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RESUME

La problématique de la culture constitue désormais un champ de recherche
primordial pour travailler a une théorie de la traduction. On se situe ici au niveau du
sol archéologique, c’est-a-dire au niveau des modes d’étre de la culture, et de leurs
interactions avec les modes de traduire. La traduction n’étant jamais une opération
neutre, il convient de mettre en évidence les interventions du traducteur réalisées dans
le cadre de son appartenance a telle ou telle culture. Mais il ne faut pas non plus
réifier la culture, et il faut mettre en relief également les interventions d’ordre
purement individuel. Cette relation a la culture est d’'une grande importance puisque
le traducteur, étant au cceur des relations d’altérité, constitue de par son activité
traduisante, lidentité de sa propre culture. Il s’agit de passer aujourd’hui d’un
ethnocentrisme négatif, procédant a I'effacement de I'Autre, a un ethnocentrisme
positif réalisant par la «montre» de I'Autre, la tache de constitution de l'identité
propre. Ce dévoilememiour I'identité passe par la critique de la dichotomie par trop
simpliste «cibliste/sourcier», qui est prisonniere de la langue. Le traducteur se
donnera en revanche comme tache, la « montre » du discours de I'Autre. Cette
problématique interculturelle est examinée a travers cing champs clés dans lesquels
se déploie l'activité traduisante : altérité, histoire, critique, éthique et taches de la
traduction.

Mots clés :

Théorie de la traduction, Culture, Ethnocentrisme, Interculturalité,
Altérité, Histoire, Critique, Ethique.
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Résumeé :

La formation du traducteur entre I'enclume de la terminologie et le Marteau de la
traduction

Cet article vise a retracer les cadres qui entourent la formation du traducteur a partir des
programmes de formation dans les instituts et les universités ainsi que les domaines dans
lesquels il travaille et gu'il s'integre. Les systemes linguistiques et culturels se chevauchent
dans le domaine de la traduction, dépassant les équations traditionnelles, pour viser une
profession qui va au-dela du travail lexical et terminologique. Une profession efficace et
capable de couvrir les besoins du marché du travail en garantissant un rendement de qualité
et la créativité dans la langue de I'Autre pour assurer la réception et la promotion dans son
environnement.

Mots clés :

traducteur, formation, traduction, terminologie

Abstract :

The training of the translator between the anvil of the terminology and the Hammer of the
translation

This paper aims to develop the frameworks that surround the training of the translator
from the training programs in the institutes and universities,as well as the fields in which he
works and in which he integrates. Linguistic and cultural systems overlap in the field of
Translation, exceeding the traditional equations, to search for a profession that goes beyond
lexical and terminological work.An efficient profession able to cover the needs of the labour
market guaranteeing quality performance and enhancing creativity in the language of the
Other to ensure the reception and promotion in his environment.

Key words :

translator, training, translation, terminology
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ABSTRACT :

Le contenu du texte souleve de multiples problemes théoriques, épistémologiques
et culturels, entre autres la différence entre le texte et le non- texte et aussi la
problématique des degrés de différences entre les types de textes et leurs natures.

Et dans le cas de concordance sur les critéeres du texte qui se différencient d’'une
théorie a une autre et changent d’'une culture a une autre, faut- il encore ajouter que
I'existence du texte dans le cadre de savoir est lié a une théorie, un type, une méthode
et ceci d’'une part. Et d’autre part la pratique est-elle liée aussi a la créativité textuelle
dans ses manieres d’expression - ainsi sa présence est nouée aux attractions entre |
théorie et la créativité, le prototype et la copie.

Résultat de tout cela est que le contenu du texte et le domaine de la pensée et de I
réflexion restent liés.

Mots clés :

Traductologie - Bilinguisme — Etymologie - Formal Linguistic Method -
Ethnographical Semantic Method - Dynamic equivalence method - The
Hermeneutic Method - The Text Analysis Method - Théorie de linterprétation -
Referential Function.
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Abstract

There is no dispute that sports hold today a very important position as a field
impacting individuals and nations. its news are followed throughout the world by a
large number of people using different languages, making thereby the translation an
essential tool for sports’ news circulation. We focus through this paper, on the
specificities of journalistic text conveying sports’ information, as well as on the
relevant translation strategies. Subsequently, this paper aims at defining the best
translation strategies to be used in such type of texts. Finally, some recommendations
arefound to be useful for improving the journalistic sports text translation and
overcoming the different hindrances linked to its translation.
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Persuasion et psychologie sociale

lvana Marcova _ o _ _ _
Les premieres tentatives de changer I'opinion d’'autrui sont aussi anciennes que

le langage humain. Pendant des siecles, la persuasion, la rhétorique et la manipulation
des opinions ont suscité l'intérét des hommes politiques, des éducateurs, des écrivains
et des philosophes. A I'opposé, I'étude de la persuasion par la psychologie sociale est
relativement récente. La psychologie sociale est elle-méme une discipline trés jeune.
Elle s’est constituée en discipline pendant la Deuxieme guerre mondiale, et la
persuasion en est devenue d’emblée I'un des thémes favoris. Aujourd’hui, les travaux
sur la persuasion occupent une part importante des recherches en psychologie sociale
et recoupentd’autres domaines majeurs tels que les processus d’influence, les

109



)d_]]_ko 2017 Jo¥1 atutatt — (ralidf talt

attitudes et les changements d’attitude, la convergence et la déviance, I'acceptation
des normes sociales, la communication et la propagande.

On trouve une section ou un chapitre consacré a la persuasion dans la plupart
des manuels de psychologie sociale. Dans le rd¢entPersuasion Handbook ;
Developments in Theory and Practidaillard et Pfau 2002) qui se compose de 874
pages et est censé refléter I'état actuel de la recherche, les auteurs rappellent qu’al
milieu duxx®siécle « les méthodes des sciences sociales, se servant a la fois de
théories abstraites et d'un travail systématique d’observation, se sont progressivement
développées » et que ce manuel « présente la perspective la plus récente en science c
la communication » (Dillard et Pfau 2002, pp-x). D’'un point de vue conceptuel,
cette perspective nait des imposants travaux sur la persuasion de masse, |'étude
quantificative des attitudes et la prévision des comportements qui ont été menés sur
les soldats américains pendant la Deuxieme guerre mondiale. Ce travail massif a été a
I'origine des études ultérieures réalisées par Carl Hovland et qui ont donné naissance,
apres la guerre, au célebfale Communication Prografwcp). Ce programme
prenait pour point de départ de I'étude de la persuasion la célebre formulation de
Lasswell : « Qui dit quoi, a qui et avec quel effet ? ». Les recherches générées par
le ycp au cours des années cinquante et soixante ont attiré nombre d’excellents
psychologues sociaux vers les Etats-Unis. Le modéle communicatif sur lequel il
s’appuyait affirmait que le fait d’'« étre persuadé » désigne des situations ou l'on
modifie le comportement du récepteur a travers des transactions symboliques (des
messages). Ces dernieres agissaient par attrait et force coercitive sur la raison et les
émotions de la personne en train d'« étre persuadée » (Miller 1980/2002). Ce modele
présuppose qu’'un individu, grace a sa faculté de raisonner logiguement, accepte
linformation, I'évalue, I'élabore et en tire des conclusions logiques. Des théories
classiques de la psychologie sociale expérimentale, telles que la dissonance, le
changement d’attitude, la théorie de [I'inoculation, le modéle(Elaboration
Likelihood Model) et tant d’autres procédent d’élaborations et de développements de
cette approche.

3

Pour imposant qu'il soit, ce modéle ne raconte qu’'une partie de I'histoire de la
persuasion dans la psychologie sociale contemporaine. D’autres théories de la
persuasion se sont développées a partir d’hypotheses différentes, se tournant vers le
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réle de la persuasion dans les sociétés complexes d’aujourd’hui, dans la technologie
et dans les médias. Ces approches se focalisent moins sur le changement d’attitude:
gue sur la communication, I'influence sociale et les processus groupaux. Les articles
qui forment ce numéro de la revb@generefléetent cette diversité d’approches. On

y trouvera a la fois des études consacrées a des recherches axées sur les attitudes et
changement d’attitudes et des articles focalisés sur I'étude de l'influence et de la
communication.

4

Richard Petty et Pablo Brifiol présentent une tendance actuelle de la psychologie
sociale qui se propose d'expliquer les processus psychologiques sous-jacents aux
changements d’attitude. lls esquissent également un cadre théorique permettant
d’expliquer les conditions sous lesquelles les différents mécanismes persuasifs sont
susceptibles d’influencer le jugement des gens et examinent minutieusement les
variables dont se composent les mécanismes psychologiques qui entrent en jeu dans
le processus persuasif. lls articulent ce processus en différentes catégories signifiantes
et fournissent de la sorte un guide permettant d’organiser et faciliter I'accés aux
principales publications en la matiére.

Cependant, la plupart des auteurs abordent la persuasion sous l'angle des
processus d’influence et de communication sociale, et le font a partir de perspectives
différentes. Jorge Jesuino aborde la question des rapports existant entre I'influence
sociale et la persuasion. Il met en présence, dans le domaine des recherches su
l'influence, les modéles américains et européens, ces derniers se concentrant sur les
processus et la polarisation de groupe. Jesuino affirme que les travaux sur la
persuasion devraient se centrer davantage sur la construction de la signification par
les sujets, selon le modele, par exemple, d’'un constructivisme dialogique a la Piaget,
Bakhtine, Vygotsky et Moscovici.

Martin Bauer fait valoir le caractere partiel d’'une explication de l'influence
sociale axée sur lintersubjectivité et suggere que la théorie de l'influence sociale
devrait aussi inclure lI'idée d’interobjectivité. Il traite de I'influence sociale a partir du
phénomene du fait accompli, auquel la psychologie sociale devrait accorder une
attention accrue dans le contexte technologique contemporain, ou les relations
interpersonnelles passent de plus en plus par la médiation des objets et des artefacts.
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pour atteindre I'harmonie et pour résoudre les conflits qui se présentent dans
I'interaction quotidienne. La Chine moderne a été marquée par la confrontation
idéologique, par la destruction et la reconstruction. Les systemes idéologiques,
politigues et économiques antagoniques que sont le confucianisme traditionnel,
I'orthodoxie marxiste et le capitalisme coexistent dans la Chine actuelle.

Outre ces themes porteurs, ayant trait aux attitudes sociales et aux processus
d’'influence, d'autres idées sont abordées dans ce volume. La plupart de la
psychologie sociale contemporaine se focalise sur le réle de la pensée consciente
dans I'étude sur linfluence, négligeant l'inconscient. Alors que l'existence de
processus inconscients est connue depuis longtemps, elle n’a pas fait I'objet d’études
systématiques. Comme l'affirme Serge Moscovici (1993), la psychologie sociale
semble étre génée par linconscient, qu'elle a tenu a I'écart de ses recherches.
L’inconscient rompt en effet avec « les codes traditionnels de bienséance qui
protégeaient une psychologie respectable de toute intrusion de la folie et de la psyché
sociale » (p. 39). Toutefois, I'étude de I'inconscient dans le domaine de la persuasion
et de l'influence connait un nouvel intérét. Plusieurs auteurs I'évoquent tout en
décrivant la présence d’automatismes dans les mécanismes de la persuasion (Jesuinc
Laurens, Markova).

La persuasion est un phénoméne qui se déroule dans un plus large contexte
communicatif. Elle est reliée a d’autres phénomenes tels que le « fait accompli »
(Bauer), la rhétoriqgue (Scarantino), la violence (Sanchez Mazas), la suggestion et
I’lhypnose (Laurens), les processus d’apprentissage (Petty et Brifiol) ou encore la
propagande (Markova). A travers |'approfondissement de ces phénoménes, la
psychologie sociale sort de ses limites disciplinaires et se lie a d’autres sciences de
I’'homme et de la sociéte.
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TRANSLATORS vs INTERPRETERS

While both translators and interpreters transfer meaning between languages,
there's a big difference between what they do and the skills they possess.
This simple infographic will help you determine which type you need.

WRITE

It's simple:
translators write...

DELAYED

Your final translation
product will take
days or longer

TARGET
LANGUAGE

Translators don't have to be conversationally
fluent in their source language but must be
in the target language

DICTIONARIES

Translators rely on numerous
industry-specific resources

EXAMPLE:
LEGAL CONTRACT

A contract is a common example
of a translation product

&%
A
Q

)

SPEAK

.and interpreters speak.

REAL-TIME

The final product
is delivered instantly

BOTH LANGUAGES

It's essential that interpreters are
native or near native in both langauges

ON-THE-SPOT

When on the job, interpreters do not have
consult dictionaries, glossaries, etc.

EXAMPLE:
BUSINESS MEETING

Conducting a meeting? You will
need an interpreter!

For more hints and helpful resources, visit www.precisotranslations.com
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7 Words+Prepositions
guilty of
independent of
indifferent to
insist on
interested in
jealous of

look at

married to
pleased with
prefer to
related to
satisfied with

succeed in
superior to

sure of
surprised at / by
suspicious of
tired of
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When you're going through life’s valleys, Blmdl Olis g yuad o

and you think there’s no way out, Bl daie (pe Luily Lg3LS

you're not the first to feel this way. Sl gladatl pudia )—ﬂ o Jé"-‘s

There’s hope, without a doubt. Sleo¥l S sy Lnd g
DAVE ROBERTS e 9 L
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parfois, les plus beaux sourires peuvent ‘,3,)_“; Slalacna ¥ i casi e L
cacher de grands secrets, les plus beaux e .

yeux peuvent avoir pleuré durant des heures ‘}"“"3' Osall deaf oo Lo by
et les coeurs les plus purs peuvent avoir "L el Lhwi cole Le Ly

souffert de grandes peines.
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b3a 4y

states of mind every
translator has gone through

G A &@F@f ()

Lack of seit-confidence: 2. Excitement 3. Annoyance:
Can'lget to do this? L'can do this! How do | do this?
4. Enthustaﬁm 5. Selflove 6. Indecision
It’s easier than | expected! I'm the bast! Dol tlja.rrslate this term?

Yes... No... Yes... No... What do 1 do?!

\%ﬁ& %M

7. Terror 8. Horror 9. Anger _
Remembers delivery is in 10 min. The file closes unexpectedly. Dam@#3%& computer!!

A wﬁ

18. Frustration Finaliy...
Cannot find the file in any folder. The client decides to cancell

178
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Aspects culturels de la traduction :
quelques notions clés

jean-louiscordonnier
Université de Franche-Comté, Besancon, France

RESUME

La problématique de la culture constitue désormais un champ de recherche
primordial pour travailler a une théorie de la traduction. On se situe ici au niveau
du sol archéolo- gique, c’est-a-dire au niveau des modes d’étre de la culture, et de
leurs interactions avec les modes de traduire. La traduction n’étant jamais une
opération neutre, il convient de mettre en évidence les interventions du traducteur
réalisées dans le cadre de son appar- tenance a telle ou telle culture. Mais il ne faul
pas non plus réifier la culture, et il faut mettre en relief également les interventions
d’ordre purement individuel. Cette relation a la culture est d’'une grande importance
puisque le traducteur, étant au cceur des relations d’altérité, constitue de par son
activité traduisante, I'identité de sa propre culture. Il s’agit de passer aujourd’hui
d’'un ethnocentrisme négatif, procédant a [I'effacement de [I'Autre, a un
ethnocentrisme positif réalisant par la « montre » de I’Autre, la tache de constitution
de l'identité propre. Ce dévoilemepour l'identité passe par la critique de la
dichotomie par trop simpliste « cibliste/sourcier », qui est prisonniére de la
langue. Le traducteur se donnera en revanche comme tache, la « montre » du
discours de I'Autre. Cette problé- matique interculturelle est examinée a travers
cing champs clés dans lesquels se déploie I'activité traduisante : altérité, histoire,
critique, éthique et taches de la traduction.

ABSTRACT

The issue of culture is now a primary field of research in developing a theory
of transla- tion. Here we find ourselves on “archeological terrain” in terms of the
culture’s way of being and the concomitant interaction with ways of translating.
Translation is never a neutral operation, and one is forced to demonstrate that the
act of translating is influ- enced by the translator’s cultural background. Culture,
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however, must not be reified; purely individual interventions must also be given
their due. This relation to culture is highly important for the translator who is at
the heart of relations of otherness, and through the act of translation it forms the
identity of national culture. This entails mov- ing from negative ethnocentrism,
which erases the Other, to positive ethnocentrism, showing the Other, and thus
constitutes the identity of the translator's culture. This unveiling of identity
undergoes criticism by the too simplistic “cibliste/sourcier” dichotomy, which is

a prisoner of language. The translator, however, shows the discourse of the Other.
These intercultural issues are examined under five translating-as-activity
headings: otherness, history, criticism, ethics and translating tasks.

MOTS-CLES/KEYWORDS
altérité, histoire, éthique, I’Autre

Nous commencerons par une remarque liminaire qui paraitra une
évidence pour lespecialiste, mais quil convient a notre avis de réaffirmer
toujours et enmre, tant on enend répéter par la tradition et lempilisme,de
colloque en colloque, voire datrticle en article, des arguments annexionnistes
justifiant une certaine intraduisibilité, tels que: « ¢ca ne sonne pas francais », ou
« ca sent la traduction », ou encore « le lecteur ne

Meta, XLVII, 1, 2002

comprendra pas », arguments entierement situés dans la langue, qui par
conséquent ne voient pas le discours (au sens de Benveniste), et inhibiteurs
quant aux potentidités du travail de ré-écriture dansl'opération traduisane.
Cette remaigue, cest que la traduction nest pas seulenent une opération
linguistique, mais quelle est tout eniere prise dans un ensenble
dinterrelations socialeset culturelles,dabad au seinde sa propre culture, et
ensuite entre les cultures étrangeres en présence. Les parametres culturels sont
méme de jouer par conséquent un grand réle dans la traductgenéead, y
compris dansce quon appelle traditionnelement la traduction scientifique et
tedhnique,mémesi cetype de tradudion nestpasle lieu ou lesenjeux culturels
semanifeséntavecle plusdacuité.

Salums donc linitiative de nos collegues de I'Université technique de
Yildiz, davoir consacé un colloque entier sur les Aspeds culturels de la
tradudion. De telles rencontres, entierement consacées a ce theme, somme
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toute, ntaient pas si fré- quenesjusaqui il y a peul. Nousrappellerons quil y

a presqie d§a unequarantainedanrées maintenantjue G. Mounin,dansses
Problemesthéoriquesde latraduction mettaiten avantdanssaon chapite Xlil ce
quil appelait un fait theéorique, énoncé ainsi : « pour traduire une langue
étrangere, il faut remplir deux conditions, dohacuneestnécessaie, et dont
aucuneen sd nest suffisane : étudier la langue étran- gere ; étudier
(systématquement) lethnogaphie de la communawé dont cette langue
traduite est lexpression.Nulle tradudion nest totalanent adéquate si cette
doublecondition nestpassaisfaite» (Mounin1963: 236).Naturellement, il est
sou- haitable de faire appe égalemet a dautres sciences humainespour
travailler a une traductologie aux multiples facettes, et nous pensons en
particulier a la littérature, ldnistoire, auxscien@sdu langagealanthiopologie,
ala sociologe, ala psychanayse,a la philosophie.

