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Jean-Frangois Pahud
et Pentrainement par la «patiendurance »

Depuis un certain temps déja, je présente
dans la revue SPIRIDON' les méthodes d’en-
trainement dont I’efficacité a permis a un nom-
bre plus ou moins élevé de champions d’at-
teindre les sommets de la performance, tout
en contribuant a faire la célébrité de leurs créa-
teurs dans les milieux de la course a pied.
Aprés avoir vu défiler ces génies de I'instinct et
de la connaissance psychologique que furent
I’Américain Robertson, le Suédois Olander, le
Hongrois Igloi (dont nous parlerons encore), le
Néo-Zélandais Lydiard, le Tchécoslovaque Za-
topek (son propre maitre), le Belge Vanden
Heynde, les Allemands Gerschler et van Aa-
ken, on aurait toutefois été en droit de croire,
semble-t-il, que tout avait été dit sur la ques-
tion. Mais ce n’est pas le cas et longtemps en-
core, on verra apparaitre, ici ou |3, de nouvel-
les écoles. C’est que le jeu des combinaisons
est infini et leur application a tel ou tel type
d’athiéte bien précis peut provoquer ce bond
en avant qui semble tenir du miracle et qui n‘a
pourtant rien d'exceptionnel. C’est la person-
nalisation d’'une méthode d’entrainement et
son interprétation différenciée qui fait son suc-
cés. Mais si quelques-unes, comme celle du Dr
van Aaken, sont plus universelles, /es grandes
déconvenues viennent du fait de croire qu’elles
sont toutes applicables indifféremment a tout le
monde. De nombreuses conditions extérieures
(climat, configuration du terrain, etc.), de
méme que les caractéristiques de chaque indi-
vidu font que ce n’est pas vrai. Il appartient a
I'entraineur de détecter les coureurs suscepti-
bles de supporter et d’accepter les exigences de
sa méthode, afin qu’ils puissent s’identifier
avec elle. Ceux qui, en plus de la persévérance
et d’'une volonté de fer, apporteront un mini-
mum de talent, ont alors de bonnes chances
d’accéder a un niveau de performance trés
éleveé.

Mais l'identification parfaite est rare et c’est
ce qui explique que les grands coureurs «is-
sus» d’'une méme méthode sont relativement
rares. Cependant, lorsque c’est le cas, leur ap-
parition souvent inattendue, |'éclat de leurs
performances, les relations un peu mystérieu-
ses et quelquefois teintées de mysticisme qui
les lient & leur entrafneur constituent des 616-
wmogiques si puissants qu’athlétes

! Dans les numéros 29, 30, 31, 33, 36, 38, 40, 44 et 50,
tous encore disponibles.

par Yves Jeannotat

etentraineur accédent ensemble a la célébrité.
Le nom de Gerschler, parexemple, est indisso-
ciable de celui de Harbig et il en va de méme
entre Lydiard et Halberg, entre Igloi et le trio
lharos, Tabori et Roszavolgyi, entre van Aaken
et Norpoth, entre Wilson et Ovett. Bientét, on
fera la méme association entre Pahud et Dé-
léze.

En deux mots, etcomme le disaitdéja Gosse
Holmers, ce n'est pas tant la compétition que
la méthode d’entrainement bien adaptée et
appliquée avec discernement et intelligence
qui fait le champion.

Qui est Jean-Francois Pahud ?

Jean-Francois Pahud — «le long» pour les
amis — n’est pas un théoricien, mais un pragma-
tigue et un humaniste. Pour lui, ce qui est bon est
ce qui réussit, pour autant que I'homme reste
constamment au centre des préoccupations. Pro-
fesseur de dessin et ancien membre de |'équipe
suisse d'athlétisme, il rayonne la santé et la joie
de vivre, ce qui contribue a mettre trés rapide-
ment en confiance ceux qui I'entourent. Son sens
pédagogique, sa curiosité intellectuelle et I'envie
de tirer parti de son propre cas comme source
d’expérience |'ont incité, trés tot, a s’intéresser
aux autres. |l entrevoyait tout ce qu'il serait pos-
sible de faire avec certains jeunes coureurs de son
entourage s'il parvenait ales convaincre de tenter
I'aventure de la compétition et d’accepter, pour
parvenir le plus prés possible des limites de |'ab-
solu,_la meéthode d’entrainement qu’il mdrissait
depuis longtemps, une méthode concue pour res-
pecter et pour mettre en relief les qualités de
I’étre humain. Une méthode issue des connais-
sances physiologiques existantes, certes, mais
refondues et remodelées en fonction de la mor-
phologie, du caractére, du milieu socio-culturel,
des ambitions et de la philosophie — élément
dont peu tiennent compte — de chacun.

