculation et de puis-
sance, afin de corriger le déficit en gly-
colyse aérobie. Cette stratégie a payé :
le huit féminin américain a gagné le
championnat du monde en 1995.

Un moral d’acier

Pour gagner aux Jeux olympiques,
les athlètes doivent être en parfaite
condition physique, mais ils doivent
aussi se concentrer et se motiver pour
réussir des performances. La psycho-
logie du sport est née il y a presqu’un
siècle, lorsque l’on a découvert que,
dans certains sports, les performances
des athlètes étaient meilleures lorsqu’ils
s’affrontaient que lors des épreuves
contre la montre. Dans les années 1970,
Georges Rioux, de l’INSEP, et Raymond
Chappuis ont introduit la psychologie
du sport en France en étudiant les rela-
tions entre les joueurs dans les sports
d’équipe. Les entraîneurs ont, à cette
époque, commencé à appliquer tout
un ensemble de techniques cogni-
tives et comportementales, et de nou-
velles recherches ont montré que
l’entraînement mental améliore à lui
seul les performances motrices.

Le tir est l’une des disciplines olym-
piques qui requiert la plus grande
concentration : la force physique y est
de moindre importance. Quand elle
n’était âgée que de quatre ans, la tireuse
Tammy Forster s’est jurée d’aller aux
Jeux olympiques afin d’égaler la gym-
naste soviétique Olga Korbut, qui rem-
porta deux médailles d’or aux Jeux de
Munich. Le tir est le sport qui s’est
imposé à elle parce que, dans l’arrière-
cour du domicile familial, son père s’en-
traînait pour des compétitions de
carabine ; chaque membre de la famille
apprit à utiliser et à entretenir une arme.
Comme l’entourage familial des sœurs
McCagg, l’entourage familial de Tammy
Forster était favorable : lorsque son enga-
gement dans la haute compétition se

6. UN LASER fixé sur sa carabine permet de
suivre au cours du temps la visée de Tammy
Forster (ci-dessus). Elle a ainsi constaté
que les ajustements successifs qu’elle réa-
lisait étaient préjudiciables à sa précision.
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confirma, son père suivit des cours sur
la manière d’entraîner les tireurs à la
carabine et devint l’un de ses entraîneurs.

À 15 ans, T. Forster s’entraînait 90
minutes par jour avec une carabine à
air comprimé ou avec une 22 long
rifle non chargée. Elle est un exemple
qui montre qu’un entraînement inten-
sif peut, dans certains sports, com-
penser un manque de dons naturels.
En 1985, elle a gagné une médaille d’ar-
gent au championnat national junior
et elle s’est inscrite à l’Université de
Virginie-Occidentale afin de s’entraî-
ner avec Ed Etzel, médaillé d’or aux
Jeux olympiques de 1984.

En 1991, T. Forster s’est installée au
centre d’entraînement de Colorado
Springs. Son séjour lui a permis de consa-
crer tout son temps à l’entraînement
pour les épreuves de carabine à 10 mètres
et de carabine libre, qui consiste à tirer
avec une carabine de calibre 22, sur
des cibles à 50 mètres, en position cou-
chée, à genoux et debout. Elle a parti-
culièrement travaillé les techniques
mentales de concentration, nécessaires
pour exceller dans cette discipline.

T. Forster associe des exercices de
relaxation musculaire, de visualisa-
tion mentale de tirs et la relation dans
un journal de ses résultats et de ses émo-
tions. Elle se fixe aussi une série d’ob-
jectifs réalistes à atteindre au cours de
chaque entraînement. Les exercices de
relaxation augmentent la concentration
des tireurs et leur font prendre
conscience de l’origine des tensions
musculaires, dans les épaules et dans
le dos, qui réduisent la précision de leur
tir. Au cours de l’entraînement par ima-
gerie mentale, T. Forster s’imagine en
train de viser et de tirer, ou en specta-
trice, en train de suivre le déroulement
de l’épreuve sur la ligne de touche. Plus
l’image est active, plus les performances
sont augmentées par les exercices.

7. DES CHAUSSURES SPÉCIALES assurent
au tireur une bonne stabilité pour le tir en
position debout.
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En compétition, T. Forster pra-
tique l’imagerie mentale avant chaque
tir. Mentalement, elle exécute lentement
chaque étape, de son positionnement
sur la ligne de tir jusqu’à la mise en joue.
En raison de cet état de concentration
et de calme qu’il faut atteindre avant
chaque coup, la préparation et l’en-
semble des tirs occupent les deux heures
et demie autorisées pour l’épreuve de
carabine libre. Le vainqueur, qui est
jugé sur la précision et non sur la vitesse,
atteint le centre de la cible dans plus de
90 pour cent des tirs.

T. Forster a aussi travaillé avec
un psychologue du sport afin de
modérer le perfectionnisme qui lui a
parfois valu de perdre confiance dans
sa précision. Pour évaluer sa tech-
nique, elle a utilisé une carabine équi-
pée d’un laser à infrarouge. Une
analyse de la position du faisceau
sur la cible a révélé que sa visée est
quasi parfaite, mais qu’elle l’ajuste
sans cesse : au bout de cinq ou six
secondes, elle a plus de difficultés à
rester fixée sur la cible.

Elle a mis au point des routines de
visualisation associées à des verbali-
sations qui évacuent ses craintes : par
exemple, elle répète les mots «se
détendre» et «prête». Son opiniâtreté
a payé : durant son séjour à Colorado
Springs, T. Forster a gagné deux coupes
du monde et, l’année dernière, elle a
finit seconde au championnat national.

Le tir n’est pas le seul sport où la
tête doit venir épauler les muscles.
Aujourd’hui tous les athlètes profitent
des avancées de la physiologie, de la
biomécanique et de la psychologie
du sport. Ces sciences contribuent à
faire tomber les records mondiaux. Nul
ne sait jusqu’où elles permettront de
repousser les limites des performances
humaines.