II faut dire que depuis 1963, date de la publication Besbléemes
théoriques lappE de G. Mounin a tard a se faire entende, et si nous
disposonsde nombeux articles qui traitent de problemes ponctuels en
relation aux aspects culturels detladucton, nousavons par contre peu
dowrages qui aienttenté dembiassera pro- blématique culturelle dans son
ensemble, et de la mettre en relation avec les autres problématiques du
traduire. Cependant, en France, H. Meschonnic (1973) en for- geant dans les
années soixante-dix le concept de « langue-culture » dans le cadre de sa
poétique, a voulu indiquer quune langue et sa culture forment un tout
Indissaiable. Les analysesde H. Meschonnicsont assezconnues pour que
nous ny insistions pas, mais nous voulions juste signaler ici sa volonté de
penser la traduction dans un vas@de culturel comprenant l'histire, la
littérature, le langage et le politique. Puis, en 1984, un owragedA. Bermana
frappeé l'attenion destraducteurs et destraduc- tologuesen montrantle role
quun mowement culturel tout enter, en loccurrence celui imaginé par les
Romantiques allemands, peut assigner a la traduction. De notre c6té, nous
avons essayeé de placer la traduction au sein de la problématique culfrrelle.
montanttout l'intérét quil y aa développer unearchéologie de la traduction et
a situerla pratique du traduire dansle cadre duneéthique,nousavonsdonreé
unevue synthétique, mais non exhaustive, des problemes que les traducteurs
rencontrent dans la traduction des ceuvres, notre objectif consistant aussi a
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indiquer des directions de travail et de recherche (Cordonnier 1995).

Dans les limites du présent exposé, nous souhaitons apporter des
précisions sur cing notions clés, qui sont aussi cing champs clés, autour
desquels il nous parabuhaitable que se développent dans les temps a venir a
la fois le travail de mise ewaleursocialede l'actvité traductive, et cdui de la
réflexion traductologique : altérité, histoire, critique, éthique et taches de la
traductior?. Les considérations qui vostiivre concementles cauvres, cesta-
dire ces textes qui créent, qui représenent l'es- sence dune culture, qui en
constituentles racines,et qui parle travail décriture qui les traverse, créent du
discours (toujours au sens de Benveniste), redéploiettiltare vers daures
horizons désarmais éargis et la grandissat. Il sagit dune pré- cauion
méthodologqgue pour ne pas étre enfemé dansce quon appelle tradition-
nellement « la littérature ». Cest pourguoi nouspowons inclure dansnotre
champde recherche des ceuvres appartenant aussi au domaine scientifique, dans
la mesure ou nous sommes confrontés a des textes ou se manifeste une poétiqu
qui est I'ceuvredun sujet-£crivain (au sensde H. Mesdonnic),cesta-dire une
poétique qui nappar tient qui lui.

Lintitulé de notre colloquelaisseun large champdes possiblesquanta la
com- préhension du concept de culture. Par « aspects culturels », on peut
entendre les connotations et les traits culturels, et le probleme de leur
importation dans la langue deduction. Ce ne sera pasnotre préoccupaton
aujoudhui. On peutcomprendre aussi,et cest dansce sensque nousirons
pour notre part danscet expo, ce qui fait que la culture intervient dans les
modes de traduife la traduction étant une opératiéminemment culturelle,
en ce sensquon ne traduit pasdanstoutes les cultures de la méme fagcon, et
quil y a une interadion ente les modesde traduire et les modesdétre des
cultures. En outre, la traduction nest pas une adivité isolée, mais elle se
déploie en articulation avec dautes genres essatiels qui président au
destin des oauvres,commela critique,le commentaire, lanalse.Elle fait donc
partie en ce sens de toute une tradition culturelle liée a la structuration de
lessece duneculture.

Le concept de culture est compléx&n ce qui nous concerne, NOUS NOUS
réfé- rons ici au sens aujoudhui tres étendu de modesde vie et de penge



2017 Jo¥1 ratebaad| — (yalid! susal] alla,

\

communs a une communauté donnée et qui conduisent les individus
appartenant a cette comunaué a agr danscertainessituaions sociales

dune facon commune. Cesta-dire que nous nousréférons a ce que Michel
Foucault (1966) a appelé les « modesdétre » dune culture. Il convient de
sintéressera ces modesdétre, dansla mesue ou ils peuvent induire chez les
traducteurs, des modes de traduire relativement communs a certains moments
de la constitution des cultures, modes de traduire liés aux con- traintes
sociales qui pésent sur eux. A ce propos nous pensons a la formation linguis-
tique, culturelle, politique, des Etats-Nations en Europe. Nous situons notre
réflexion dansle cadre de la culture frargaise,et dune facon plus large dans

celui de la culture occidentale, dans la mesure ol en Europe les Etats-Nations
ont tous constitué leur prose et leur littérature sur la base de traductions.

Dun aute coté, et cestle deuxieme aspet dela notion de culture auquel
nous nougéférons aujoudhui, il faut étre attentif a ne pasréifier la culture,
car elle nest quune abstration, une construdion intellectuelle (voir Cuche
1996: 57). Il faut donc tenir compte également des pratiques individuelles, et
notamment, theme que noretenonsici, de la posiion du traducteur danssa
relation daltérité face a Ittrange, et de la conception quil a du role que doit
jouer sapropre culture dansles rapports daltérité. Cestdonc cete dialedique
ente la culture et lindividu, cesta-dire pour nous, le traducteur, qui sera le
cadre de notre exposeé.

Altérité

La tradudion se déployant au sein des rappoits daltérité, le tradudeur
setrowe devantla tdche dawir aimporter desvaleurs,desfaits culturels, mais
ce nest pasla son seul réle: «le traducteur nest pas uniguement
prospedeur des différences, explorateur de territoires culturels inconnus. Il
est aussi celui qui, dans sa reconns@sie de l'aute, changeles perspedives
de sa communaué, dérange les « mots de sa tribu », pour reprende
lexpression fameuse de MallatTmé (1877). [...] Par dela les décideurs
(commanditaires, éditeurs, etc.), par dela la matérialité des textes, [...] il
brouille les caites, en loccurrence ces cultures, ces valeus, cdles de lautre
commeles siennesproprres quon voudmit bordées, délimitées, alors quelles
sontfluides, mou- vantes » (Delisle et Woodsworth 1995 : 193). Il y a deux
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idées fondamentales dans ce passage. La premiere est que le traducteur joue u
role essentiel dans la constitution & propre culture. Autrement dit, il
déstructure, fagonne,resructure lidentité de sa propre culture, et a travers les
textes traduits, celle de la culture étrangere. La dmedidée estque toute
culture, quelle guelle soit, nestpasun tout absolumenstable, figé, mais elle

est un ensemble divers et complexe caractérisé par de constantes évolutions.

Nousreviendonssur la questiondelidenité quandnousabordemonsplus
loin la problématiquede léthique. Mais ce quenousretiendonspourlinstant,
cesta la fois le réle de la culture ainsi que cdui du tradudeur dansles
rappoits daltérité, rélesquil convientdexaminerplusprécisement. Il nestdonc
pasinutile de regarder quelle a été Itvolution de la notion de culture. Dansle
cadre limité qui est ici le nbétre, nous nous contenterons de quelques
remarques.

Nous avons tenté de montrer damaduction et culturé en quoi en France
I'épisttrme de l'ige moderne, puis de lige classiaque, ne powaient concevoir la
diffé& rence de Ittranger dans toute sa radicalig, ce qui a conduit a la
pratique de la traducton ethnacentrique, étant entendu que ce type de
traductionasevwi, et cestlason réle fécondateur et positif pour nous, a constituer
la prose, et parallélement la culture de notre pays.

En France, le xv§l, puis le xviif siécle ont développé une conception
universa- liste de la culture, associée a la notion de civilisation. Les Lumiéres
ont voulu propagercequils consicéraient commexleurs» bienfaits, dansleur
esprt il sagssaitden faire bénéficier les autres peuples.Et cela était possile
parce que sétait développée lidée dune unité du gene humain.En outre, le
classicismefrangais est en Europe celui qui dure le plus longtemps, plus de
deux siecles et demi. Au @siecle, il y a a la fois un élargissement et une
continuité de la notion de culture : « Entre le X4t le xix€ siécle francais, il
y a une continuité de la pensée universaliste. La cultusenawcoll ecif, cest
avant tout la «culture de lhumanié». Malgré linfluen@ alle- mande]idée
dunité lempote surla consciene de la diversité [ ...] », et plusloin

« En bonne logique, lidée universalist frartaise de la culture va de
pair aec la conception élective de la nation, issue de la Révolution
appartiennent a la nation francaise, expliquera Renan, tous ceux qui se
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reconnaissent en elle, quelles que sdenis origines» (Cuchel1996: 13). Cest

donc dune certaine fagcon l'universalismedesLumiéres qui, en ne pensanta
diversité culturelle guenréférence ala naton etala civilisation, a conduit a une
spécificité francaise : « Il est clair que le contexte idéo-glogipropre a la
Frane du xix€ siécle a bloqué Itmergene du concept desciptif de culture.
Sociologues et ethnol@ues étaient eux-mémes trop imprégnés de l'uni-
versalisme abstrait des Lumiéres pour penser la pluralité culturelle dans les
sociétéshumainesaurement quen référence a « la » civilisation. Le contexte
historique, il est vrai, ne portait pas a linterrogation sur cete queston.
Lépopée colonialesefaisait au nom de la mission « civilisatrice » de la France »
(ibid. : 23). Denys Cuche ajoutpiil faudma attende les anréestrent pourque

le concept de culture commence a étre vraiment utilisé par les ethnologues. Il
restera longtemps en concurrence avec la notion de civilisation, et il lui faudra
encore trente années pour émerger deéfinitive- ment et prendre une place
indiscutable en ethnologie et en anthropologed ().

De ce qui précede il faut en déduire la nécessité de souligner le continuum
his- torique, l'existence jusqui il y a peu dun relatif impense de la notion de
différence culturelle, et en méme temps de san réle pour féconder faire
évoluer lidentite. Il sagt la dun simple constat. Dans le domaine de la
tradudion, on estloin davar tiré toutesles consquenaes,tantsur le plande
limportaion destraits culturels que sur cdui de ltvolution de la ré-écriture
dansles texteestraduits,de lexame scienti- fique et approfondi de la différence
culturelle. Si la traduction est communicatiorierculturelle, elle communique
desconterus dinformation,elle communique des sgcificités culturelles,cest-
a-dire ce qui caracériselAutre et pasle Méme, maiselle communique ausgar
ce gu’elle estnous voulons dire par la que la fagcon dont elle se pratique, ce que
nous avons appelé les modes de traduire, apporte des infornsatidiiise du
traducteur etde saculture danssonrappot alAutre.

Cestpouquoi nousavons appelé a unearchéologie de la traduction, pour
mettre a nu les modesde traduire et partantles modesdétre des traducteurs.
Il convient dinsiser sur lampleur de la tache et sur les « trous » de
connaissang, notammenten ce qui conceme le xix€ et le xx€ siecle, pour
lesquds nous mangqions dowrages de syntlese. Ce travail contribuemla
probablenent a monter quil ny a pasdabsolu en matiere de tradudion, et
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que sapratique, la réflexion qui se développe auour delle changent en méme
temps que la culture change, traduction et culture étant tdatesprises dans
lévolution de I'Histaire. Ainsi la pratique de la tradudion auxvi€ nestpas

la méme quecdle de lige classique, qui a sontour nestpasla méme quecdle

du xix€ siecle, etc. Dun aute coté, une archéologie montre comment une

culture dans son ensemble peut orienter, canaliser les pratiques. Ainsi, les
traducteurs classiques, enfermés en quelque sorte dans la théorie de la
représentation. A ce pro- pos, Daniel Mercier montre bien comment, malgré des
différences qui peuvent priori sembler importantes,les traducteurs de lige
classique sont tous obligés de situer leur pratique dans le cadre de la
représentation classique, y compris Diderot qui a pourtant su mener la critique
de la disposition classique, et donc de pratiquer un type de traduction qui
naturalise, désécrit, annexe, nationalise (Mercier 1995). Il y a donc dans ce cas
un paralléle entre la culture qui fonde un rapport universalidt¢ranger sur
sespropres criteres culturels, et la pratique anneionnise de la traduction.

Nous disions plus haut que la traduction est communication interculturelle.
Elle joue un réle majaur dans laltérité au niveau de la circulation des
textes dansle monde.Cestla un phénoméne bien connu. Ce qui lestmains,
cestde saroir com- mentces textes circulent, ce quon en fait, et ce quils
deviennentdune culture alaure. Nousreprenonsici le conceptdetranslaton,
développé par Antoine Berman (1995: 17). 1l sagt dun espae déchangeentre
les culturesen présene, ou a coté du texte original, circulent dans un rapport
dialectique, « les nombreuses formes de transformations textuelles (ou méme
non textuelles) qui ne sont pas traductivegibid.) : critiques, anayses,
commentaies, films, adaptatias, etc., danslune ou lautre descultures.Les
rapports daltérité sexercent en ce lieu dans lequel se con- frontent les
conceptions du traducteur et aussi celles de chacune des cultures en pré- senc
au sujet de la littérature. Toutes ces interactions ne peuvent rester sans
influen® sur lopération traduisard elle-méme. Tout cet ensemble de
mowements textuds, lorsquils se produisent, constiuent ce gquAntoine
Berman appellela

« translation dune ocauvre » (ibid.). Cette notion nous appasit tres
fécondedansla mesue ou elle élargit la notion de traduction, qui souffrait
détroitesse a tout sonespace littéraire naturel. Antoine Berman voit juste quand
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Il affirme : « une traduction nagit vraiment danscettelangue-cultire que si
elle est étayée et entourée par des travaux critigues et des translations non
traductives »ibpid. : 18).

Maisil nefaut pasouldier dajouer danslttayage traductif, lensembledes
textesqui entourenti'ceuvre elle-mémedanda langue-cultue del'Autre, etdont
le traduc-

teur est a méme de prende connaissane. En qua laltérité joue-t-elle
dans cette onfrontation destextes? Il y ala un sujd détude qui ne peu quiétre
fécond, et appa- ter desinformations importantes sur linfluen® que peut
exace la culture étrangere sur le traducteur et sur son mode de traduire,
eventuellement sur sa ré-écriture.

Histoire

Aujourdhui il faut recourir alensemblalesoutils conceptiels mis a notre
disposi-tion parlethnolaie, lanthiopologie, la sociologe, la litt érature, et qui
nouspemet- tront danalyse strieusanentles parangtresdela culture dansla
tradudion. Celaestvrai en ce qui concerne les traductions de maintenant. Mais
cela est plus difficile dequel'on setoume vers le pas®, enraisondes« trous»
de connaissaneauxguels nousavons fait référence, quoique certaines périodes,
comme celle des belles infidéles aient assez largement inspiré les aPalystes

Quoiquil en sat, il estde premiére importan® que se constituentune
histoire, des histoires, de la traduction. Nous avons en effet un grave manque
dans calomainel hisire de la tradudion pemettra de sartir lestraducteurs
de lombre, de mettre en exergue leur rb6le au cceur des relations
interculturelles, leur réle dpassers dinformations en tousgenes, leur role
de constituion des proses et des cultures nationales, leur role parfois de
médiateurs, tout cela sans étre exhaustif. Bref, le travail de recherche
historique aidera a redonner au traducteur toute son irtggue au sen des
cultures, et a renverse cet état deffacement ou il se trouwe en France
depuis la fin du xvi€ siecle. Il sagit donc de renverser cette situaion de

« secondaité» et d« ancilarité» (Bemman 1984) dans laqudle le
surgssamentdelafigure de laueur a plong la traduction, en faisantune
adivité seconde, danslaquellele traducteur devait seffacer pour ne laisse
voir aulecteur gquun double,tacheron et sans ame.
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En outre, la constituion dune histoire, ou dhistwires de la traduction,
repré- sente lune destachesnécessaies pour quelon puisseélaboter a terme
ce qui estpeut-étre une inaccessible théorie de la traduction et de la littérature.
Mais au moins aller vers. En 1995, le président de la Fédération internationale
des traducteurs, Jeamrancois Joly, palant justemat de l'histoire de la
traduction voyait que« cette jeunediscipline ne saurait prétendre avoir un avenir
si elle ne peut pas se nourrir des acglugpas®, seressoucer a des modeles
ancies. Faire I'histoire de la traduction, cestmettre au jour le réseau complexe
des échanges culturels intervenus entre les étres humains, les cultures, les
civilisations au cours des ages » (Delisle et Woodsworth 1995). Et |l
ajoutait, citant Lieven Dhulst, « I'histoire est pratiquemeat le seulmoyen de
retrower lunité dune discipline, en montrantles paraléles et les recou-
pements entre les traditions de pense et dactvité divergentes, en
rapprochantle passé et le présent igl.).

Sil esttout a fait vrai que I'histoire de la tradudion peut introduire une
unité dansla réflexion traductlogique, nouspensongdune patt gquelle nest
pasle seul moyen parce que la traduction se trouve a un carrefour des sciences
humaines, etlautre part ce nestpasparce quil y a aduellement uneheureuse
focalisaton des préoccupatons traductlogiques sur [histoire, quil faille
nédiger pour autant les axes de redherches liés a lanthiopolgjie, a la
linguistiqueou a la philosophie,pourne prendre que ces trois exemples. On ne
pourra trouver une unité de la traductignen Iléttudiant sous tous ses
aspets. Cest précisement cela qui fait quunetraductologie puisant dans les
sciences humaines une incontestable autorité, analua se constituer Cest
dailleurs,a notre avis, plusle manquede moyenshumainsqgue scientifiques qui
en constitue la difficulté.

Dun aute coté, il y a un risque a consicérer, comme le pense Lieven
Dhulst, quelhistoire de la traduction semit « pratiquementle seul moyen
de retrower lunité» de la réflexion enmaiére detradudion. Dabord peut-on
paler dunité en hisbire ? Il faut commencer par poser ce probleme
méthodologque.Eneffet, il Ny a pasunesaule méthodolajie del'histwire. I Ny
a donc pasde raisonde ne pasretrou- ver en traduction les débats,voire les
polémiques,quel'on rencontre chezles histo- riens. Enauite, en tradudioniil y
a un deuxieme risque a vouloir faire de l'histoire pour de [Ihistire, en
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labsene dune méthodologe scientifique rigouruse,et en perdant de vue
gue la traduction est avant tout une activité interculturelle.

Nous voudrions illustrer ce dernier point par un exemple parlant. Dems
tra- ducteurs dans l'histoirese trouve un article intituldames Evans chez les
Indiens cris du Canadgibid. : 32-35Y. Cet article raconte comment ce
missionnaire-traducteur a inventé un alphabet pour transcrire la langue de ce
peuple. Inutile de dire que teavail sest déroulé dansle cade beauoup plus
vaste de ltvangisation de ces Indiens.Selon nous,cet article poseun
probléme importantet souffre dun managie grave. |l part eneffet de l'a priori
quele travail du tradudeur chezcesIndiensest

« bon» par définition, commesi ltvangisation allait de soi. Les Indiens
cris sont étrangement absents de ce récit et les conséquences sur leurs propres
mythes, et ddévanglisation, et de lalphalet, ne sont absolumat pas
évoguées. Dans un cas omme cdui-la l'historien doit se double dun
ethnologue.ll y ala unequestionprimordiale, qui est débattue en ethnologie et
en anthropologie : ou se trouve la plade I'histarien dans la relation
interculturelle? Chezle Méme? Chez IAutre? Au milieu ? Nous ne pouvons
pas développer ici une réponse a cette question, maicdamemplellndien
cri aurait pu pourle mains étre convoqué. Eneffet, il ne sagt pasdencenserle
tradudeur pourle seulfait quil soit traducteur, mémesi le travail accompli est
remarquable, ou alors on se trouve dans une relation a sens uniqumgujue
notre part nouscroyions dépasge. Bien slr, il sagt aussidinterrager les modes
de traduire du traducteur.