Ainsi individualisée, I'action pédagogique tout
a la fois enthousiaste mais réaliste, exigeante
mais respectueuse, intelligente et compétente,
d’un entrafneur face a un éléve réceptif, équilibré
et volontaire peut faire que les réves les plus fous
deviennent réalité.

C'est ce qui est en train de se passer avec
Pierre Déléze qui, aprés plusieurs années d'une
longue patience, commence a récolter les fruits
de son travail et de sa persévérance:






1:49,2 sur 800 m;
2:17,9 sur 1000 m;
3:33,8 sur 1500 m;
7 :44,08 sur 3000 m
une médaille de bronze aux championnats
d’Europe juniors;
une médaille de bronze aux championnats
d’Europe en salle;
une médaille d'argent aux championnats du
monde universitaires ;
— d’innombrables titres nationaux.

Et, @ 23 ans, ce n’'est probablement qu’'un dé-
but !

Vocation et conscience

L'entraineur pense pour quelqu'un d’autre, il
planifie pour lui, impose, encourage, suggére,
souffre avec lui, corrige, critique, partage les af-
fres de la défaite et la joie intérieure, la douce eu-
phorie du succés. L'entraineur est un grand-
prétre et il répond a une vocation. Ses connais-
sances, sa psychologie, son sens moral, son hu-
milité, sa foi doivent avoir de telles dimensions et
une telle consistance que |'éléve, & aucun mo-
ment, n'éprouve le moindre doute ni la moindre
crainte de s'appuyer sur lui de tout son poids. En-
semble, ils peuvent alors avec sérénité partir a la
découverte de I'aventure et accéder aux frontie-
res de l'impossible par le seul jeu des éléments
naturels.
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««La performance, la victoire, le record :
oui, dit Jean-Francois Pahud, mais pas a
n’importe quel prix. Pour moi, le sport
reste toujours un jeu, un («ca-c6té», un
but annexe et accessoire aux études ou
a la profession, un jeu auquel on sait
qu’on peut perdre et gagner).

Puis il poursuit: «« C’est parce que Pierre Déléze
a compris et partage cette conception que nous
travaillons si bien ensemble et qu'il sera capable
d’atteindre des sommets insoupconnés sans qu’il
se soustraie le moins du monde aux exigences re-
quises pour devenir un «« homme-champion ) et
non pas un «champion-roboty. Jean-Francois
Pahud sait que, méme avec I'athléte le plus doué,

ot? ge peut arriver a rien sans rigueur et sans mé-
thode.

Le sport permettant plus que tout autre secteur
au francais de rester une langue vivante, jai
Pense qu'il était approprié de créer un mot pour
qualifier la méthode d’entrainement de Jean-
Francois Pahud, une méthode qui n'a pourtant de
Nouveau — mais c’est énorme — que l'origina-
lité de la combinaison sensée d'éléments connus

et la sagesse de leur application. Je l'appelle

donc, I'entrainement par la «patiendurance » !

\

Photos ci-contre : 4 gauche, Pierre Déléze, 26 junior, derriére
YN, au champ. national de cross & Ascona en 1976 (photo

B Tan)mu). — A droite, quelques années plus t6t, Jean-

C"af‘COIS Pahud (n° 18) derriére Dietiker et devant Kaiser au
ross de Vidy (photo Y. Jeannotat).