Concernantes traducteurs dans I'histoirenous ne voudrions pas rester
sur cette note critique, car il faut saluer cette entreprise et les énergies
rassemblées par la FIT notamment, pour que vive ou plutdt commence a vivre,
comme le précisent bien lereceurs de louwrage dans leur Avant-propos
une histoire de la traducton. Du reste,le titre lui-méme indique bien quil
ne sagt pasdune histoire a proprement parler, mais de pistes qui ont été
choisies dans le monde entier pour montrer le déketraducteurs, et peut-
étre pour susciterdeservies dappofondissemet.

Critique

Pour constituer la traductologie ou la théorie de la traduction de demain, il y
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a tout intérét a ce que se développe une critique des traductions, qui permettra
entre autres de comprendre comment ont été vécus les rapports du traducteur a s
propre culture et a la culture étrangere, et par extension les rapplartutiere

du Méme da culture delAutre. La critique passepar uneanalytique destextes

traduits pour faire apparére les modes de traduire et dune certaine fagon les
modesdétre descultures, et ainsi de mettre au jour la dynamique et la dialectique
entre les deux. On fera inévitablement apparaitre ainsi la perspective historique
de la traduction. Car au dela des individualités au niveau des traducteurs, chaque
culture, chaque époque (Renais- sance, classicisme, romantisme, par exemple),
marque le traduire de sa propre vision du monde. Le travail critique permettra
ainsi de conscientiser le traducteur sur cetd&it, ce qui nemanquea paspar
contremup de pose le probleme delinsciption et de lattitudedu traducteur
daujoudhui danslinterculturalité de sonépoque.

Il faut dire que nous vivons actuellement une crise de la critique, et tout
particu-lierement dansle domainedela traduction. Non pasquil y ait absece
de critiques.Mais plutdt parce que cescritiquesnobéissenta aucunerede, ne
consituent pasun genre en soi, aisément identifiable, et caractérisé par une
certaine autorité scientifiqudansle domainedela litt érature. Antoine Beman
tout en définissantce quil enend par critique, constate cette insuffisance : «
Mais si critique veut dire analyse rigoureudene traduction, de sestraits
fondamentauxdu projet qui lui a donné naissane, de I'horizon danslequé
elle a surg, de la position du tradudeur ; si critique veut dire
fondamentalementégagement de la vérité d’une traductialors il faut dire
que la critigue des traductions commence a peine a exister » (Berman 1995 :
13-148.

La posiion (non polémique, soulignons-le) dAntoine Berman sur la
critique nouspardt fécondequanta notre problématiquede linterculturalité
parce quelle resiuelace de traduir lui-mémedansun champplusvase quene
le fait la tradition, maisun champqui estvraimentle sienpropre. Dabod cette
idée de translatian del'ceuvre inclut, commenouslavonsvu, tout le travail de
la critique et des « nom- breuses formes de transformations de I'ceuvre »,
textuelles ou non, traductives ou ndfaisil y a aussitout le travail d'a coté qui
accompagie l'euvre Cest ce quAntoine Beman appdle « lttayage de la
tradudion » : « Létayage de la traduction comprend tous les paratextes qui
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viennent la soutenir: introduction, préface, postface, najessaies, etc. La
tradudion ne peut pasétre ‘nue souspeine de ne pasaacomplir la translaton
litt éraire. Aujourdhui, les étayagestradudifs propo®s par lige classiaie, puis
parl'ige philologique (xix€ siécle), ne suffisentplus. lls doivent étre — et sont
en train de lttre par certains traducteurs — repenses. La questionde ces
noweaux étayages,et dun noweau consensusa ce propos, est dune
importane cruciale» (ibid. : 68P.

Il faut donc repense aujoudhui notre rapport aux textes traduits, et
Nous pourrons en tirer des cong¥quenas pour la traduction daujoudhui.
Daute part, sur le plandela culture, ce conceptd« étayage de la traduction »
nousparat riche de possibilits pour aborder lintraduisiblité. Nous avons
en effet dga abordé cette question a propos du non-dit culturel (Cordonnier 1995 :
172-176). Le degré de tra- duisibilité est directement proportionnel au degré de
fréquentation des cultures. Plda fréquentation est faible plus le degé
dintraduisibilité paratra grand. Et comme dans la tradition occidentale, nous
vivons sur le mythe de la transparence du traduc- teur, notion que nous avons en
son temps critiquée (ibid 144-146 etpassin), ce demier nose pas sottir de
lombre de lautur pour constituer’a coté culturel de la traduction qui donnera a
sa culture des clés pour entrer dans I'ceuvre, et qui en méme temps lui ouvrira
des espaces de traduisibilité.

Il y a la une tradition de la traduction a retrouver, le traducteur construisant
litayage de la traductionlO, cesta-dire retrouvant dune certaine mangre son
role de vulgarisaeur quil a eu dansle pas®, mais un role de vulgarsaeur
pensé dansla cohérencedans le champ plus vaste de la translation des ceuvres.
Nous sommes dondevantun immensedomainede redherche ou l'on pourra
obsever le rappott dialec-tique entre la vulgarisation des faits culturels et le
travail consécutif sur la réductiae lespae de lintraduisibilité. Il faudma
donc étudier tout le chemineanent del'euvre a travers lensembledes textes
traduitsou non, des paraextes la commen- tant, des adaptations, etc., car la
traduction se situe dans ce creuset.

Antoine Beman ne peutque constaér le manaue d« une théorie générale
de latranslaton littéraire, du passag dune cauvre dune‘langue-cultug€ a une
aure » (ibid. : 56)l1. Mais on voit bien toute la potentialité de cette voie qui est
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tracée pour avancer vers des propositions qui aideront les traducteurs a mieux
affronter la traduc- tion de la culture.

Ethique

Tous ces efforts de conceptualisationsontdesinés a ce quele tradudeur
daujour dhui puissesesituer clairement dansles rappoits daltérité. En effet,
I'histoire de la traduction, les avancées réalisées dans le cadre des sciences
humaines imposent des attitudes et des devoirs nouveaux. Notamment, dans
les relations interculturelles, ex@ qui concerne lattitude face a [Autre. Car
cette attituck nest passansavoir quel- que influence dans les textes traduits
eux-mémes.

Faisons maintenant un petit retour en arriére. Si, @eaduction et culture
nousavonsfait la critique de l'ethna@entrisme en tradudion, ce nestpastant
pource qguecelui-ci était a Itpoque,méme si noussavons ce quil a puinduire
comme souffranes humaines, que pour ce quil peut induire comme
comportement chezles traducteurs aujourchui. Il y avait dun cété un travail
de conscietisationa mene sur les modesde traduire, et a seposea dun aute
cOté la questionde la place des traductions ethnoentriques aujoudhui au
sein de l'espae littéraire et culturel, dans le grand mouvement de translation
des textes.

Il estévident qui laubedu xxi € siécle, nousne powonsplusnousconduire
facea |Autre commeparle pase. Il y a dabod desraisans morales,mais cet
argumendépasse les limites de la présente étude, mais aussi et surtout le réle
constitutif sur leplan de la culture de la tradudion a chang. On peut aussi
inverser largumaent : notre culture dansson rapport au monde,aujoudhui, a
beson détre fécondée aurement paira traduction. Cest donc bien dansune
perspective historique que nousnousplacons. Selonnous,la traduction doit
se situer maintenantau sein dune éthique qui présidera au mouvement
général de translation des ceuvres, et plus spécifigue- ment au travail traductif
en général.

Dans le cadre dune éthique de la traduction, nous avons propo< le
néologismedowetude (Cordonnig 1995: 153-154e€t passin), pour qualifier
lattitude du tra- dudeurdansla relation daltérité. Ce néologismefait pairtie du
travail de conscient- sation dont nous avons déja parlé. Il est vrai que toutes
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les cultures sont plus ou moins ethnocentriques, a la différence pres, et qui est
quand méme de taille, quertainesdentre elles dominent alors que daures

non. En Frane le classicismea exacerbé le mouvement ethnocentrique, mais
celui-ci a eu un rble positif et fécondi@ur puisqul est un des élements
constituifs essatiels de notre littérature et de notre culture. Cette force
passée explique la vigueur des idées classiques sur la langue, sur la culture, e
partant sur la traduction de nos jours entdre&ette dispositiorhéritée de
I'histoire géne la traduction dansson nécessaie redéploiement culturel. Cest

donc poursartir dunepratiqueethn@entriquetrop géneéralisée, pour montrer
clairementuneaute voie, quenousavonsforgé le conceptdouvertude

Il sagt donc pour le traducteur qui choisit cette optique dassimerune
positiontraductive qui consiste a féconder la culture propre en faisant de la «
montre » de laculture de IAutre le fondementde son travail. Cestla son
projet de traduction. Il sagt, de tradudion en traduction, dapporter a sa
culture des éléments culturels constituifs noweauxqui lui permettront peua
peu dervisager les relations dalté- rité plus seeinement, en meilleure
connaissanede causegt damgliorer la commu- nication et la compréhension
interculturelles dans le monde de demain.

Cestpourgud nousavons apEé a la traduction-cavoilement Caril y a a
retra- duire les cauvres qui nont connu jusqui présent que destraductons
annexes,etil y a aussi a donner au public contemporain des textes traduits qui
laissent entrevoir l&érité de I'ceuvre, étant entendu que cette vérité ne peut étre
que relative, en liaison aux outils conceptuels qui sont les ndtres actuellement.
Mais ce retournement histaique qui consist a sottir de lenfemement a
lintérieur du Méme, enfemementqui était cdui de lethnocentrisme, pour se
situer en un point, non figé du resk, et setrouwantquelque part vers IAutre,
nest pas un abandn de soi-méme, de lidentité, comme cela a pu étre
reproché aux posiions de Henri Meschamnic ou dAntoine Beman. Cest
ainsique Jean-Feré Ladmiral va jusqu parlerde «hainede soi»:

« disons que nous y voyons un symptdéme dealae de soqui nous
semble étre une maladie de la culture occidentale de notre temps » (Ladmiral
1997 : 13313
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Le trait nous semble quelque peu rapide. Au contraire, Antoine Berman
est treanesué sur cette questionLauteur nefait paspreuve despit desysteme,
il reconnat la liberté du traducteur, il lui reconnait mémeous les droits
(1995 : 93%4. Simple-ment,il situele traduire dansle cadre duneéthique.Ce
qui signifie quele traducteur ne doit pas passer sous silence son intervention
sur le texte original via la traductiofil manipulele texte (sansconnotation
péjorative), sil déforme, sil adapg, pourne prende quecesexemples Antoine
Bermanconsidere quil doit lannacer et nonle passer sous silence, car il faut
que le lecteur soit averti du type de traduction auquel il a affaire.

En fait ce qui esten jeu ici, cestla questionde lidentité culturelle. Il est
vrai guon assis¢ a une certaine mode identitaire. Denys Cuche (1996: 83)
constae que cdle-ci « estle prolonganent du phénoméne dexaltationde la
différence qui a surgi dans les années soixante-dix ». On peut comprendre ce
mouvement de pendule, maia traduction mettee la différene sur le devant
dela se@ne ou critiquer l'ethna@en- trismene signifie en aucunefagon attenter
alidenité. Oualorsil faut admetre que lacritique nestpasadmise.

Dabod il faut dire que la noton didenité nest pas figée. Elle est
diversifiée et fluctuante. Son élaboration est incessante. On ne peut pas la
concevoir en dehors dapport a [Autre. Denys Cuche ajoue que « lidentité
est un construit qui sélabore dans une relation qui oppose un groupe aux
autres groupes avec lesquels il estcentact» (ibid. : 86). Cest dire son
Importane cruciale en traduction. Il est clair que la tradudion construit
lesencedes cultures. Aujourdhui, promowoir un mowe- menttradudif qui
sansa priori mettra en avantla diff érence culturelle, cestappater une pierre a
la structuration contemporainede lidentit. 1| sagt de lui donnerlesoutils qui
laideont a mieux sedéployer dansle monde daujoudhui etde demain.ll sagt
donc de rendre plus efficace la communicationinterculturelle, et partant, les
relations entre cultures, selonle principe: plus je conndtrai |Autre dansses
textes,plus il me connaitra dans mes textes, mieux nous nous comprendrons.

Quanta Henri Meschanic, sil critique un amourde la languequi repose
surdevieuxmythes,strilisateursquanta l'évolution heureusede notre culture,
commela clarté, la pureté, le génie supposss de la languefrancaise,cest pour
sottir cdle-ci dune passivité défensive et stérile. Ne plus tourner sur soi-méme,
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mais intégrer positivementlaltérité. Pour celaHenri Mesdonnic(1997: 210)
propose« unetransbrma- tian de lidentité parla diversité ». I| ne sagt donc
pasde baisselles brasdevant«lesidentités vacillantes», a supposerquelles
le soient, dont nous parle Jean-Reré Ladmiral (1997: 133). Cest tout le
contraire. Il sagt de regamder le mondedaujoudhui bien en face et
dacompagierheureusenent samutaton.

Sil estsouhaitale que se développe un large mowement de tradudion-
dévoile- ment, cest parce que nous avons constaé un managqie dansnotre
culture, et parce que nous sommes conscient de son role novateur et fécondateur.
Cela ne signifie pas que nous désirions que cet élan traductif soit exclusif de tout
autre type de traductioAu contraire. Nousavonsindiqué plushau lintérét que
le traducteur auraita retrou-ver ce réle de vulgarisateir guil a perdu dansle
pas®. On peut continuersur cette lanae et propose deremettre alhonneuy
dansun premier temps danslinstitution scolaire, ces exercices qui ont fait
partie du champ traductif dans notre histoire, neosilons palder de
limitation, de la pamphrase,du pastiche,de ladaptationparexemple. Mais
guel que soit le type de traduction pratiqué et proposé, ce quevaalmns
clairement, cestquedésomaisil soit clairementaffiché.

Taches

Quanta la traduction-dévoilement, si elle se proposede montrer |'Autre,
elle a aussipour tache, danslimmense chanter des relations intercultuelles,
de constituerla culture du Méme. En ce senson peut dire gquelle patticipe du
phénomene ethnoeentrique. Mais avec une grande différence : alors que dans le
passé la constitution de se¢ faisait largament par l'effacement, désomais la
constituion de soi sefait aussipar la miseen éviden® de I'Autre. Nousavons
indiqué plus hau que lethnacen- trisme est, a des degrés divers, de toutes les
cultures. Mais, comme le formule Dengsiche (1996: 116), dansla culture
occidentalejl sagt cete fois dun ethnocen- trisme dont on fera un « usage
meéthodologique ». Denys Cuchibid.) cite ensuitePierre Bourdieu: « Je suis
convaincu quune certaine forme dethna@entrisme, si I'on désigne ainsi la
référence a sa propre expérience, a sa propre pratique, peut érediton
dune véritable compréhensian : a condition bien sir que cette référence soit
consciente et contrblée [...]. Il est plus difficile de reconnaitre dans les autres,
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dappaene si étranges, un moi quon ne veut pasconndtre. Cessanalors détre
des projecions plus ou moins complaisangs, lethnolaie et la sociologe
conduisenta unedécouverte de soi danset parlobjectvation de sa quexigela
connaissancede laurel® ». Un mowement tradudif se situant dansune
ouvertude conscinte et con- trélée nest donc pas contradictoire avec la
constituion de lidentitt. Bien au con- traire, il sagt dappréhende la
dialectique du Méme et de I'Autre, de lidentite et de la différence, dans un
mouvement allant vers une conscience claire de leur essende kur
interrelation, qui ne se fasseau détriment ni de lune ni de laure desdeux
cultures en présence.

Nous terminerons en insistant sur le fait que ce rdle constitutif de la
traduction sur le plan de la culture est infini. On comprendra mieux maintenant
pourquoi elle a de formidables taches devant elle. En cela, dans leur
réalisation, elle participe de la finitude humaine et de la complétude du langage,
qui sont, on le sait, infinies. Cetfacon de voir repositionne dune fagon
posiive le probleme de lintraduiside qui nest ainsi plus consicéré comme
une fatalitt. Quant au travail de ré-écriture de la traduction, sur le plan
linguistique,il Nnestpascelui ou du sens, ou de la signifiane, mais cdui de la
totalité du signe, cesta-dire cdui du senset de la signifiance. Ni cibliste, ni
sourcier. Dichotomie simpliste dans laquelle nous ne nous reconnaipasrie
travail de ré-écriture nest pasunetraduction de la langue,mais de ce quele
discours fait de la langue. Dans un entre-deux, qui se love dans la relation entre
les deux cultures, entre ce quedit le texte de IAutre, et ce queje lui fais dire
dansla mienne, dans un rapport de tension culturelle entre langue et discours,
tension sans cesse changeante, insaisissable.

NOTES

.Le présent article est la version revue et corrigée dune conférence
pronancée lors du: « Premier colloque intemational: Lesaspeds culturels de
la traducton », organi® par |Université tednique de Yildiz, Istanbul
(Turquie), 22-24 octobre 1997.

».Nousnousdonnongpourbut ici dappofondir et dexaminersousun
aure ande desnotionsquenous avons introduites ailleurs : cf. Jean-Louis
Cordonnier;Traduction et culturgl995.
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;. Evidemment, « modes de traduire » est & comprendre ici au masculin.

+.Pour un panorama plus complet du concept de culture, nous renvoyons
le lecteur a Cuche (1996).

sVoir la premiére partiePour une archéologie de la traduction.

6.Signalonsa ce propos la pamution dun nowe owrage sur la période
classigque: La Traducton a I’ageclassique é&udes réunies par Michel Ballard
et Lieven Dhulst, Lille, Pressesuniversitaires du Septentrion, 1996.

7.Cet article est rédigé par Jean Delisle, avec la collaboration de Pierre
Cloutier.

s. Soul.parlaueur.
o.Voir note nO 70. Soul.parlautur.

0. A ne pasconfondre avec « létayage de lace traductf » (Berman 1995:
68), terme qui désigne tout le travaill de recherche documentaire du
traducteur, toutes les lectures nécessaires a entreprendre pour réussir une
traduction.

1. Soul.parlaueur.

1. Sur les a priori classiques encore en vigueur : clarté, génie, purete, par
exemple, voir : Meschonnic (1997).

13. Soul.parlaueur.
14. Soul.parlaueur.

15. Cette citation est tirée de Pierre Bourdieu : « Entretien avec Alban Bensa :
quand les Canaques prennent la parolm»Actes de la recherche en sciences
sociales nO 56, mars 1985, p. 79.
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LES TERMES TECHNIQUES EN
INTERPRETATION SIMULTANEE

DANIEL GILE

Résumé : L'article passe en revue certaines caractéristiques du vocabulaire spécialisé
des conférences techniques et explique leurs incidences sur Pinterprétation. Il évoque les
différentes tactiques utilisées en cabine pour surmonter les problémes ainsi que les prin-
cipaux paramétres affectant la qualité de la prestation de linterpréte en matiére termi-
nologique.

INTRODUCTION

Les utilisateurs des services d’interprétation ont tendance a considérer que la
principale difficulté des conférences techniques est lexicologique, et interrogent souvent
les interprétes sur leurs méthodes de travail dans ce domaine.

Les interprétes, quant a eux, s’expliquent peu sur ce point. Dans leurs travaux, ils
soulignent surtout la nature intellectuelle de leur démarche, qui est Pexégése du dis-
cours (Seleskovitch 1968, Lederer 1978, Déjean 1978) ; les aspects techniques de I'inter-
prétation sont laissés de coté.

En fait, il n'est de bonne interprétation technique sans une solide préparation. Le
présent article cherche a en expliquer les raisons ; il décrit les différents types d’obstacles
terminologiques qui se dressent devant les interprétes, et les tactiques utilisées pour les
franchir ou les contourner.

La présente synthése se fonde sur I'observation sur le terrain et sur des expériences
réalisées en laboratoire. L'échantillon étudié se compose de collegues volontaires (pour
les expériences) et de collégues ayant travaillé avec I'auteur a des conférences techni-
ques (quelques dizaines au total). Les langues de travail concernées sont également limi-
tées en nombre (frangais, anglais, allemand, espagnol, japonais, hébren). Toutefois, la
convergence dans les problemes et démarches, ainsi que les réflexions des collégues ne
faisant pas partie de 'échantillon, donnent a penser que 'image dégagée refléte de ma-
niere représentative la situation de 'ensemble des interpretes travaillant a des conféren-
ces techniques.

LE VOCABULAIRE TECHNIQUE DES CONFERENCES

Le vocabulaire technique dans les conférences internationales a des dimensions
tres variables : insignifiant dans certaines réunions 2 caractére politique ou administra-
tif, il atteint couramment plusieurs centaines de mots dans les colloques scientifiques ou
techniques.

Par ailleurs, & moins d’avoir une documentation trés compléte, l'interpréte ne
peut savoir a 'avance quels seront les mots effectivement employés et doit étre prét 4 af-
fronter un trés vaste vocabulaire potentiel : en effet, quel que soit le théme de 1a réunion,
des mots appartenant a des domaines connexes ou étrangers sont susceptibles d’apparai-
tre. On peut citer a titre d’exemple une récente conférence sur I'innovation technologi-
que dont une session d’une demi-journée consacrée aux applications du laser compor-
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tait des incursions dans la cancérologie, la stomatologie, la gynécologie, les techniques
aéronautiques et spatiales, la soudure, les machines-outils...

Aucun interprete ne connait les dizaines de milliers, voire les centaines de milliers
de mots du vocabulaire potentiel d’une conférence — aucun interpréte ne peut les ap-
prendre. Or, un mot inconnu ou mal connu peut entraver la compréhension de I'idée, et
par 1a empécher sa restitution.

Dans les réunions ol a lieu un véritable échange, I'interpréte peut apprendre le vo-
cabulaire au fil des travaux (Seleskovitch 1968 : 155). Par contre, dans les trés nombreu-
ses conférences qui se composent d’un enchainement d’exposés entrecoupés de trés bre- -
ves discussions, la chose est impossible. Pour cerner et apprendre le vocabulaire,
condition indispensable a une bonne qualité du travail, I'interpréte dispose d’un seul
moyen efficace : la documentation.

Les lettres d’engagement approuvées par I'AIIC (Association internationale des
interpretes de conférence) prévoient 'envoi de la documentation nécessaire a la prépa-
ration de la réunion a tous les membres de I'équipe.

Quand la documentation est incompléte ou absente, une partie plus ou moins
grande du vocabulaire de la conférence reste inconnue de P'interpréte, qui s’expose alors
a des risques importants de perte informationnelle.

LES PROBLEMES

A propos des problémes susceptibles de se poser durant la premiére phase de l'in-
terprétation, a savoir I’écoute et I'analyse, il est bon de rappeler le réle capital des struc-
tures probabilistes de réception chez I'anditeur.

Un locuteur ne prononce pas toujours les mots de la méme maniére, et il n’existe
pas d’enchainement de sons précis qui corresponde universellement 2 une suite de mots.
Dans la conversation, 'auditeur sélectionne certaines caractéristiques du son entendu,
les « traits pertinents », qu’il interpréte en fonction de ses attentes (voir Levinson et Li-
berman 1981).

Du point de vue de la théorie de I'information, la compréhension d’un message implique
toujours plus que ce qui est contenu dans le signal lui-méme ; elle implique une référence &
la totalité des possibilités que le récepteur a 4 sa disposition et parmi lesquelles le signal en
question a été choisi. Cet ensemble de possibilités n’est nullement uniforme, il a un profil
caractéristique : certaines possibilités sont plus probables que d’autres, et ces variations
dans les degrés de probabilité influencent le processus de décodage du récepteur. Si le ré-
cepteur du message sait que les chiffres y sont plus probables que les mots, il pensera
que /ka.../ a plus de chances d’étre « quatre » que « catastrophes » (Horman 1972 : 78.)

Les termes techniques constituent un signal bref d’une fraction de seconde. Ils sont
donc particuliérement vulnérables 2 la distorsion du son (mauvaise qualité du matériel
électronique, fort accent étranger ou régional de I'orateur), au « bruit » (toutes perturba-
tions sonores), et au relachement de attention de linterpréte.

L’importance de ce dernier facteur apparait clairement 4 la lumiére du concept
d’« équilibre d’interprétation ».

En simultanée, I'interpréte répartit son énergie entre I'écoute et ’analyse, I’effort
de mémoire (certains éléments doivent étre retenus pendant un certain temps avant
d’étre restitués dans la langue d’arrivée), et la production du discours dans la langue
d’arrivée. L’équilibre précaire maintenu entre ces trois efforts est facilement rompu : si
Porateur est trop rapide, par exemple, l'interpréte prend du retard, ce qui I'oblige a faire
un effort de mémoire supplémentaire au détriment de I'écoute, et il n’entend plus trés
bien la suite du discours (ce concept d’« équilibre d’interprétation » est développé dans
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un autre article a paraitre : « Des difficultés de la transmission informationnelle en inter-
prétation simultanée »).

Par ailleurs, si les structures d’attente de I'interpréte sont faibles, il risque de ne
pouvoir identifier les mots d’apres le signal qui lui parvient ; un mot inconnu, mal connu
ou inattendu est moins facilement reconstitué qu’un mot familier.

L’identification du mot n’est d’ailleurs qu’un préalable a P'assimilation du sens ;
celle-ci n’est possible que si le mot est connu, si ses caractéristiques phonologiques ou
morphologiques en permettent I’analyse, ou si le contexte et la situation sont suffisam-
ment précis.

Quant a la restitution dans la langue d’arrivée de I'idée véhiculée par le terme
technique, elle peut étre compromise par :

¢ lignorance du terme correspondant dans la langue d’arrivée

4 un «trou de mémoire » empéchant momentanément l'interpréte d’évoquer

dans la langue d’arrivée les mots nécessaires a I'expression de I'idée

4 une rupture de I’équilibre d’interprétation

4 des interférences linguistiques (I'incapacité momentanée de se détacher de la

langue de départ)

¢ d’autres éléments perturbateurs (fatigue, bruits, etc.)

LA PREPARATION

Ces difficultés sont a I'origine de pertes d’information considérables, et compro-
mettent gravement la mission de interpréte, la restitution du message de 'orateur.

Le moyen de prévention universellement choisi est le travail de préparation, et le
meilleur support envisageable pour celui-ci est constitué par I'ensemble des documents
de la conférence (Seleskovitch 1968 : 151).

La documentation est lue, le vocabulaire repéré. La signification des mots est re-
cherchée dans les documents mémes, dans des dictionnaires, des ouvrages de référence,
aupres des spécialistes.

La plupart des interprétes préparent de petits lexiques ot les mots sont inscrits par
ordre chronologique d’apparition, regroupés par affinités conceptuelles ou classés par
ordre alphabétique. D’autres préférent annoter les documents mémes, surtout les textes
destinés a étre lus.

La grande majorité des interprétes n’apprennent pas par ceeur le vocabulaire ainsi
constitué. Ils se contentent de le parcourir une ou deux fois avant la conférence, et
comptent sur les opérations de lecture, de repérage, de marquage et de préparation du
lexique pour fixer les mots dans leur mémoire. En cas de « panne », ils peuvent toujours
consulter leur lexique en cabine (voir plus loin).

Une contrainte pratique fort fréquente est la brieveté des délais dont dispose I'in-
terpréte pour exploiter une documentation qui peut atteindre plusieurs centaines de pa-
ges. A Porigine, I'envoi tardif des documents par I"organisateur, mais aussi le caractére
saisonnier de Uinterprétation, susceptible de se traduire par la concentration de plus de
dix conférences par mois pendant certaines périodes de 'année.

Dans ces conditions, la préparation ne peut étre approfondie, et I'interpréte est
parfois obligé de faire une partie du travail en cabine, en étudiant de prés un exposé qui
lui a été attribué lors d’un partage des interventions entre les membres de I’équipe.

¢ La documentation est souvent trés incompléte, et ne permet pas de cerner le
vocabulaire effectif de la conférence. Il appartient alors a I'interpréte de choisir une stra-
tégie de préparation susceptible de lui étre du plus grand secours.

o a1 ccmi

L’auteur préconise une exploration « horizontale » avec approfondissements suc-
cessifs : un survol du domaine permet de se repérer et de situer les theémes destinés a étre
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abordés durant la réunion ou susceptibles de I'étre ; ces thémes peuvent ensuite étre étu-
diés de maniére plus approfondie.

A ces fins, on consulte d’abord des encyclopédies, des ouvrages de vulgarisation,
des livres scolaires, des spécialistes, puis des documents plus techniques, et de nouveau,
des spécialistes.

Cette démarche permet a l'interpréte d’acquérir un bagage cognitif utile face a des
mots inconnus susceptibles d’apparaitre en cours de conférence ; elle lui donne par ail-
leurs un apercu du vocabulaire potentiel de la réunion et lui permet d’identifier ses ca-
ractéristiques (mots d’origine gréco-latine, mots anciens, mots composés, xénismes,
etc.), lui facilitant ainsi I'analyse en situation.

La recherche des « équivalents » en langue d’arrivée

On a beaucoup souligné la nécessité de comprendre pour traduire (voir par exem-
ple Seleskovitch 1975 : 41-53) ; le bien-fondé de la traduction par transcodage parait en
effet compromis par deux arguments importants :

¢ L’idée, devenue le bien commun de toute la linguistique actuelle, que chaque
langue découpe dans le réel des aspects différents, et quelle découpe aussi le méme réel
en unités différentes (Mounin 1976 : 48). Un terme donné ne recouvre donc pas exacte-
ment la méme réalité que son « équivalent » présumé dans une autre langue.

¢ L'idée de la polysémie obligatoire de la langue (voir Pergnier 1973 : 31-36).
Celle-ci résulte mathématiquement du fait que dans les langues naturelles, « un nombre
limité de signes a pour fonction de représenter une infinité de situations, une infinité
d’éléments du monde extérieur, une infinité de représentations de la vérité par des locu-
teurs différents » (Guilbert 1975 : 15).

Un terme donné peut donc avoir plusieurs sens selon le contexte, et doit étre tra-
duit différemment selon le sens.

De cette formule : « comprendre pour traduire », certains tirent hitivement la
conclusion que seule une compétence certaine dans le domaine ol se situe le texte per-
met de faire un travail de traduction sérieux (voir par exemple Kourganoff 1980 : 4).

Un certain niveau de compréhension est effectivement nécessaire a I'appréhension
des liens logiques et fonctionnels entre les différents éléments de I'énoncé et a la sélec-
tion des termes appropriés en langue d’arrivée, mais il est généralement accessible aux
traducteurs et interpretes professionnels (voir Gile 1980).

En ce qui concerne le travail de préparation, le probléme de la polysémie est forte-
ment atténué, voire totalement supprimé, par le contexte défini par la documentation.
D’autre part, I'évolution paralléle des secteurs de pointe de la science et la technologie
dans les différents pays depuis plusieurs dizaines d’années fait qu’en général, les termes
techniques découpent la réalité d’une maniére identique ou trés proche.

Pour peu qu’ils disposent d’une documentation suffisante, les interprétes sont
donc en mesure de trouver les équivalents contextuels appropriés des termes techniques
posant des problémes de traduction. Les cas réfractaires, peu nombreux en général, peu-
vent étre résolus avec la collaboration des orateurs et des autres participants a la confé-
rence.

I convient de préciser qu’une différence importante distingue les besoins des in-
terpretes de ceux des traducteurs. Ces derniers, dont le travail est conservé de maniére
permanente et doit parfois étre publié, sont tenus de respecter des conditions de forme
contraignantes : ils n’ont droit qu’a un vocabulaire « officialisé » dont sont exclus les xé-
nismes, les sociolectes  diffusion trop limitée et les paraphrases. La situation des inter-
pretes est toute autre. En effet, dans les conférences techniques, ot la densité de Pinfor-
mation est considérable, les auditeurs se concentrent sur le fond et ne remarquent la
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forme que si les formules sont trop elliptiques, si les termes employés sont ignorés ou ra-
res (voir Lederer 1978 : 168), ou s'ils les choquent pour une autre raison.

Les interpretes sont donc plus libres d’employer des néologismes, des xénismes,
des barbarismes et des jargons trés spécialisés, a condition que les termes soient clairs
pour les auditeurs.

LES TACTIQUES

La prévention par la préparation est efficace quand la documentation est compléte
et le délai suffisant, plus incertaine quand ces deux conditions ne sont pas entiérement
satisfaites, et plut6t aléatoire en I'absence de documents.

Par ailleurs, méme dans des conditions optimales, I'interpréte ne réagit pas tou-
jours d’une maniere spontanée et efficace.

Outre la stratégie de préparation, les interprétes ont donc recours & un ensemble
de tactiques précises pour faire face aux difficultés terminologiques qui ne manquent pas
d’apparaitre en cours d’interprétation.

Le corpus montre que ces tactiques sont les mémes, quelles que soient la forma-
tion, I'expérience et les langues de travail de interpréte.

Lors de la premiére phase de interprétation, la phase d’écoute et d’analyse , les
problemes d’identification et de compréhension des termes techniques peuvent étre
combattus a I’aide de sept tactiques différentes :

1. L’interpréte cherche & reconstituer le terme et son sens en s’aidant du contexte,
de son bagage cognitif et des traits pertinents captés.

La réaction est naturelle en soi et fait partie du processus de réception ordinaire,
déja mentionné plus haut. La démarche devient « tactique » au sens du présent article
quand Peffort est volontaire et mobilise I'attention de I'interpréte. Elle est particuliére-
ment fréquente quand Paccent étranger ou régional de orateur rend I'identification des
mots difficile.

Quand elle aboutit, cette tactique permet la restitution intégrale du terme mal
compris ou mal entendu, mais demande un certain temps, et surtout une grande énergie.
Elle présente donc I'inconvénient d’un risque de rupture de I'équilibre d’interprétation,
et de la perte a I’écoute de la suite immédiate du discours.

2. L’interpréte demande I'aide de son collégue passif (qui est assis en cabine mais
n'interpréte pas). Celui-ci, qui peut consacrer toute son attention a I’écoute, entend et
comprend souvent mieux que l'interprete actif. En outre, sa disponibilité lui permet de
consulter un dictionnaire ou un autre document pour rechercher la solution.

11 suffit d’une hésitation, d’'un coup d’ceil, d’un geste, d’un mot écrit sur une feuille
de papier avec un point d'interrogation pour que le collégue sache ce qui lui est de-
mandé. Dans de bonnes équipes, il est d’ailleurs souvent possible d’anticiper les difficul-
tés et de rechercher les solutions sans attendre.

Cette tactique est probablement la meilleure dont dispose I'interpréte en cabine :
peu coliteuse en temps et en énergie, elle lui donne de bonnes chances de retrouver Pin-
formation manquante.

Son utilisation suppose toutefois la présence d’un collegue passif en cabine, condi-
tion qui n’est pas toujours remplie :

4 L’interprétation sollicite lourdement le systéme nerveux et appelle de fréquen-
tes périodes de repos. Si la cabine est bilingue ou trés active, un effectif de trois interpre-
tes au moins est nécessaire pour qu’un interpréte actif puisse se reposer pendant qu’un
autre collegue préte main-forte 4 son successeur en cabine. Dans une équipe de deux,
I'interprete passif ne peut rester en cabine en permanence, sous peine de voir son travail
actif se dégrader rapidement par la suite.
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4 Comme il a déja été mentionné plus haut, les interpretes se trouvent parfois
contraints d’achever leur préparation en séance.

4 Enfin, trés conscients de leurs faiblesses et de leurs défaillances, certains inter-
prétes sont troublés par la présence de collégues qui les écoutent, et préférent travailler
seuls.

3. En I'absence d’un collégue disponible a c6té de lui, I'interpréte peut rechercher
une solution & son probléme terminologique dans les documents dont il dispose en ca-
bine : documents de travail, dictionnaires, listes de mots, etc.

Le travail de préparation a une grande influence sur P'efficacité de cette tactique :
une bonne organisation des lexiques, un bon classement des documents, un bon repé-
rage des termes techniques facilitent 'accés a I'information en séance.

Cette tactique peut étre tres intéressante quand un simple coup d’ceil permet de
trouver la solution au probléme, sur un document de travail par exemple. La consulta-
tion d’un dictionnaire demande toutefois davantage de temps et d’effort, et n’est en gé-
néral indiquée que pour une information importante et dans le cas d’un discours peu
dense et peu rapide.

4. La simplification consiste a remplacer I'idée véhiculée, dont l'interpréte a saisi
la nature, mais non pas les contours précis, par une idée plus globale (push-pull ampli-
fier est rendu par « Pamplificateur »).

Cette tactique demande peu de temps et peu d’effort, mais implique 'abandon
d’une partie de I'information. Cet abandon peut toutefois n’entrainer aucune perte pour
Pauditeur, si le contexte ou un support visuel (diapositive, transparent, diagramme)
sont suffisamment précis.

5. La reproduction approximative du son entendu par l'interpréte est une tactique
purement mécanique, dont I’efficacité est pourtant étonnamment bonne : les auditeurs
rétablissent en effet souvent le mot et son sens grace au contexte et a leur bagage cogni-
tif, parfois sans méme s’apercevoir des difficultés de I'interpréte, surtout ¢’il s’agit de ter-
mes comportant des noms propres (« nombre de Froude », « antenne Yagi ») ou de ter-
mes phonologiquement proches de leurs équivalents contextuels en langue d’arrivée
(voir & ce sujet Slama-Cazacu 1961).

6. Si T'orateur est dense et rapide, les interprétes ont besoin de toute leur énergie
pour le suivre. Il arrive qu’une information mal percue et jugée peu importante soit
completement omise en faveur de la suite.

Les omissions sont parfois des accidents plutdt que des tactiques, quand elles ne
résultent pas d’un choix : il arrive qu'un effort excessif de mémoire ou de production du
discours affaiblisse I'écoute, et Pinterprete perd de I'information sans méme s’en rendre
compte.

Quand elle résulte d’une décision, ’omission implique I'abandon délibéré de la to-
talité de 'information véhiculée par le terme technique en question. La seule justifica-
tion de cette démarche réside dans sa faible consommation de temps et d’énergie, qui
permet & linterpréte de se concentrer sur une partie plus importante du discours et de
sauvegarder 1’essentiel.