««Pour réussir, explique-t-il encore, I'en-

traineur doit:

— posséder une patience a toute
épreuve,

— ne pas vouloir concrétiser instanta-
nément par des résultats le travail
effectué;

— é&tre un fin psychologue;

— connaitre parfaitement sa matiére;

— nspirer une confiance totale aux
athletes qu’il entraine;

— ne jamais rien promettre qui ne
puisse étre tenu ou réalisé;

— ne jamais oublier que s’il apporte
beaucoup a I'athlete, il recoit égale-
ment de celui-ci;

— savoir se remettre continuellement
en question et rechercher constam-
ment des solutions nouvelles et ori-
ginales. »

Méthode d’entrainement
par la «patiendurance»

Grdce a sa méthode d’entrainement par la
«patiendurance», Jean-Francois Pahud a pro-
pulsé en premiére ligne bon nombre de jeunes
coureurs. Mais c’est Pierre Déléze qui illustre le
mieux les deux éléments de base qui la compo-
sent:

— la patience;
— Il'endurance.

La patience n‘implique pas seulement que 'on
sache attendre l'arrivée de résultats de premier
plan, mais aussi que I'on évite de commencer pré-
maturément la spécialisation. Sur ce point, les
moniteurs de club, souvent seuls 3 assister a la
naissance des jeunes talents, portent une respon-
sabilité considérable : ««Jai eu /a chance, dit Dé-
leze, lorsque j'ai commencé I’athlétisme, de ren-
contrer un entraineur, au club, qui nous a obligés
a tater de toutes les disciplines et qui, surtout, ne
nous a jamais imposé un travail en résistance ».

Pour Jean-Francois Pahud, il ne fait aucun
doute que de trop nombreux entraineurs, brilant
d'étre cités a la une des journaux en compagnie
de leurs «poulains », imposent a ces derniers, dés
le plus jeune dge souvent, des séances de résis-
tance et de résistance-vitesse aux effets rava-
geurs pour l'organisme , aux conséquences phy-
siologiques graves et, la plupart du temps, irré-
versibles. '

La patience suppose également une
planification a long terme. Avec Pierre Déléze,
Pahud n'a pas craint d’éliminer du programme de
compétition annuel, alors que le processus de dé-
veloppement du jeune athiéte n’était pas achevé,
des compétitions de qualification en vue de mani-
festations ou il aurait peut-€tre pu se distinguer
déja, mais en hypothéquant les objectifs loin-
tains, bien plus importants. C’est ainsi, par exem-
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Dimanche 9 aofit 1981, & 8 heures, en Vendée

2e MARATHON
DE LA COTE DE LUMIERE

St-Jean-de-Monts-St-Hilaire-de-Riez-Merlin-Plage

Parrainé par les villes de St-Jean-de-Monts et de
St-HiIairePde—Riez. et I'ESM Challans, organisé
par Riez en Vendée Animation, dans |'ambiance
accueillante du village en féte

Ouvert & toutes et a tous

3¢ 48 h. de camping-caravaning gratuit
3¢ garderie d'enfants gratuite

3t traitement informatique des résultats pour les
14 classements : général + 5 individuels
hommes + 3 individuels femmes + 5 chal-
lenges équipes
Tgophées. coupes, médailles aux mieux clas-
sés
Ecusson, cadeau commémoratif et dipléme &
tout marathonien dans le délai de 5 heu es
Participation aux frais 15 FF (gratuité pour
Ig)s, militaires du contingent inscrits par I'uni-
t

3+ Tirage au sort de nombreux cadeaux parmi
tous les marathoniens pendant le déjeuner
champétre réalisé — 3 prix trés modique —

avec les organisateurs pour les marathoniens
et leur famille

Renseignements et inscriptions : 3 I'Office du

tourisme, Palais des Congrés, 85160 St-Jean-de-
Monts. Tél. (51) 58 00 48

Dimanche 17 mai 1981, dés 13 h. 30
5e course

A TRAVERS AVULLY 14 km

Nouveau parcours, trés varié et sé-
lectif

Autres catégories de 2,5 - 3 km

Renseignements :

E. Knuchel, 29, av. de Gennecy,
1249 Avully (Suisse)
)
S di 4 julll
%‘@Eﬂz@ @ aar;;e heurt!:;l !
S 2 5-15 KM
@J \\ &% route et

chemins forestiers
Nombreux prix

0GLFA\).*' en nature

Rens. et Inscr. : CA Belfaux, CP 12, 1782 Belf
(Suisse). Tal. (037) 45 15 66 aux

Ah | I'amblance de Belfaux...
«Le mmmille-pattes » No 6, RDM
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. 4a |les championnats d'E
négliges '

ple, que_fureT”t 75gau profit C,ie C_ﬁuxdiek:r977. Iy
rope juniors. mment la medal e Onze ¢,
décrocha b\”H|a rs, la maturite etant acquise, toyg
1500 m. Des 'Oen{ permis ; etles revirs occasion.
les espoirs étal faute tactique, aux Jeux O!Vmpi\