Il convient de noter que dans la pratique, les conditions de travail sont telles que
les omissions sont nombreuses, méme chez des interprétes trés compétents.

7. Quand Pinterpréte pense avoir perdu une information importante, il peut s’ex-
traire momentanément de son personnage d’orateur et informer les auditeurs de la
perte. Ceux-ci peuvent ne pas réagir, demander des précisions a 'orateur aprés son ex-
posé, ou intervenir immédiatement.

Cette tactique n’est pas souvent employée : en effet, elle demande un certain temps
et réduit la crédibilité de I'interprete, en dépit de 'honnéteté de la démarche.
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Toutes ces tactiques, a I'exception de la premiére, servent également lors du
deuxieme temps de I'interprétation, qui est la restitution du message. Pour surmonter
une difficulté dans la réexpression d’une information véhiculée par un terme technique
en langue de départ, les interpretes emploient également les tactiques suivantes :

8. L’explication ou la paraphrase : des termes n’existant pas dans la langue d’arri-
vée, inconnus de I'interpréte ou momentanément insaisissables sont remplacés par des
explications ou des paraphrases (action impulse est rendu par « recherche d’une ligne
par sélecteur actionné par impulsions »).

Cette tactique est efficace sur le plan informationnel, mais demande un temps con-
sidérable.

9. La « naturalisation » : le terme technique en langue de départ est morphologi-
quement ou phonologiquement modifié¢ pour étre rapproché du vocabulaire de la langue
d’arrivée (dans une interprétation dans le sens frangais-anglais, le mot « télédétection »,
qui se traduit par remote sensing, a été rendu par teledetection, prononcé i 'anglaise).

Cette tactique d’« importation sauvage », qui ne recueille pas les suffrages des dé-
fenseurs de la langue d’arrivée, n’est que rarement utilisée par les traducteurs. En inter-
prétation, la primauté de la transmission informationnelle immédiate et 'évanescence
de la parole justifient son emploi. En effet, faible consommatrice de temps et d’énergie,
cette tactique est remarquablement efficace dans trois cas :

¢ Quand les langues de départ et d’arrivée sont trés voisines (espagnol et fran-
cais, par exemple), la transparence et 'étymologie commune et I’évocation de mots de la
méme famille permettent aux auditeurs de comprendre le sens de ces xénismes.

¢ Quand les « importations lexicales » sont monnaie courante entre la langue de
départ et la langue d’arrivée : le japonais et ’hébreu, par exemple, ont adopté de trés
nombreux termes anglais, qui ceexistent d’ailleurs pacifiquement avec des synonymes
autochtones. Dans le domaine technique, la naturalisation sauvage opérée par l'inter-
prete débouche souvent sur des mots existant déja dans le vocabulaire en usage, ou sur
des créations qui leur sont proches.

¢ Quand les auditeurs ont une certaine habitude de la lecture de textes techni-
ques dans la langue de départ sans pour autant la comprendre facilement & I’écoute. Ils
identifient alors souvent sans peine le terme spécialisé prononcé par I'interpréte comme
ils le prononcent probablement eux-mémes.

La prédominance de certaines langues dans les domaines scientifiques et techni-
ques fait que ce cas est trés fréquent.

10. La reproduction du mot en langue de départ, prononcé tel quel («le
yellowfin », prononcé a I'anglaise, a été employé dans une interprétation anglais-
frangais, le terme frangais « thon jaune » n’ayant pas été trouvé dans le feu de I'action).

Lefficacité de cette tactique est plus incertaine que celle de la « naturalisation »,
car la prononciation étrangére est susceptible de rendre méconnaissable a l'oreille un
terme connu ou compréhensible pour 'auditeur sous sa forme écrite. Indiquée entre
I'italien et espagnol, par exemple, cette tactique est trés risquée dans Uinterprétation de
Ianglais vers le japonais, oli la « naturalisation » est par contre efficace.

11. Le transcodage (dans le domaine de la comptabilité nationale, maturity date,
qui correspond a la « date d’échéance », a été traduit par transcodage par « date de ma-
turité »).

Cette tactique peut étre efficace dans le champ lexical des technologies récentes,
dont le vocabulaire progresse de maniére paralléle dans les différents pays, mais la pru-
dence s'impose quand les mots sont anciens : le transcodage en anglais de «tour
d’échelle » (droit d’un propriétaire de passer des échelles sur la propriété de son voisin
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pour réparer ou entretenir le mur qui les sépare) aboutit & une formule peu claire pour
I'auditeur anglophone.

La sélection des tactiques

Les différentes tactiques énumérées ne constituent pas des choix isolés, indépen-
dants et définitifs. L’interprete use souvent de plusieurs démarches successives dans sa
lutte contre la méme difficulté. Il peut par exemple transcoder ou « naturaliser » tout en
cherchant une solution dans son lexique, ou opter provisoirement pour 'omission en at-
tendant la solution proposée par son collégue passif ; il peut aussi, ’il en a le temps, re-
produire un terme tel quel, puis expliquer, ou omettre I'idée une premiére et une
deuxiéme fois, puis recourir a une tactique dont le rendement informationnel est meil-
leur §’il voit que le terme réapparait.

La sélection semble s’opérer essentiellement selon trois « lois », dont I'importance
relative est fortement influencée par des parametres psychologiques :

(1) La recherche du meilleur rendement informationnel immédiat :

Pour D. Seleskovitch, P'interprétation est essentiellement « 'acquisition et la resti-
tution de contenus cognitifs » (AICC 1979 : 34). Dans les conférences techniques, les in-
terpretes pergoivent apparemment leur mission premiére comme consistant a transmet-
tre de I'information, et tendent a choisir les tactiques les plus efficaces sur ce plan.

Cette loi favorise les tactiques assurant une restitution informationnelle intégrale
(consultation d’un lexique ol on est assuré de trouver le mot manquant) par rapport a
celles dont la transmission informationnelle est incompléte ou aléatoire (simplification,
« naturalisation »).

(2) La loi de la moindre interférence :

Cette loi se focalise sur les incidences du choix de la tactique sur la restitution de
la suite immédiate du discours original. Ces incidences sont fonction de I'énergie et du
temps consommés par la tactique employée ; au regard de la loi de la moindre interfé-
rence, les omissions, par exemple, dont le rendement informationnel est nul, sont donc
supérieures a I'explication, qui demande un certain temps et une certaine énergie, mais
dont le rendement informationnel est élevé,

(3) La loi du moindre effort :

Cette loi est étrangere 4 toute considération technique, mais son effet est postulé
dans une grande partie des activités humaines (Zipf 1965), et notamment dans le lan-
gage (Miller 1956). Elle apparait en filigrane dans les travaux de K. Déjean-Le Féal
(1978) et de B. Moser (1978) sur linterprétation ; I. Pinchuk (1977), pour sa part,
Périge en principe opératoire fondamental de la traduction.

La loi du moindre effort favorise a I’évidence, elle aussi, les tactiques les moins
énergivores.

On notera que la seule tactique qui représente une solution optimale au regard de
ces trois lois concurrentes est le recours au collegue passif ; d’ou I'intérét des équipes de
trois ou quatre interprétes.

L'interpréte obéit plus ou moins consciemment a ces trois lois ; I'importance rela-
tive de chacune varie en fonction de facteurs psychologiques et déontologiques dont les
principaux méritent qu’on s’y arréte.

La conscience professionnelle privilégie les deux premiéres lois, qui visent un ren-
dement informationnel optimum, par rapport a la troisiéme.
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La fatigue, de mauvaises conditions de travail, 'absence de documents, un désin-
térét apparent des organisateurs et des délégués a I'égard de Iinterprétation sont
susceptibles d’inverser les priorités et de favoriser la loi du moindre effort.

La recherche du maintien de la crédibilité est un autre élément important qui en-
tre en jeu. L'interpréte honnéte devrait en principe notifier ses auditeurs des pertes d'in-
formation. Toutefois, une telle démarche, si elle se renouvelle plusieurs fois au cours
d’une séance, compromet gravement sa crédibilité, et affaiblit par 13 Fimpact du mes-
sage de I'orateur. C’est pourquoi la plupart des interprétes y renoncent, quitte 2 expli-
quer aux organisateurs et aux délégués que des pertes informationnelles importantes
sont inévitables quand les conditions de travail sont mauvaises.

LES PARAMETRES DE LA QUALITE

La part des termes techniques dont la charge informative est partiellement ou to-
talement perdue en interprétation simultanée est trés variable. Dans le corpus, elle at-
teint communément plus de 80 % d’un coté, et moins de 10 % de I'autre ; une présenta-
tion globale de ces statistiques aurait un intérét plus anecdotique qu'instructif.

Toutefois, 'analyse permet de dégager trois parameétres qui semblent avoir une in-
fluence déterminante sur la capacité de réaction de I'interpréte face aux difficultés termi-
nologiques :

(1) La vitesse de I'orateur

La vitesse de l'orateur est de loin le facteur le plus important. Sil est difficile d’iso-
ler et de déterminer quantitativement son influence, il est néanmoins clair que plus le
débit de Porateur augmente, plus grande est la proportion d’informations perdues, et
qu’ partir d’un certain seuil, aucun autre parametre ne peut compenser cet effet.

(2) Le mode d’énonciation du discours : lecture ou improvisation

Les discours lus sont réputés plus difficiles a interpréter en simultanée que les in-
terventions spontanées, et ce en raison de leur densité, leur rythme, et I'absence d'idéa-
tion chez le lecteur (K. Déjean-Le Féal 1978).

Par contre, seuls les discours lus donnent & I'interpréte la possibilité de prendre
connaissance de tous les termes techniques a 'avance. Linterprétation des textes lus dé-
bouche souvent sur des énoncés peu clairs et entéchés d'interférences linguistiques qui
ne facilitent pas la compréhension (K. Déjean-Le Féal 1981 : 95), mais le corpus lui re-
connait une nette supériorité dans la restitution des informations véhiculées par les ter-
mes spécialisés.

(3) L'expérience et les connaissances spécialisées des interprétes

Nombreux sont les interprétes qui affirment ne retenir les termes techniques que le
temps de la conférence, pour commencer a les oublier sitdt apres (AICC 1979 : 64).
D’autres pensent acquérir un vocabulaire technique de plus en plus vaste au fil des an-
nées (Lederer 1973 : 118).

Le corpus semble corroborer la deuxiéme opinion : statistiquement parlant, la
proportion des termes techniques connus des interprétes chevronnés et inconnus de
leurs cadets est telle qu’elle permet souvent aux uns de faire un discours cohérent 14 ou
les autres baissent les bras.

Le bagage cognitif de I'interpréte ayant une formation ou une expérience profes-
sionnelle dans le domaine dont traite la conférence constitue lui aussi un atout considé-
rable. Cependant, son utilité décroit rapidement & mesure que I'on s’éloigne de la spon-
tanéité de linterpréte : un ancien professionnel des statistiques devenu interprete
comprend mieux les raisonnements statistiques que ses collégues non initiés, mais n’est
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pas beaucoup mieux armé qu’eux sur le plan terminologique dés que I'on passe aux sta-
tistiques démographiques.

D’autres parametres sont faciles 2 énumérer, bien que leur influence soit plus diffi-
cile a cerner. Il en est deux, en particulier, qui méritent d’étre mentionnés, car le corpus
fait apparaitre & Jeur propos des phénoménes qui ne concordent pas avec les idées et mé-
thodes qui ont cours dans certains milieux importants de la profession :

(4) La stratégie de préparation choisie

D’une maniére générale, la préparation cognitive semble nettement moins efficace
que la préparation terminologique : 'image de I'interpréte honnéte homme qui s’efforce
de comprendre par Pexégese du discours, et qui restitue ensuite des idées parfaitement
assimilées doit s'effacer, dans le cas du discours technique, en faveur de celle du techni-
cien qui s'occupe en priorité des détails.

Certes, le survol d’un domaine par le biais d’un ouvrage de vulgarisation {ou par
une autre méthode) permet, dans une négociation, dans une réunion politique, de com-
prendre les intéréts en jeu, les objectifs, les grandes orientations, et d’éviter maints pié-
ges. Ce type de préparation est néanmoins moins efficace dans les conférences techni-
ques, ol les problémes sont circonscrits dans de petits segments d’énoncé. Pour citer M.
Lederer (1981 : 53) :

Ce qui différenciera toujours la situation de Iinterpréte de celle d’auditeurs normaus, c'est
que le sens général des discours le concerne moins que leurs molécules, les unités de sens.

Pour bien suivre I'orateur, Pinterpréte doit comprendre le discours au niveau ato-
mique, moléculaire et intermoléculaire ; il doit saisir les relations fonctionnelles 3 Pinté-
rieur des phrases et segments de phrases, ainsi que les enchainements. Au-del3, les ren-
dements des efforts d’approfondissement décroissent rapidement.

Le corpus présente de nombreux exemples d’interprétes ayant bien interprété un
exposé sans le comprendre dans son ensemble. Dans l'idéal, 'élucidation des principes
fondamentaux des sciences et techniques doit précéder la recherche terminologique (Se-
leskovitch 1981 : 44) ; dans la pratique, un travail de bonne qualité est possible sans
cette étape préalable.

(5) La langue d’expression de Vinterpréte

Il est généralement admis & PATIC que l'interpréte doit travailler vers sa langue
« A » (langue maternelle ou assimilée). L'interprétation vers la langue « B » (autre lan-
gue active) est considérée comme un mal nécessaire imposé par les réalités du marché
(Skuncke 1976 : 104).

Pour D. Seleskovitch, «a qualité égale d'interpréte, Pinterprétation en « A » est
toujours supérieure & I'interprétation en « B » » (1968 : 224). E. Bros-Brann va plus loin
et affirme que la véritable interprétation, qui est autre chose que le simple transcodage
de Poriginal, ne peut se faire que vers la langue « A » (1976:17).

Le corpus ne fait pas ressortir une telle différence d’une manire trés nette. Il est
vrai que les maladresses de style et fautes de langue sont souvent plus nombreuses chez
les interprétes travaillant de « A » en « B», mais les termes techniques mal compris et
mal traduits ou omis sont parfois plus nombreux chez les interpretes travaillant de « B »
en « A ». 1l semblerait en effet que la meilleure qualité des structures de réception en
« A » compense en partie ou entiérement la capacité de production inférieure en « B ».
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CONCLUSION

Le recueil et Pexploitation des données sur interprétation dans les conférences
techniques ne font que commencer, et des analyses statistiques fines n’ont pu étre réali-
sées jusqu’a présent. Nous pensons d’ailleurs qu’a ce stade assez peu avancé de I'explo-
ration de Pinterprétation simultanée, les grandes lignes de convergence n’ont pas encore
été suffisamment dégagées et exploitées pour que la recherche se tourne vers des phéno-
ménes plus fins et & caractére plus aléatoire.

En matiére terminologique, les éléments réunis dans le corpus semblent confirmer
que dans les interventions trés techniques, la majeure partie des pertes informationnel-
les de Pinterprete sont attribuables & son incapacité de saisir ou de restituer les informa-
tions véhiculées par les termes spécialisés.

Etant donné le nombre et la variété des mots susceptibles d’étre employés a cha-
que conférence, Iinterpréte ne peut travailler de maniére efficace sans une préparation
spécifique avant chaque réunion. Le corpus semble indiquer que le meilleur rendement
informationnel est obtenu par un travail essentiellement terminologique sur des textes
destinés a étre lus ou paraphrasés.

La recherche d’une restitution aussi compléte que possible de I'information con-
duit apparemment, dans les conférences techniques, a des préférences et 4 des méthodes
peu orthodoxes par rapport aux idées généralement admises :

¢ Letravail le plus efficace est trés proche de la traduction a vue, et differe sensi-
blement de linterprétation d’un discours improvisé.

¢ Lasupériorité présumée du travail du « B » vers le « A » est remise en question.
Cette observation appelle dailleurs des précisions sur le plan linguistique, que de futurs
travaux devraient pouvoir fournir. L'identification des faiblesses des langues « B » par
rapport aux langues « A » en interprétation devrait ouvrir la voie a des efforts de perfec-
tionnement linguistique spécialisé qui ne figurent pas aux programmes des écoles a
I’heure actuelle.

4 Dans le travail de préparation, l'importance de la recherche terminologique
est déterminante. Une prise de conscience dans ce domaine devrait pouvoir s’accompa-
gner d’une certaine réorganisation des méthodes. Les interprétes, dont les besoins ter-
minologiques sont quantitativement supérieurs 2 ceux des traducteurs techniques, sont
en effet trés mal équipés en dictionnaires et en lexiques. Il en résulte parfois un travail
approximatif que de bons outils terminologiques permettraient déviter.

Mais la préparation et les tactiques employées en situation ne peuvent résoudre
Pensemble des problémes terminologiques, qui occasionnent souvent des pertes d'infor-
mation considérables (il s’agit des pertes au niveau de I'interpréte ; la question de leurs
incidences sur le taux de réception des auditeurs n’ayant pas encore été étudiée, nous
partons de Phypothése de la proportionnalité).

En fait on pourrait parler de deux types d’interprétation : dans la premicre, du
type classique, I'interpréte se substitue véritablement a I'orateur et transmet sa person-
nalité et son style en méme temps que Pinformation ; dans la seconde, l'interprétation
technique, il est un intervenant distinct de 'orateur, qui s’efforce de restituer aussi com-
pléetement que possible une information essentiellement impersonnelle. Les qualités et
aptitudes requises pour ces deux « spécialités » divergent sensiblement et semblent appe-
ler des formations et des méthodes spécifiques.
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LES BASES PHYSIOLOGIQUES DE L’EXERCICE MUSCULAIRE

Introduction

Le joueur de tennis ou le lutteur réalise une multitude d’actions individuelles ou combinées que I’on
peut résumer comme suit : il court, il frappe, il plaque, il pousse, il immobilise. L’ensemble de ces
gestes mobilise 1I’organisme dans sa totalité et de fagon différenciée.

Dans chaque pratique physique, I’athlete accompli une performance motrice ou sportive. Il réalise
celle-ci en utilisant, d’une part, de 1’énergie pour créer la force nécessaire a la mise en mouvement
du corps, d’autre part, des informations pour produire un travail en cohérence avec son
environnement.

Ces deux éléments (I’énergie et les informations) sont des ressources pour 1’organisme du sportif,
mais d’autres facteurs interviennent aussi :

Il faut différencier :
Les différentes qualités de I’athlete

= Les qualités Morphologiques : Taille, poids, largeur des épaules, du bassin, des segments,
etc
= Les qualités Biologiques : la capacité vitale, le% de graisse, la consommation maximale
d’oxygene, la répartition des fibres musculaires.
= Les qualités Physiques : deux groupes répertoriés
o Les qualités conditionnelles qui font appel a, la fourniture, la mise en jeu et la
resynthese de 1’énergie musculaire nécessaire au fonctionnement de 1’organisme (les
potentiels aérobie et anaérobie)
o Les qualités Neuromusculaires de coordination qui font appel a la coordination,
au guidage et a la régulation des gestes (force, souplesse, adresse, habileté motrice).

= Les qualités technico- tactiques en rapport avec la culture de la discipline pratiquée.

= Les qualités morales et psychologiques: clles sont les éléments indivisibles de la
performance car situées dans la téte des pratiquants. La personnalité, le niveau de
connaissances générales, la motivation, la volonté, la résistance au stress, I’acceptation de la
douleur, le désir de réussite.

= L’entrainement : les différents principes d’entrainement, les objectifs, les tests, la
planification a court et long terme.

= Les facteurs favorisant la performance : 1’alimentation, la fatigue, les conditions
matérielles, I’échauffement, le suivi médical, 1’insertion sociale.

= L’environnement: Le cadre de vie, les conditions de vie, le niveau de connaissance
scientifique de I’entraineur, le contexte de prestation (altitude, niveau de la mer,
importance médiatique)

= La gestion: c’est 'organisation par I’entraineur de toutes les composantes de la
performance, dans leurs inter-relations et en harmonie. Ce travail repose sur une analyse
globale de D’entraineur dans une relation privilégiée avec 1’athlete, c’est la relation
entraineur- entrainé.

La performance du sportif est donc le produit d’une multitude de facteurs.



Les Modeles de la Performance
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(D’aprés Penot, 1991)

Bio-informationnel (Le systeme Nerveux - La fonction de Régulation)

BioMécanique (La fonction Motrice-Le systéme Osseux -Le systeme Musculaire- Le systeme
Articulaire)

Bio-Energétique (La fonction Circulatoire -La fonction Respiratoire- La fonction Digestive -
La Fonction d’Excrétion)

Au départ le flux biologique de I’énergie

L’approche physiologique permet de connaitre, dans ces situations par quels mécanismes
I’organisme s’adapte a I’effort et fournit I’énergie nécessaire a sa réalisation ; elle donne les moyens
d’entretenir ou d’améliorer les qualités requises pour pratiquer une activité donnée. Elle permet de
savoir comment 1’organisme transfere I’énergie chimique contenue

dans la nourriture en énergie mécanique et en énergie thermique

Toute 1’énergie qui existe dans la biosphere provient du soleil, elle nous parvient sous forme
de lumiere (Energie lumineuse). Les millions de plantes vertes de notre plancte transforment une
partie de cette énergie en énergie chimique. Celle-ci est utilisée par les plantes vertes pour
construire les molécules organiques (glucides, lipides, protéines) a partir du bioxyde de carbone
(CO2), de I’eau (H20) et de I’azote (N2). Ce processus s’appelle « la photosyntheése ». L’homme

se nourrissant de plantes et d’animaux pour subvenir a ses besoins alimentaires, dépend donc
directement des plantes et par le fait méme du soleil pour assurer son énergie.



Nous savons maintenant que les mouvements s’effectuent grace a la transformation de
I’énergie chimique des aliments qui deviennent des nutriments puis des substrats alimentaires et
produisent de I’énergie mécanique.

Cette transformation est intra-musculaire.

Le sang : lieu de transport et d’échanges

Le corps humain contient plusieurs milliards de cellules de divers types. Cinquante
millions de ces unités meurent a chaque seconde, mais elles sont remplacées constamment.

C’est par le sang canalisé dans les vaisseaux sanguins(veines et arteres) et propulsé par la
pompe cardiaque que les cellules musculaires viennent prendre 1’oxygene nécessaire a la vie au
niveau des alvéoles pulmonaires, viennent prendre les aliments et I’eau au niveau du tube digestif.
Ensuite c’est encore par le sang qui traverse tous les organes et tous les systemes que se font les
échanges et I’élimination des déchets.

Pour Essayer de comprendre

Lorsque I’on fait n’importe quel effort (nager, courir, jardiner,) on constate que
la respiration et le cceur s’accélerent. Ces adaptations ne sont que la conséquence de 1’élévation des
besoins en énergie des muscles sollicités par I’exercice. En grande majorité cette €nergie provient
d’une combustion qui a lieu dans le muscle. Comme dans toutes combustions, ces carburants ne
pourront briiler longtemps sans 1’apport de I’oxygene (02), I’oxygene devient alors le comburant
de la combustion. Selon I’intensité et la durée de 1’exercice, la combustion pourra utiliser différents
« carburants » que 1’on trouve soit :

e Dans le muscle
e Transportés par le sang

1. Pour les longs exercices de faible intensité, le carburant est constitué d’un petit %
de glucides et d’un grand % de lipides qui en constitue pratiquement

Pessentiel.

2. Lorsque la vitesse et lintensité augmentent d’une maniére progressive le
pourcentage de lipides diminue et le pourcentage de glucides augmente.




TRAVAIL MUSCULAIRE

Carburants

Lipides+Glucides
(Digestion
muscles, foies,
tissus)

1

3. Lorsque Uon fait de la vitesse longue mais a intensité maximum c’est en
consommant uniquement les glucides et surtout le glycogéne que I’on va tenir dans
cette voie.

4. Pour réaliser des séances ou la vitesse est au maximum mais durant seulement
quelques secondes c’est dans le muscle que ’on va trouver le carburant appelé la

Créatine Phosphate.

Manger pour produire de I’énergie

Digestion




Les aliments que nous ingérons ne sont pas directement utilisables au niveau cellulaire. Ils
sont principalement composés de carbone(C), d’hydrogene (H) et d’oxygene (02). Un des buts de
la digestion est de casser les molécules complexes afin de les rendre plus assimilables a I’organisme
(sous forme de substrats) et d’utiliser I’énergie en la stockant dans une molécule dont le nom est
I’adénosine triphosphate (ATP).

L’ATP est une molécule composée d’adénine, de ribose qui sont rattachés a 3 groupes
phosphates. Cette ATP est présente dans la fibre musculaire. Pour simplifier on peut dire qu’une
énergie est libérée quand le dernier phosphate se détache de 1la molécule d’ATP

'y
=

= ADP + Pi + Energie ® EM

ADP = Adénosine di-phosphate/ Pi = phosphate/ EM= Energie musculaire

Ce substrat (I’ATP) est présent en toute petite quantité dans le muscle. Il ne peut maintenir
une contraction musculaire plus de 3 secondes. L’ATP est le seul substrat que la fibre musculaire
peut utiliser pour fonctionner.

I1 est donc nécessaire que d’autres sources d’énergie permettent la resynthese permanente de
I’ATP pour un travail musculaire continu.

Les cellules synthétisent I’ATP par 3 processus :

La voie Anaérobie qui ne fait pas intervenir 1’02
1) Le systeme ATP-CP
L’ATP est renouvelé grace a I’énergie fournie par la réserve cellulaire de CP. C’est un
processus anaérobie alactique

2) Le systeme glycolytique

C’est un nutriment énergétique, le glucose (apporté par la digestion des aliments) qui
produit I’énergie nécessaire a la resynthese de PATP. C’est un processus anaérobie
lactique

La voie Aérobie qui fait intervenir 1’02
3) Le systéeme oxydatif
Ce systeme fait appel a I’oxydation des nutriments (glucides, lipides, protéines) en
présence de I’O2 pour la production d’énergie nécessaire a la resynthese de I’ATP. C’est
un processus aérobie

1) Le systeme ATP-CP (Créatine-Phosphate)

C’est le systeme le plus simple et le plus rapide pour renouveler ’ATP a partir d’un
composé énergétique présent dans les cellules, c’est un processus Anérobie Alactique. Cette
molécule est appelée la Phospho —Créatine (PC) ou Créatine Phosphate. Ce systéme correspond
a des efforts brefs mais intenses comme la vitesse.

Ce processus est rapide et ne nécessite pas la présence d’oxygene (ANAEROBIE) de plus il
est ALACTIQUE (faible production d’acide lactique). Durant les premieres secondes de 1’exercice
musculaire a intensité maximale (sprint), la quantité d’ATP est maintenue a un niveau relativement
constant. Mais au bout de 7 secondes a effort maximal, les niveaux d’ATP et de CP deviennent trop
faibles pour permettre d’assurer des contractions. musculaires. Au-dela de cette période, les
muscles doivent utiliser d’autres procédés pour continuer la couverture énergétique.

La forme d’effort privilégié de ce systeme ATP-CP : la Vitesse



2) le systeme glycolytique

Un autre moyen de production de I’ATP implique la libération d’énergie par la dégradation
du glucose qui représente 99% des sucres circulant dans le sang, ce procédé est appelé glycolyse.
C’est un processus Anaérobie Lactique.

Ce glucose provient de la digestion des hydrates de carbone et de la dégradation du
glycogene hépatique. Au repos le glucose est pris en charge par le muscle et le foie qui le
transforme en glycogéne musculaire. Celui-ci a I’avantage de pouvoir €tre stocké et dégradé a la
demande. La forme d’effort privilégié de ce systeme : la résistance.

Cette production d’énergie se déroule dans le sarcoplasme musculaire. 1L.a fourniture
d’énergie est importante mais de durée relativement courte (de 30 secondes a intensité max a 2’
pour une intensité moindre. L apport de 1’oxygene est insuffisant (anérobie) ce qui par un schéma
complexe, transformera I’acide pyruvique en acide lactique.

La présence d’une quantité importante de lactates (acide lactique) dans le sang va perturber
I’homéostasie (baisse du Ph dans le sang) et I’exercice devra etre interrompu
(Courbature dans les jambes, les bras lourds, etc)

La forme d’effort privilégié de ce systeme : la Résistance

3) le systeme oxydatif

Le dernier systeme cellulaire de production d’énergie est le systeme aérobie (oxydation des
nutriments). Cette réaction se produit dans les mitochondries « véritables usines a oxygene »
situées dans la fibre musculaire. La présence d’O2 (voie aérobie) permet un fonctionnement
d’intensité modérée mais de tres longue durée. Cette dégradation des glucides, des lipides et de
quelques protéines par voie aérobie s’accompagne d’une production de « résidus » ayant peu
d’influence a court terme sur la fatigue :

e De I’eau (H20)= sueur éliminée

¢ Du gaz carbonique (CO2)= éliminé dans la respiration
Ce sont les muscles et foie qui stockent environ I’équivalent de 2000 Kcal sous forme de glycogene.
Pour les efforts de longue durée (45 mn minimum) ce sont les lipides qui interviennent en
particulier.

La forme d’effort privilégié de ce systeme : ’Endurance

Capacité et Puissance
Chaque filiere énergétique peut Etre caractérisée par une Capacité qui permet une durée de
fonctionnement (indépendante du débit) : plus I’exercice est puissant, moins longue est la durée de

fonctionnement et inversement.

®La capacité : c’est la quantité totale (contenance) d’énergie disponible dans le réservoir

Réservoir

Robinet

Débit @



@La puissance : c’est la quantité maximale d’énergie utilisable par unité de temps (débit du
robinet)
Chaque systeme possede :
e Une capacité
e Une puissance
e Une durée égale a : Capacité
Puissance
Ces deux notions ont des répercussions directes sur I’entrainement. L’éducateur de par ses
choix d’exercices de travail, devra monter le niveau de chaque systeme pour qu’il fournisse le
maximum de puissance le plus vite possible et le plus longtemps possible.
Il devra organiser son entrainement dans le but, non seulement d’optimiser le rendement
d’une filiere, mais en jouant sur les parametres de récupération, intensité et durée.

Résumé des caractéristiques essentielles des différentes filieres énergétiques
D’apres M.Pradet (1989)

Anaérobie Alactique Anaérobie Lactique Aérobie
Substrats ATP Glucides (glucoses et Glucides
Cp glycogéne) Lipides
Protéines (faible %)
Délai d’efficacité Nul 20 a 30 secondes 1 a 3minutes
maximum
Puissance Tres élevée + + + + Elevée + + Dépend du VO2 max
Temps d’épuisement a
puissance maximale 2 a 3 secondes 25 a 40 secondes 3al15mn
Capacité Tres Faible + Faible + limité + + + + +
Temps d’épuisement de la Dépend du % du VO2 max
capacité (réserve) Entre 7 et 20 secondes 2 minutes utilisé
Facteurs limitants de Puissance : systeme Puissance : enzymes de la Puissance : fatigue
I’exercice enzymatique et neuro- glycolyse anaérobie et musculaire locale
musculaire. nombre de fibres rapides  Capacité : chute du taux du
Capacité : baisse de la Capacité : Baisse du pH glycogene
concentration des réserves musculaire
de CP
RESUME
Voie I : les phosphagenes
ATP-PC . .
-Dans le muscle Anaérobie
-Sans Oxygene (02) Alactique
-Sans production d’acide
Lactique 7
Capacité 20

Voie II : Glycolyse

§
PEFTARN

~Clucides Anaérobie
-Pas (ou peu) d’02 R
-Production d’acide lactique Lacthue
(ou lactates) ’9
Capacité 2’ 45

Puissance 15°°/20”’

Voie III : Dégradation

N/

aérobie
-Glucides-Lipides et Protides
-Avec 02 A :
-Dégagement CO2 AeI’.Ol:le
-Production H20 6°/9

Puissance 2’
Capacité illimitée




Evolution de la fourniture d’énergie dans le temps

Intensité
108+ - > ®Aérobie
9 1500m-3000m-marathon
8
7
6
5
4 / @Anaérobie Lactique
3 / o 200m-400m-800m
2@ 4 e
1 O Anaérobie ATactigiie
0 _____@‘loo_m_____>
0 1 2’ 3 4 5

L’interprétation de ces trois courbes montre que :
Les voies 1, 2, 3 n’interviennent pas successivement elles se chevauchent progressivement par
différents processus par ordre. Elles ont un démarrage immédiat, par contre elles ont des délais
d’interventions différents et leurs possibilités sont étalées dans le temps.

Rappel sur les volumes respiratoires

Les mouvements respiratoires consistent a renouveler ’air des poumons. Ils se produisent
rythmiquement et alternativement. On distingue I’inspiration et I’expiration.

e L’inspiration correspond a la dilatation de la cavité thoracique, a I’entrée de 1’air
atmosphérique dans les poumons.

e L’expiration correspond au retrait de la cage thoracique, donc a I’expulsion de I’air intra
pulmonaire. Ces mouvements sont possibles grace a la mobilité de la cage thoracique et a
I’€lasticité pulmonaire.

¢ La ventilation pulmonaire (VP) correspond a la fréquence respiratoire (FR) de 10 a 12
mouvements /minute. Cette fréquence varie suivant I’activité (travail musculaire, sommeil)
ou les émotions.

Les volumes respiratoires

VRI <4—— 2 Litres: VRI (Volume de réserve inspiratoire)
CV
\4— 0,5 Litres : VC (Volume courant)
VRE i <4—— 1,5 Litres : VRE (Volume de réserve expiratoire)
CT| vy

VR t <4—— 1,5 Litres : VR (Volume résiduel)

Les volumes sont mesurés par spiromeétre, on mesure 4 volumes :

1. Le volume courant de 0,5 L. Volume d’air pour une Respiration calme (VC).

2. Le volume de réserve inspiratoire de 2 L.Volume d’air supplémentaire dans une
inspiration forcée (VRI).

3. Le volume de réserve expiratoire de 1,5 L. Volume d’air évacué lors de I’expiration
forcée (VRE).

4. Le volume résiduel de 1,5 L.Volume d’air non expulsé et qui reste en permanence dans
les poumons (VR).



Les capacités respiratoires

Deux capacités qui représentent I’ensemble des différents volumes :
1. La capacité vitale (CV). Elle représente I’ensemble des volumes. Elle représente
normalement entre 4 et 5 L.
2. La capacité totale (CT). C’est la somme de tous les volumes pulmonaires, elle peut
atteindre 6 L.

L’adaptation fonctionnelle a I’effort

L’exercice physique entraine une modification du rythme et de 1’amplitude de Ia
ventilation pulmonaire qui est 6 litres environ au repos (10 a 12 mouvements x 0.5 litres du
volume courant).

La demande en oxygene devient plus importante au niveau des cellules musculaires qui
participent a I’effort. Au début de I’exercice, il y a augmentation de 1’amplitude et de la fréquence
des mouvements respiratoires. Cette élévation croit au fur et & mesure de 1’augmentation
d’intensité de I’exercice musculaire. Si cette intensité qui était pénible au début devient
modérée, les rythmes respiratoires et circulatoires se stabilisent: il a équilibre entre la
consommation et les apports d’02. C’est un état stable, il correspond a la notion de second souffle
ou I’effort parait facile (ex : footing).

En revanche plus I’athlete soutient un effort intense, plus le débit augmente (le volume
courant peut aller jusqu’a 3,5 litres et la fréquence augmenter jusqu’a 45 voire 70
mouvements/mn ce qui peut donner de 120 a 200litres d’0O2 par minute). Au moment ou
I’exercice atteint des limites pour lesquelles tout 1’oxygene disponible au niveau musculaire est
utilisé, on dit que I’athléte a atteint sa puissance maximale aérobie (PMA). La PMA s’exprime en
Watts et indique la puissance de 'intensité d’effort correspondant aux possibilités maximales de
I’athlete pour livrer de I’oxygene a ses muscles avec un fort débit (VO2 Max).

Les physiologistes disent que 1’athlete a atteint son VO2 Max (débit maximum d’oxygene)
entre 6mn et 7mn a la vitesse maximale aérobie ((VMA). La Vma s’exprime en km/h. Cette
donnée est obligatoire pour réaliser des plans d’entrainement individualisés. Le VO2 max est
une qualité déterminée par le patrimoine génétique, il est plus important chez les garcons que les
filles. On peut développer le VO2 Max de 15 a 30 % surtout durant la période pubertaire et cela
jusqu’a I’age de 25 ans. Cela s’évalue en millilitre d’oxygene par kilogramme de muscle et par
minute (ml/mn/kg) en laboratoire ou sur le terrain. Chez le sportif de haut niveau on peut trouver
des valeurs de 80 ml/mn/kg, alors que le sédentaire atteint difficilement 46 a 50 ml/mn/kg.

Malgré cet état critique pour 1’athlete a VO2 Max, celui-ci peut augmenter encore son
intensité (le sprint dans la ligne droite dans un 3000m) en faisant appel a ses processus anaérobies.
Cela entrainera une lactatémie importante et créera une importante dette d’O2, qu’il devra payer
durant sa récupération.

Bien siir ce stade provoque Uessoufflement avec arrét de ’exercice.

La dette d’Oxygene

Au cours de la période de récupération, la demande énergétique est considérablement
réduite puisque I’exercice est terminé. Par contre, la consommation d’oxygene (VO2) demeure
relativement élevée pendant une période dont la durée dépend de I’intensité de I’exercice.

La différence entre le volume (VO2) de la récupération et le volume (VO2) de repos
s’appelle la dette d’oxygene (O2).Hill (1922).

Il est aisé€ de constater que les valeurs respiratoires et cardiaques a la fin d’un effort, quel
qu’en soit le type, ne reviennent que progressivement a leurs valeurs initiales.



Cette récupération lente signifie que la consommation d’oxygene retourne lentement a sa
valeur de départ. La dette d’O2 se définit comme la quantité d’O2 consommée en exces pendant la
période de récupération par rapport a la période de repos :

A Consommation d’0O2 en litre/minute

30 » - N
e Déficit S
, N Dette d’oxygene
20—— Q2 oo -
. ’ S mmmm————
/ .............
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L’athlete ayant fonctionné en manque d’oxygene au début de I’effort, emprunte une voie (processus)
sans moyen de pouvoir durer. C’est le cas d’un client qui emprunte a la banque par besoin d’argent. I1
devra alors rembourser cet emprunt a un taux supérieur a celui de départ : la dette est plus importante
que le déficit.