A ur par exemple) n‘ont eu riep de
o allj contraire, ils ne font qdue souli-
tragique.nBule ‘ofondément humain — donc yy,.
gner le cote p que I'on a trop facilement tep,.
nérable — de Celé’és «dieux du stade»,
dance & appeler e

haute importance, d{r_,'/‘
ellastes ’ap/'lrl: que des exercices d’en-

faire fai .

ae mr}rce aux jeunes de moins de 18 ans.

gur;?,est que parlasuite, lorsque le coeur
e

est bien préparé par ce régime, que ['on
p

eut introduire petit a petit de:,;j exerci-
ces de résistance. Les chancgs If réus-
site sont alors grandes, mais edes dé-
pendent, bien sdr, de la qualité du mé-
lange, un mélange var/ab/(? pour chaqu?
individu et pour la composition duquel il
n‘existe, heureusement, aucune for-
mule magique ).

L'endurance, je I'ai déja dit, tient un maximum
de place dans la méthode de Jean-Francois Pa-
hud. Plus encore que I'on est tenté de le croire
lorsque I'on suit ses explications, car ce qu'il ap-
pelle «résistance-endurance » (jeu de course) et
«resistance-trainy» (distances supérieures a un
kilométre courues a 95-100 %) ce n'est pas, en
fait, au sens scientifique du terme, de la «résis-
tancen, mais de I'endurance ay niveau supé-
rieur, avec de légers débordements en déséquili-
bre d'oxygéne, €€ qui provoque une faible forma-
tlon'd acide lactique i

ocCt S
callg quemegtb{; a fin mars : endurance
— saizlse - voir Ci‘de~°'5‘»(>ul;)s~1 Seance de travail en
Mar . ;
= ril - <
«reésist Ce~trla:" « reSIStance‘endurance s et
S,upérieur) d[ért‘)::t(: endurance au n'veau
S agit a rési "
i Sista re.
tante (c €riode ¢ nce pu

R ransitio ds impor-
entralnement) : i FO 3 inp

(suite 3 I page 13



E._.] Endurance Cycle d'entrainement annuel du coureur de demi-fond prolongé

Résistance-endurance

Résistance-train - ral.
B Resistance ot ))j\\\”
-~ pd {r

é’u&\\\%

o MA/

e

EJ vitesse/Force N e

\2
%,
v‘i‘
»
&
&
dk
O au 1/3
&
&
@
3,
é‘f 50%
</ "’:‘
/ p/rlgs q “: \?-"
& A KA u |
Endurance 2N / totile ‘;'
u pure 80 - 100% 2
& Endurance [-tance _:oXSRésistance X% ,0.0‘/‘
NP, % (
o KX vitesse .’:’i::::‘:? g o‘.‘. v ,
3 : a%alA50 el e vava FAVAR VUL totale
Période Récupération Intensité Terminologie Classification
Planification et réalisation de la saison 1979,
qui a permis a Pahud de consolider sa méthode
Mois Planification Réalisation
Novembre
Décembre 6 |—» Chpt suisse uni. cross (1)
g |———» Course Noél . g |[—»Course Noél (1)
Sion [
c
o
Janvier o e
3l §
° «
{ 20| = Cross intern. (?) g 20| ———— Cross int. Espagne (22)
Février | 2
! x _
N 30
10| ——— Cross SATUS e 5 10{——>Cross SATUS (2)
Mars ! cg
4 ‘. S 4 | ——>[Chpt suisse cross (3]
|
125! ——— Chpt monde cross 25— Chpt monde cross (71)
Avril ‘
28|~ Lausanne 600: 1:24,70 (5)
300: 38,59 (8)
Mai o 6 | -—————p Relais sur route
6 |——» Berne: 800: 1:54.0 (2)
20| ————» Naters: 400: 53,36 (8)
4| —» Genéve: 800: 1:51.9 (2)
Juin 2|———» Lausanne: 800: 1:51.46 (2)
10| ————— Chpt suisso relais 10]—* St Gall: relais
16| ———# CS! 16| ——— CSI: 1500 3:48,40 (1) 800: 1:52.90 (1)
16| # Mseting Stockholm 3| —————# RFA-GB-Pol-Suisse: 1500. 3:43.2 (4)
191——-————9 Meeting Helsinki g R4
23|———— Match RFA-GB Pol Suisse [3)
30| ——— Coupe d'Europe i ! 10| ———— Coupe Europe: 1600: 3:40.9 (2)
Juillet . o s s E 6| ————» Paris 1500: 3:38,7 (3) RS
a .
18|———— Meeting int. Lausanne 18| ————> Laus. int. 1500: 3:38.31 (5)
eeting & 2‘ —-—-—.'KEHOVD’C 15“32252(%6)
A e MoscC ————» Spartakiades :
oot b EiiTRGR028 Mnscon] y | 1500 m 3:42.6 (8)|
a s 1 (2))
: h 1 | ———— Chpt suisse 1500: 3:59.45 (1)
:; ————— Chpt suisse Zoug o o 3.58.75 (2)
. h §|————— Meet. int. Zirich: 3:37.86 (4)
Septembre  {16|——p Meeting int. Zirich (?) N hs » Norv.-Esp.-Suisse: 3:44,4 (3)
iversiades: 3:563.8 (1)
x|—— [Universiades Mexico_| x —""’r}m 3.45.8 (l;]
(3)




— période de compétition : endurance et ré- ries de sauts divers (600 a 700 sauts par

sistance sont combinées en fonction des séance), I'assouplissement des articulations
compétitions prévues au programme, mais et du bassin (position du coureur de haies), la
|'endurance reste toujours prépondérante (la réaction individuelle. Cette séance a des ef-
séance de travail «en salle» peut se faire a fets préventifs certains contre les blessures
I'extérieur et sous forme fractionnée, enca- caractéristiques des coureurs de demi-fond
drant un entrainement de course par exem- prolongé.

ple);

__ séance hebdomadaire en salle (en plein air
en été) : elle vise I'amélioration de la coordi-
nation des mouvements et de la technique Une saison doit comprendre relativement peu
élémentaire. L'athléte doit y apprendre a de compétitions, toutes les «secondaires» etant
«sentirn son corps dans l'espace. Ony tra- abordées en fonction des objectifs principaux. La
vaille aussi la musculation active par des sé- planification se fait toujours une année a |"avance.

Exemple de deux camps d’entrainement

I Tirrenia (Italie): du 31 mars au 21 avril 1979

Unités d’entrainement: 40 Endurance: 36 Résistance: 10
I T T
= e e o I S S s M =y
L MO KX XK KD 2 IXKXA WO KX
Ve SN ‘
' 9705 XX o & ‘

Sa Di tu Ma Me Je Ve Sa Di Lu Ma Me Je Ve Sa Di Lu Ma Me Je Ve Sa
31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

.

II St-Moritz (Suisse): du ler au 10 aout 1979 300 m: 39,22 (9,00)
300 m: 39,42 (8,00)
Unités d’entrainement: 17 200 m: 25,1 4 (9,00)
200 m:26,20 —
Endurance: 13 Résistance: 4 5 aodt: 11 heures, beau temps, vent assez vio-
lent
[ 77 500 m: 1:15,11 (7,00)
{}5 1000 m:2:38,22 (7,00)
L 1000 m: 2:37,03 (8,00)

500 m:1:10,26 —

) 7 aoGt- 17 heures, temps splendide, vent assez
A violent

S

[ %0 500 m: 1:12,98 (6,00)
A , 500 m+ 1:12,11 (6,00)
X 4 & 500 m: 1:12,08 (7.00)
\%* 9 ° K 500 m: 1:12,36 —
X 500 m: — —
Me ’V/C ss D ;{\ Ko 9 a0Gt: 16 heures, temps couvert, assez frais,
Y 2% e 6 7 & m vent violent

200 m: 24,48 (4,30)
300 m: 39,49 (5,30)
400 m: 54,48 (6,00)
300 m: 38,76 (6,30)

Détail des séances de résistance
(Pierre Déléze)
3 aodt: 17 heures, pluie continuelle, tempéra-

ture fraiche 200 m: 25,51 — |
200 m: 24,66 (6,00)* ) . . )