En effet, 'importance de cette dette d’O2 est fonction de I’intensité et de 1a durée de 1’effort ayant
entrainé ce déficit. Plus I’effort sera violent plus long sera le temps de récupération.

Resynthése des réserves énergétiques au cours de la récupération

L’ATP-CP ou dette Alactique : représente un faible déficit d’O2. Le métabolisme de repos est
retrouvé au bout de 3 a 5 minutes.

Contenu en Phosphagene (ATP-CP) du muscle en mM/kg de muscle
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Quelle est I'utilisation de cette surconsommation d’O2 pendant la phase de récupération ?
Effort de type anaérobie alactique : I’exces d’O2 sert principalement a reconstituer les réserves de
phosphagenes (ATP-CP) plus de 84% de la créatine resynthétisée en 2 mn.

Glycogene musculaire ou dette Lactique : Produite lors d’un exercice trés intense, avec production
importante de lactates. La dette est tres importante et pour la resyntheése des composés énergétiques il
faut une récupération tres longue de 10 a 48 heures (voire 5 jours)
¢ Effort de type lactique : I’exces d’O2 sert notamment :
1. areconstituer les phosphagenes.
2. atransformer I’acide lactique en glycogene, 88 % éliminé en 75mn de récupération.
3. aretrouver une température corporelle normale.
4. asatisfaire aux besoins en O2 des muscles respiratoires pour leur récupération.
Cette analyse de la dette d’O2 treés importante pour I’entraineur :
Dans la programmation d’exercice en Puissance Anaérobie Alactique ex :( 60m, 80m, 100m) ou
aérobie modérée (footing facile) la production de lactates est peu importante. Cela nécessite peu de
récupération.



Dans la programmation d’exercice en Capacité Anaérobie Alactique répétition ex :( 60, 80, 100,
120, 150,) L’entraineur doit absolument organiser une récupération complete entre les séries si
I’ objectif est de travailler dans la voie ATP-CP. Cette récupération doit avoir une Durée (temps) et
une Nature (passive- a ’arrét) ou (active marche- footing).

Pour un entrainement dans la voie 2, avec une production importante de lactates Puissance
Anaérobie Lactique ex :( 250m-300m- 400m) la récupération doit étre plus longue. De plus il est
conseillé de faire une récupération active (petit footing de 15 a 20mn).

Dans le cas de la Capacité Anaérobie Lactique ex : (400-500-600-800) on peut travailler en
fatigue lactique (récupération moindre) pour :

Habituer I’organisme a réaliser des séances avec une dose importante de lactates. Cela fait appel a
la motivation car I’effort est d’une tres haute intensité (a proscrire chez les jeunes).

Durées minimales et maximales de récupération suggérées a la suite d’un exercice maximal

Processus de récupération Temps de récupération
Rétablissement des réserves de phosphagenes 3mn minimum 5 mn maximum
du muscle ATP-CP (Sprint)

Remboursement de la dette alactique (Sprint) 3mn Smn
Resynthese du glycogene musculaire 10h en continu 46h
Sh par intervalle 24 h
Elimination de I’acide lactique dans le sang et 30mn récupération active 1h
les muscles 1h récupération passive 2

L’ADAPTATION FONCTIONNELLE A L’EFFORT

Intensité correspondant a un % de la VO2 max
A
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¢ Le VO2 max (Volume d’oxygene maximum) il se mesure en millilitres par minute et par
kg (ml/mn/kg). Si on augmente progressivement I’intensité d’un effort, la consommation
augmente aussi jusqu’a un certain point. Au-dessus de ce point, toute nouvelle
progression dans I’intensité de I’effort n’entraine plus d’accroissement de I’absorption
d’02 : c’est le VO2 Max

e La PMA (Puissance Maximale aérobie) se mesure en Watts et indique la puissance a
laquelle le VO2 Max est atteint.



La VMA (Vitesse Maximale Aérobie) s’exprime en km/h, lors des tests de laboratoire ou
de terrain. Donnée Fondamentale pour I’entraineur, pour établir un programme

d’entrainement individualisé.

La Fréquence Cardiaque augmente de facon linéaire en fonction de la puissance de
I’exercice tout comme la consommation d’02. C’est une réponse cardiovasculaire a

Pintensité de I’exercice.

Pour comprendre la nature des exercices proposés sur le terrain, il faut connaitre les
caractéristiques des processus permettant la resyntheése de I’ATP: substrats utilisés, délai
d’intervention, puissance (quantit¢é maximale d’énergie susceptible d’étre fournie par unité de
temps), capacité ou endurance, facteurs limitant la puissance, facteurs limitant I’endurance, produit

terminal des réactions, délai de retour de 1’organisme a 1’état de repos, etc ...

La notion de VO2 max

Le volume maximal d’oxygene (VO2 max) correspond, durant I’exercice, a la quantité
maximum d’oxygene consommée en une minute par l’organisme. Compte tenu du délai
d’intervention de la filiere aérobie, le VO2 max ne pourra étre mobilisé que pour des efforts

dépassant deux minutes.
Exprimé en litre par minute ou en millilitre par minute et par kilogramme de poids corporel,

le VO2 max est essentiellement limité par le fonctionnement
Du systeme cardio- vasculaire et I’épuisement enzymatique (mitochondries) des fibres musculaires

sollicitées. Sa capacité dépend de 1I’équipement génétique et de I’entrainement effectué avant 25
ans. D’un point de vue statistique le VO2 max est plus grand chez les hommes que chez les

femmes.

La notion d’endurance

Appelée Capacité aérobie, la notion d’endurance exprime la possibilité de durer dans
I’exercice a I’intensité choisie. La durée d’un exercice utilisant d’une facon préférentielle le systeme
aérobie dépend du pourcentage de VO2 max utilisé et du niveau d’entrainement. A puissance
maximale aérobie un sujet non entrainé s’épuise entre 4 et 6 mn, un sujet entraine peut maintenir sa

PMA sur 7 a 15mn.
La notion de seuil

Intensité cprrespondant a un % de la VO2 max
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étre poursuivi longtemps (E.MA

Exercice d’intensité modérée : I’exercice se déroule en aérobiose et peut
Endurance Maximale Aérobie).

Exercice d’intensité égale a la P.M.A : I’intensité de I’exercice devra diminuer pour que I’organisme continue de

fonctionner en aérobiose.



Exercice d’intensité tres élevée : I’énergie de source anaérobie est prédominante.
Zone de fonctionnement anaérobie
La notion de seuil aérobie et anaérobie

Lors d’exercices intenses, inférieurs a la P.MA., la concentration de lactates augmente
pendant les premieres mn de I’exercice (a environ 60% du VO 2 Max), les lactates commencent a
apparaitre. Ce stade correspond en partie a un apport énergétique anaérobique. Il a été fixé d’une
facon purement théorique a une concentration sanguine de 4 mmol d’acide lactique. C’est le seuil
anaérobie, qui bien sur se déplace avec le niveau d’entrainement.

Jusqu’a 60% de VO2 max (seuil aérobie), le taux de lactates reste faible (2mmol) et stable.
C’est la zone d’endurance fondamentale de récupération. Vouloir entrainer la filiere aérobie en
dessous de ce seuil ne produit aucun effet.

Au-dela de 60% et jusqu’a 80% de la VO2 max, on accumule
progressivement des lactates, mais on peut encore continuer 1’exercice durant
environ 30mn chez le sédentaire et 60 mn chez le sportif entrainé. C’est la
zone de travail de la capacité aérobie (zone transitionnelle aéro-anaérobie). Le
travail peut se faire par fraction de 20mn ou plus.

Vers 85% de VO2 max et 4 mmol de lactates c’est le seuil anaérobie. Toute
augmentation de I’allure provoque une montée brutale du taux de lactates et
réduit la poursuite de 1’effort.

aérobie. Le travail doit étre fractionné avec des récupérations actives.

A 100% de la VO2 max, la consommation d’O2 est maximale. La durée de S
I’exercice varie selon le niveau de chacun, car I’accumulation lactique est importante. (7;5 %
7

Indications générales pour I’entrainement

% Moyen de la VAM % Moyen de la Fc Durée et caractéristiques | Répercussions

Max des exercices physiologiques

50 a55% 65a70 10 a 15’ de course Récupération active
Pour évacuer I’acide lactique

apres une séance dure

65 2 69% 71a79 Durées longues Equilibre aérobie
Echauffement avant
entralnement
Vitesse favorable pour les
reprises d’activités de début
de saison ou d’année scolaire.
Développement peu efficace

de I’endurance aérobie

70 2 79%

80 a 89

Longues durées
continues
Course de fond

Début de I’apparition de
I’acide lactique sanguin
Tendance aérobie
recommandée pour travailler
en début de saison
Développement efficace de
I’endurance aérobie




% Moyen de la VAM % Moyen de la Fc Durée et caractéristiques | Répercussions
Max des exercices physiologiques
80 2 89% 90 a 97 Courses par intervalles Augmentation plus
longs durée supérieures | importante de I’acide lactique
a6’x3,4 sanguin.
Re 2,3’ 4,5° Tendance anaérobie lactique
Développement mixte
endurance et puissance
aérobie maximale
90 2 100% 98 a FC Max Courses par intervalles Accumulation rapide de
moyens : durée 2’ a 4’ x I’acide lactique
4,6 A n’envisager qu'une fois par
Rc longue 2°,3°,4°,5° semaine.
Non souhaitable chez
I’enfant.
Développement mixte
puissance aérobie maximale
et capacité lactique
+de 100 a 120% FC Max Courses par intervalles Sollicitation maximale de
courts type 10°/20”’, tous les systemes qui
15°/15” permettent le transport de
30°°/30” o2
Sur une durée de 15’ a | Développement efficace de la
20’ genre fartleck puissance aérobie maximale
sans production de lactates
Développement de la capacité
anaérobie alactique
Relation VO2/Vitesse/ Fréquence cardiaque
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Relation consommation O2/Lactatémie/vitesse

VO2 (ml/min/kg) Lactatémie (mM)
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1 Seuil Aérobie : pour développer la capacité Aérobie (2mM)
2 Seuil Anaérobie : c’est la limite de I’acidose acceptable (travail par intervalles) 4(mM)
3 Récupération (échauffement, maladie, vacances)

LE SYSTEME CARDIO-VASCULAIRE

Le débit cardiaque

Introduction

Le cceur est une machine constituée de deux pompes accolées (le cceur droit et le cceur gauche).
Chacun de ses cceurs est constitué de deux compartiments : I’oreilllette et le ventricule, séparés par
une valvule qui permet ou non le passage du sang entre ces deux compartiments. La contraction
s’appelle la systole (éjection du sang dans le circuit), le relachement s’appelle diastole (remplissage
du sang).

Au repos le cceur brasse environ 5 litres de sang a la mn. C’est le débit de repos.

Le débit cardiaque est une quantité exprimée en litres par minute ou millilitre par minute. Celui-
ci répond a la formule suivante : Débit = Fréquence cardiaque (FC) x le Volume de sang éjecté a
chaque systole (Volume d’éjection systolique) dans la grande circulation.

Au repos ce débit est égal a 65 Fe x 77 ml = 5,005litres de sang.

Le cceur est autonome en ce qui concerne sa contraction, sa fréquence est de 70 battements /mn
environ.

Le cceur regoit deux types d’influences qui vont réguler cette fréquence fondamentale :

® Premiére influence

Le systeme nerveux neuro-végétatif constitué des deux systemes antagonistes : Sympathique et
Parasympathique.

Le systeme sympathique, lorsqu’il est sollicité a I’exercice notamment, provoque une
augmentation de la fréquence cardiaque. Le coeur peut accélérer jusqu’a une fréquence dite
maximale qui dépend non du degré de forme ou d’entrainement mais de 1’age du sujet.



Une formule théorique pour ce calcul : FC Max = 220 — I’age en années (un sujet de 40 ans peut
avoir 40-220 = 180 FCMax)

Le systeme Parasympathique, lorsqu’il est sollicité au repos notamment, a des effets inverses
de ceux provoqués par le systeme sympathique. Il ralenti le ceeur.

Il y a des différences de variations inter-individuelles importantes entre les différents sujets. La
femme bat légerement plus vite que I’homme.

e Deuxiéme influence

A D’exercice, certaines hormones (comme 1’adrénaline) et I’élévation de la température du corps
provoquent I’augmentation de la fréquence cardiaque.

Le ceeur et ses réactions immédiates a I’exercice

Modification de la fréquence cardiaque

Avant Pexercice, la fréquence cardiaque augmente de facon anticipée (I’émotion ressentie par le
pratiquant).

La fréquence cardiaque durant [D’exercice augmente rapidement (phase d’accrochage
cardiaque), pour ensuite se stabiliser progressivement si I'intensité de 1’exercice est inférieure ou
égale a la PMA. Si celle-ci est supérieure a la PMA, la fréquence augmente, atteint son maximum et
s’y maintient jusqu’a la fin du travail.

A Darrét de DPexercice, la fréquence décroit en deux temps: d’abord rapidement (20 a 35
secondes) puis beaucoup plus lentement. La premiere phase correspond au « décrochage
cardiaque ». La seconde phase correspond au paiement de la dette d’O2 contractée pendant
I’exercice (voir les courbes de Valérie et de Julien

Effets de ’entrainement sur le coeur

Modification de la fréquence cardiaque :

La fréquence cardiaque maximale serait a I’exercice plus basse chez les entraines que chez les
sédentaires. (Méme age).

La fréquence de repos baisse sous I’effet de I’entrainement. Cela est di a I’augmentation du
volume des cavités cardiaques (volume d’éjection systolique). Pour une méme Intensité d’exercice
de type aérobie, la fréquence cardiaque d’un sujet entrainé se stabilise plus facilement et a un seuil
plus bas que celle d’'un sédentaire. Le retour a la normale (fréquence de repos) se fait plus
rapidement chez le sujet entrainé.

Effets de I’entrainement sur le Volume d’éjection systolique (V.E.S.)

La masse et le volume augmentent avec I’entrainement de type aérobie. Cette Hypertrophie
cardiaque est une adaptation normale, caractérisée par une augmentation du volume de la cavité et
un épaississement de ses parois. Chez les sujets entrainés le V.E.S. peut atteindre 200 ml Cette
valeur entrainera un débit cardiaque maximum important et donc une VO2 MAX 2 élevée, d’ou
I’importance de commencer par un travail aérobie de 150 a 160 FC, avant d’attaquer un travail plus
important.

La fréquence cardiaque est pratiquement le seul indicateur physiologique qui est utilisable sur le
terrain pour renseigner sur 1’intensité de 1’exercice.

Relation entre la fréquence cardiaque et la consommation d’02

e Un sujet qui est a sa fréquence cardiaque maximale (débit cardiaque) atteint son volume
d’oxygene maximal (VO2 max) ou livraison d’O2 max.

e 120 Pulsations/minute correspond a un niveau d’activité faible, mais le volume d’éjection
systolique est lui a son maximum. Ce qui est certain c’est que 1’on ne peut pas développer la



fonction aérobie a cette fréquence, il faudra travailler dans des zones de 150 FC/mn pour
étre efficace.
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Relation linéaire entre la fréquence cardiaque et la consommation.

10 semaines d’entrainement aérobie pour un sujet de 20 ans.

C’est entre 40 et 50% du VO2 max que le volume d’éjection systolique atteint sa valeur maximale.
A cette intensité la fréquence cardiaque est de 120 puls/mn, ensuite il se maintient a un niveau
identique méme si I’intensité augmente.

Le devenir de ’acide lactique

La glycolyse anaérobie entraine la production de lactates, déversées dans le sang, perturbant
ainsi 1’équilibre du milieu intérieur (pH) et entravant la contraction musculaire.
On a longtemps pensé que 1’acide lactique était un « déchet toxique » qu’il fallait vite éliminer, ou
en produire le moins possible. Mais on peut le voir aussi comme un indicateur du potentiel
anaérobie lactique.

Chez le sportif, la concentration d’acide lactique, débute apres 1mn a 3mn d’effort intense. Il
déséquilibre 1’homéostasie. 11 doit étre tamponné, éliminé. Les lactates pouvant €tre réutilisés
Comme ATP soit comme glycogene.

Glycogene

Glucose

Acide pyruvique

Avec 02 € ®ans 02
Cycle de Krebs Acide Lactique
H20, CO2, ..&%IE .................
Mitochondrie IA/Acide Lactates
Tampo A Eliminé +02
(Sang) (Urines)
Glycogene ATP

(Foie, Coeur) Fibre musculaire



La partie Acide est absorbée par des substances tampons contenus dans le plasma sanguin.
Ce tamponnement €vite une élévation trop rapide de I’acidose sanguine, maintenant ainsi un pH du
sang constant.

La partie Lactates (avec une structure moléculaire identique au sucre) sert de carburant au
myocarde. Elle est stockée sous forme de glycogene dans le foie. En présence d’O2 elle sert a la
resynthese de I’ATP.

La Surcompensation

Les réserves énergétiques influencent le fonctionnement musculaire, de par leurs
caractéristiques (délais d’intervention, capacité, puissance, facteurs limitants) elles permettent la
resynthese de I’ ATP.

La récupération

La récupération est dépendante de 1’effort. Elle se déclenche des le démarrage de I’activité
musculaire.

e Si Deffort est faible, les processus de resynthese et ceux de dégradation s’équilibrent
(marcher, courir lentement).

e Si Ieffort est de grande intensité, les processus de dégradation dominent : 1’effort ne peut
étre maintenu pendant une longue durée.

e Si l'effort est de trés grande intensité, les processus de dégradation « noient » ceux de
resynthese et 1’effort cesse rapidement.

Exigence et sollicitations énergétiques en course en % de la dépense totale

AEROBIE
Courses % de la|Acide gras |Glycogene+glucose |Glycolyse ATP-CP
distances VAM lactique
100m 160/200 2 98
200m 150/200 4 96
400m 125/140 5 40 55
800m 120/125 5a8 62 a 65 30
1500m 101/111 20a25 50a55 25
3000m 95/100 5 40 a 45 35240 15
5000m 86/95 15 50260 152a25 10
10000m 85/90 30240 45a55 5210 5
Semi 78/85 48 a 58 352445 5 2
Marathon 72/80 55266 30240 2 2

Le phénomene de surcompensation

Des que I’effort s’arréte, les processus de syntheses prédominent sur ceux de dégradation.
Ensuite les réserves énergétiques sont reconstituées a un niveau supérieur au niveau initial : ce
phénomene est la surcompensation.

Surcompensation
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L’analyse de cette courbe démontre que :
Une phase rapide de récupération (2/3) —p 90% environ (avec effets immédiats).

Une phase lente (4) pour restaurer les 10% restants (c’est la phase de récupération totale

avec effets différés).

e Larécupération est irrégulicre.
Plus on fatigue I’athlete en créant un déséquilibre dans son organisme, plus la récupération

sera importante pour retrouver un nouvel équilibre.