’ *T de ré é .C - t é début de
200 m' 2490 (8,00 * Tamps de réeupératon.Caceison suogrés i 0eb
300 m: 41,91 (8,00) J'état du coureur.
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Quelques notions fondamentales

— sur la base de son expérience (mé&me si ell‘e
est encore de courte durée), Jean-Francois
Pahud peut affirmer que I'importance accor-
dée a I'endurance, dans sa méthode, ne per-
turbe en rien les facultés de résistance et de
vitesse du coureur. Bien au contraire, I'endu-
rance forme un socle sur lequel les autres
facteurs de condition physique peuvent pren-
dre pied beaucoup plus solidement.

v

Dimanche 3 mal 1981

12e semi-marathon international
de la Ferté-Bernard - Bonnétable

Départ a 14 h. 30

ler prix: un congélateur
Ou une télé portative

Lot ou fanion & chaque arrivant
Inscriptions : 15 F

Renseignements : Jacky Dubuisson,
chemin de Bouer, 721110 Bonnétable (F)

Samedi 16 mal 1981 .

be TOUR DE LA BROYE

h. 45 : semi-marathon
h. : 50 km

8
9
sur route et chemins de campagne

— départ et arrivée :
Estavayer-le-Lac

— Pprix-souvenir & tout arrivant
— catégories : élite, seniors, véte.

rans dés 1931, dames, dames se-
niors dés 1947, par équipe

Riche planche de prix

Renseignements :
René Joye, 1564 Domdidier (Suisse)

__

\
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; ure sont délicy.
sgistance P p
de res it auta“tbque :()’ossuble,

) ne t.

tes : I'entrain t surtout au débu ‘onc au
y étre présent o Tla raison pour laquellg
Y i d'avril. coincider avec un camp d'en.

pahud titf?jlé deux ou trois semaines,
trainem :

. 979 (voir nos exemplz-f‘%) g F}e”’ﬂlsa
la saison 1 Ser les cONtOUrs définitifs de g4
Pahud de (tjr'gntraTneme”t par la «patiend.
méthodeE 1980,iln'y a apporté que des mq.
rance ». EN de détail : introduction plus pru-
difications séances de résistance, au prip.
dente deS(d,abord résistance-train g,
t?mgznce-e“d”rance)’ pour éviter tout prq.
resi

bléeme musculaire.

i d déconseille 3 ceyy
Je.an’Fra.Fstuzih:aiSOn estivale sur piste
qui p!amelr de facon spécifique les COMpéti-
de pr(;paerma'es en salle. A moins, explique.
Hgns I'V//es ne restent véritablement qu'yp
i L;ce/u/ de remédier a certaines [acy-
oy o r exemple) et que le coureur les djs
ne?, gir la base de sa forme «endurance,,
ﬁ/?léf;ve dans ce cas, d‘ailleurs, les résultats
sont souvent étonn‘ant_s S aux championnats
d’Europe en salle, a S/qde_/f{ngen, en 1980,
Pierre Déléze parvint ainsi a décrocher une
médaille de bronze sur 1500 m en 3:38,89.
Mais je considéere que le cross, pratiqué mo-
dérément, constitue une meilleure prépa-
ration que la salle en vue de I'été),.

selon Jean-Francois Pahud, I'entraineur
contribue lui aussi, par son comportement, 3
faire le succés de sa méthode. Parlant de lui-
méme, il dit:(«Je suis un homme de terrain et

non un technocrate de la course 3 pied. J'at-
tache une grande Importance aux (« sensa-
tions»: celles que j

€ ressens en voyant évo-
luer mes athlétes o en courant avec eux. Je
le fais don.c chaque fois que je le peux, pour
les « sentir) courir, pour corriger leur ca-
dqnce, pour observer leyrs réactions, pour
dzc“;/‘f’ une periode de forme ou de méforme,
gu;le i’girEQa/ement bour prévenir une bles-
style, oy a,;),qorter une petite correction de
oln :4insi (?e t//rer leur attention sur un détail,
prends rn'o;!- es a/qe fcau naturel et jap-
10N dan Meme énormément.

la foulsa d%Uvre des signes extérieurs dans
tr a'7S,Oiran‘ionn COurel{,- . dans son regard, s3
Ses mempres . 18Nt le tremblement de
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