Pour optimiser ce principe, I’athlete a tout intérét a recommencer un nouvel effort lorsqu’il est en
phase de surcompensation, car il possede un réservoir énergétique supérieur a celui de départ. C’est
I’entraineur qui est gestionnaire de la fatigue de son groupe.
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Augmentation du potentiel

L’entraineur doit absolument posséder de bonnes connaissances et une bonne maitrise de ces
phénomenes de surcompensation, pour bien répartir les différents efforts dans la séance, la semaine,

le mois ou I’année. Car le risque serait de :

e N’avoir aucune amélioration du potentiel avec des charges d’entrainements trop espacées.

| Dés entrainemerrt:-., { \ I
. : R q S ” > Niveau de départ

.
ee o®
®®0cceccc0cccc®

Avoir une diminution du potentiel avec des charges trop rapprochées, car les périodes de
récupération ne permettent I’installation de la surcompensation.
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LES DELAIS DE SURCOMPENSATION

Temps de récupération
Qualités % Effort Substrats minimum Incomplet 90 a 95 % Completement

utilisés
Anaérobie  100% ATP Immédiate
alactique 100 % PC 2 mn S mn
Anaérobie Glycogene 10 h 18 h de 72
lactique Musculaire heures
l.ex a 46h
continus S5h
2.ex par 24 h
intervalles
Puissance 70290 % Glycogene 12h 24h a36 h
aérobie PMA/VMA lipides,
Anaérobie Glycogene 12 a 18h 48h
Force Elimination 2a3h 18h 48h
100% de ’ac.]lacti
1.Réc active 30mn
1h
2.Réc 1h

2h
passive

Ces données sont tres importantes, car elles représentent de maniere chronologique la programmation des
différentes séances.

Exercices visant au développement du potentiel aérobie

CAPACITE PUISSANCE
TEMPS 20°=>1H 12°>15° 6’=>10’° 2’4’ 10’20’
DISTANCES 3600M=>12000M 2500M=3600M 1400M=2700M 500M=1200M S0M=120M
50M/80M
INTENSITES Travail continu  70-80% VMA  80-90% VMA 90-100% VMA 110-120% VMA
60-70% VMA
VOLUME Effort continu = 3/6 Répétition 1 a 3 Répét 2X 3/4 Répét  5X 10 Répét
RECUPERATION Apreés effort 10 a 12’ actif 2 a 3’ actif 20 a 40’ actif 5°° a 15”’ actif
12/13 ANS +++ ++ e
14/17 ANS ++ +++ ++ +
+ 18 ANS + ++ +++ ++ +

+ Approche/entretien
++ Entrainement
+++Dominante

=" La surcompensation est fonction de :
La durée et I’intensité des exercices de travail, la durée et I’intensité des temps de récupérations.
La fréquence des efforts durant la semaine, la période, la saison.



La surcharge : plus I’exercice épuise les réserves énergétiques, plus le niveau de surcompensation

est €levé.

La récupération : prendre garde aux délais de restauration entre les charges (séances).

Classification des activités physiques en fonction de leur durée et de la puissance

développée par rapport a la PMA

Types de performance

selon la puissance P minute, heure) Substrats

(relative a la puissance utilisés
maximale aérobie : PMA)
Puissance explosive <3”’= ATP

P=10x PMA

Puissance anaérobie
alactique
P=5xPMA

Puissance anaérobie
lactique
P=x3PMA

Capacité anaérobie
lactique
P=2xPMA

Puissance maximale
aérobie
P=PMA

Capacité maximale aérobie

P =0,9 x PMA

Capacité aérobie II (seuil

anaérobie)
P =0,7-0,8 x PMA

Capacité aérobie I
P =0,5-0,7 x PMA

Récupération = 3mn

8-10’-ATP-CP
Récupération = 7mn

12-30°= ATP-CP+Glucose

(glycolyse anaérobie)
Récupération = 10-15mn

30°°-2=Glucose (glycolyse

anaérobie) + oxydation.
Récupération = 20- 40mn

2mn-6mn—*Glucose
(glycolyse anaérobie)
+oxydation. Récupération
60mn-6 heures
6mn-20mn-*Glucose
(glycolyse anaérobie)
+oxydation. Récupération
= 2heures pour 6mn
d’effort—24 heures pour
20mn
20mn-60mn- Glucose
(glycolyse anaérobie)
+oxydation. Récupération
= 24-48 heures
60mn a plusieurs heures.
Glucoses et
lipides+oxydation.
Récupération = 24 heures
pour 60’ d’exercice et 7
jours pour un effort type
semi ou marathon.

Durées d’exercice (seconde, Catégories de sports selon

la puissance mise en oeuvre

1) Haltérophilie, hauteur,
lancers, service au tennis,
swing au golf.

2) Sprints courts (60-100m)
25 m natation, 25 m sport
collectif, saut de cheval en
gym.

3) Sprints longs (200)
natation S0m, contre
attaque en foot,
enchainements en gym (sol
et appareils)

4) Sprints prolongés
(400m-800m) natation
100m-200m, slalom géant
et descente en ski.

5) Demi fond court (1500m)
natation 400m.

6) Demi fond long (3000m-
5000m) natation 800m.

7) Fond court (10000)
natation 1500m, 5 km ski
de fond, 45’ de match
intense au foot-ball
8) Fond long (semi-
marathon) natation 25 km,
triathlon, cross country en
VTT, ski de fond.



L’EVALUATION PHYSIOLOGIQUE DU PRATIQUANT

L’évaluation est une appréciation portée sur 1’activité sportive et sur le pratiquant, selon des
criteres préalablement définis. Elle éclaire la décision de 1’éducateur sportif dans de nombreux
domaines : orientation sportive du débutant, détection du talent sportif, sélection du compétiteur,
organisation et suivi de I’entrainement, etc....

Quoi évaluer ?

Notre domaine dévaluation est centré sur la performance sportive. Elle est réalisée soit dans
le cadre de I’entrainement, soit le plus souvent pendant une compétition. Elle résulte d’un ensemble
de capacités physiques, psychologique, intellectuelles et sociales.

Quand évaluer ?

Nous pouvons définir trois temps différents dans 1’évaluation :

1. Au début d’un processus d’apprentissage ou d’entrainement. C’est I’évaluation
Diagnostique, elle permet de repérer les manques, les faiblesses. Elle pourra orienter
le travail futur.

2. Au cours du processus d’entrainement. C’est I’évaluation formative, elle permet une
vérification de la progression. Elle autorisera d’éventuelles corrections ou confirmant
le travail accompli.

3. A la fin du processus d’entrainement. C’est I’évaluation sommative, elle fait la
« somme » des acquis, du niveau atteint. Elle permet 1’appréciation individuelle par
rapport au groupe. Elle ne pourra pas faire place aux éventuelles corrections car elle
est située en fin de cycle.

Comment évaluer ?

Evaluer consiste a recueillir des informations sur le résultat et 1’activité du pratiquant, a
interpréter ces données et ensuite prendre une décision.

Pour fonder ses décisions, I’entraineur compare les informations issues d’une situation
observée a ses criteres de jugement.

Situation désirée EVALUER Situation concrete
Performance attendue c’est Performance réalisée
Interpréter les
Ecarts entre

Conception de I’entraineur
(Criteres de jugement, normes)

4 ecueil
d’information
d’indicateurs

Prendre des décisions

(D’apres Hadji, 1989)

La situation concrete : Fournit les informations observables sur la performance du pratiquant
(temps chronométré, nombre d’actions réalisées, saut mesuré, etc..)

La situation désirée : C’est un niveau de performance attendue ou d’habileté souhaitée ayant
valeur d’objectif pour I’entraineur et 1’entrainé. Pour comparer ces performances, on fait appel aux
tables de cotations, aux tests physiques, aux baremes.



Pour évaluer, I’entraineur dispose de tests et de situations d’observation. Les tests,
confrontation du sportif a une tache standardisée, ont pour objectif principal de « comparer le
résultat de ’individu testé aux résultats d’une population ou d’un groupe dont il fait partie »

( Pierron, 1984). Cette évaluation est dite normative, car elle compare le sujet ou le groupe a lui
méme.

Ou évaluer ?

Il existe des tests de laboratoire et des tests de terrain. Les premiers, organisées en milieu hospitalier
ou dans les structures spécialisées (I.N.S.E.P., CREPS) nécessitent un encadrement humain et
matériel important. Cela concernent les athletes de haut niveau ou les pratiquants a risque.

Le test de laboratoire

Un protocole rigoureux régit ce genre de test, c’est une mesure directe car effectuée en
laboratoire. Les qualités de ces tests sont :
e La validité : ils mesurent avec précision la qualité physique ou la capacité
Physiologique du sujet.
e La fidélité : les mesures répétées, effectuées sur les mémes sujets dans des conditions
identiques, fournissent les mémes résultats. Cela fiabilisent et crédibilisent ces tests.
e L’objectivité : les résultats sont indépendants de 1’évaluateur.

On peut citer quelques tests de laboratoire :

=Le test de force : réalisé avec des capteurs ou appareillages de mesure de la force des différents
mouvements des bras ou des jambes.

=Le test de détente verticale : s ‘effectuent sur une plate forme de force (test de Bosco) qui
indique la hauteur de CG de I’athlete au cours d’un saut vertical, la grandeur et la durée de
I’impulsion. Ce test mesure la force des membres inférieurs.

=Le test de force vitesse sur bicyclette ergométrique : permet de mesurer la puissance anaérobie
alactique d’un sujet. Celui-ci pédale (durant quelques secondes) avec la plus grande fréquence
possible, la roue étant freinée par une résistance élevée.

=Le test de Wingate sur bicyclette ergométrique : mesure la capacité anaérobie lactique. Le
sujet pédale le plus vite possible durant 30°’, le pédalier offrant une résistance normée en fonction
de I’age.

=Le test d’évaluation du métabolisme aérobie : la consommation maximale d’oxygene du sujet
est mesurée par I’analyse des échanges gazeux respiratoires. Cela soit au cours d’un exercice
d’intensité progressivement croissante jusqu’a €épuisement, soit par une suite d’exercices de plus en
plus intense.

Les tests de terrain
Les résultats aux tests de laboratoire sont fiables mais nécessitent un matériel médical adapté et
onéreux. De plus, bien que précis ils sont éloignés dans leur contenu des réalités sportive réelles.
Aussi ’entraineur leur préfere t’il les tests de terrain qui évaluent le sportif en « situation ». Mais
cela reste une mesure indirecte, car ils estiment le résultat de transformations énergétiques a partir
d’intermédiaire observables.

e [l est nécessaire que ces tests soient simples dans le matériel utilisé et dans le protocole
de déroulement (les conditions climatiques, la durée du test, I’interprétation de celui-
ci, etc..).

e La validité : ces tests de terrain doivent mesurer exactement ce pour quoi ils ont été
crées en relation avec les mesures directes de laboratoire, sans glissement d’objectifs.

e La fidélité : elle se situe a deux niveaux. Celui lié au matériel utilisé qui doit étre le
méme pour tous et sur tous les lieux d’évaluation(chronometre, magnétophone, plots,
reperes, sifflets, etc..) et celui 1i€ a 1’évalué lui méme, qui testé dans des circonstances



identiques ne doit pas obtenir des résultats différents(méme par des observateurs
différents).

Voici quelques tests de terrain :
1. EVALUATION DU SYSTEME A.T.P.-P.C.

Rappel : le systeme des phosphagenes permet de fournir des efforts intenses de courte durée. La
puissance est évaluée par des tests d’une durée inférieure a 7 secondes. La capacité par des durées
incluses entre 15 secondes et 20 secondes.

Les efforts explosifs

=Le test de détente verticale ( Sargent-test-1921) : avec une planche de 3,50m graduée en
centimetre a partir de 1,30m (un mur peut aussi faire 1’affaire). Le sujet part les pieds joints, avec
les doigts imprégnés de craie. D’abord lever le bras verticalement et faire une marque, ensuite sans
prendre d’élan on saute aussi haut que possible avec le bras en extension et faire a nouveau une
marque. La différence entre les deux marques donne le résultat.
=Le squat-jump : mesure la détente verticale (en centimetre) avec un appareil (Abalakov- 1931)
qui se compose d’un metre ruban fixé a la taille. Le sujet part les genoux fléchis, dos droit et mains
sur les hanches. Ce test mesure la force concentrique des membres inférieurs. Ce test est une
amélioration du Sargent-test.
Résultats <30cm = faible /40cm=moyen/50cma 60cm= bon/60cm a 70 cm= tres bon/

» 80cm=excellent.

Les tests de détente verticale ou de lancer sont nombreux, ils sont susceptibles de rendre
compte de I’évolution des qualités musculaires du pratiquant

Les exercices de vitesse

=Le test sur 30 metres pour les 7 et 12 ans : Départ debout, on double le temps du sujet. Le
résultat indique le temps mis pour parcourir la distance, ainsi que la vitesse moyenne sur 30m. Cela
reflete la capacité de faire durer la puissance anaérobie alactique tres élevée.

On peut retrouver le méme test en natation sur 15 metres

=Le test de I’endurance du systeme des phosphagenes : mesure la possibilité de durer le
plus longtemps possible dans la voie métabolique anaérobie alactique. Course de vitesse sur 10 a 20
secondes. Ex : 40m en 4 secondes = 10 metres a la seconde

100m en 12 secondes = 8.33m/seconde

Le rapport est égal a 8.33/10 = 0.83, ce qui est une endurance alactique faible. On doit se

rapprocher au maximum de 1 pour avoir de tres bons résultats.

2. EVALUATION DU SYSTEME GLYCOLYTIQUE ANAEROBIQUE

Rappel : Le systeme glycolytique permet de fournir un effort d’'une grande intensité entre 30
secondes a pleine puissance et 2 minutes en capacité. Ces tests produisant une importante
production de lactates doivent s’adresser a des sportifs confirmés. Ils sont donc a éviter chez les
jeunes.

=1Le test de Lemon : sur une piste d’athlétisme balisée chaque 50 metres, le sujet doit courir
a la vitesse la plus élevée un 500 metres. On chronometre le 2¢ 50 metres et le dernier 50 metres.
On calcul la différence, 1’objectif étant d’obtenir la plus petite différence. Cela donne un indicateur
du potentiel anaérobie lactique.

Ce test peut étre reproduit dans d’autres disciplines, sur des groupes musculaires spécifiques, etc...



3. EVALUATION DU SYSTEME AEROBIE

Rappel : Les processus aérobies permettent de fournir des efforts de longue durée dont I’intensité
est limitée par la consommation maximale d’oxygene et la fatigue musculaire.

=Le test de Cooper : c’est le plus connu, c’est un jeune médecin de 1I’armée américaine,
Kenneth Cooper qui le met au point en 1968(le régiment de Thionville réalise actuellement sa
sélection avec ce test en particulier). Il s’agit de parcourir la plus grande distance possible durant 12
minutes sur une piste balisée a chaque 50 metres. C’est un test difficile car la méconnaissance de
I’allure, la résistance au stress, le degré de motivation influence les résultats.

=>L’épreuve de course de 2400 metres de Cooper : le sujet doit aller le plus vite possible
sur la distance. Les résultats sont comparés avec le tableau de Cooper.

=Epreuve de course navette de 20 m a palier de Imn : Dans un gymnase ou sur un terrain
baliser deux lignes espacées de 20 metres. Le protocole comporte la lecture d’une cassette
enregistrée qui donnera 1’allure par des bips. A chaque bip, le pied se bloque sur la ligne d’un coté
et de I’autre du gymnase (allers-retours). Le rythme augmente par palier toutes les minutes. On peut

lire ensuite son estimation de VO2 max en fonction du palier atteint.
On peut réaliser ce test sur une piste avec un balisage tous les 50m, ou changer les paliers qui

peuvent aller jusqu’a 2 minutes.
Autres tests
= Epreuve progressive de course sur piste avec paliers de 2mn (Léger-Boucher, 1982) :
=Le test de Brue
=Le Vameval

Les tests de terrain sont valides, fidéles et facile a mettre en place. De plus ils se déroulent
dans conditions similaires a la compétition. Mais pour ’approche des pratiques sportives
informationnelles, les résultats de ces tests doivent étre complétés par I’observation du pratiquant

en situation compétitive.

L’OBSERVATION
Les situations ou s’élabore la performance (matchs, concours, épreuves) sont riches
d’enseignements. L’éducateur choisira d’observer des situations élémentaires, avec des regles

aménagées, en temps restreint, a effectifs réduits.

Deux exemples :
Une course prolongée (test de Cooper pour un joueur de tennis)
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34 .
33 N
32 :
30 .
28 .
26 :
24 RGN
22 o

20 See

18 | &%
>

16 |
0 5 10 15 20 25 30
Distance en centaines de metres

Pour une épreuve qui requiert un investissement énergétique maximal bien maitrisé, la
nécessaire connaissance des allures en course passe par I’apprentissage d’une vitesse réguliere



Chez le débutant. On le voit sur cette courbe que le sujet a un départ trop rapide, ensuite c’est
le coup de massue, baisse progressive de 1’allure et lutte contre la fatigue pour rester dans le
déroulement de I’épreuve. Mauvaise gestion de son effort, de sa course, il ne se connait pas.

L’observation des sports collectifs.

Si la condition physique des joueurs n’est pas d’un tres bon niveau, le nombre d’actions de
grande intensité qu’ils réalisent diminue et le temps de récupération marchée augmente. Le
footballeur non porteur du ballon se « cachera » derriere 1’adversaire et participera moins au jeu, le
handballeur multipliera les fautes, le volleyeur les maladresses, etc...

Une observation de leur efficacité offensive a travers une fiche d’observation peut donner une
« photo » de chacun des joueurs. Cela conduira I’éducateur a proposer des séances axées sur
I’engagement physique.

Nom : ZIDANE
Date : Balles recues  Balles Balles perdues Passes au tireur Tirs
conquises
30 2 29 3 1

Les situations d’observation approchent, par des critéres variés, les aspects qualitatifs de la
performance du pratiqguant (mobilisation des ressources énergétiques, biomécaniques et
informationnelles. Dans le domaine de la préparation physique, les techniques d’observation aident
Péducateur a choisir des objectifs et a définir des charges ajustées aux possibilités du pratiquant. Une
évaluation qui se répétée « dessine » ’état de forme du sujet.

La détermination des objectifs d’entrainement

Introduction
Entrainer c’est préparer un programme avec des contenus de séances adapté a I’individu. Mais
avant I’éducateur doit se centrer résolument sur les motivations des pratiquants.

Quels objectifs d’entrainement ?

Les A.P.S. sont motivantes par elles- mémes ; pourtant certains pratiquants abandonnent.
L’entraineur devrait prendre connaissance des nombreuses raisons qui poussent le public auquel il
s’adresse a pratiquer ou a abandonner.

L’enfant sportif prend plaisir a manifester une compétence, a se perfectionner dans des
activités ou a rechercher une approbation sociale. L’adulte a des motivations identiques, mais il
attribue a une méme activité sportive des significations tres différentes. Ainsi nager est considéré
selon le cas comme un sport de performance, un sport de formation ou comme un moyen de
réhabilitation.

L’objectif mobilise I’émotion du pratiquant. Ainsi, la réussite de buts réalistes renforce la
confiance en soi et le sentiment de compétence du pratiquant et par la son adhésion explicite.

L’enfant recherchera une satisfaction immédiate, obligeant 1’éducateur a ceuvrer dans une
perspective a court terme. Les projets a long terme ne motivent que les adultes et adolescents.

L’entrainement

Le probleme de I’entrainement se pose depuis les J.O. de I’antiquité. C’est apres la seconde
guerre mondiale qu’apparut une approche méthodique de I’entrainement. L’apport des sciences
(physiologie, biologie, biomécanique, psychologie, sociologie) permit [’apparition d’une
méthodologie de I’entrainement selon les sports pratiqués.



La discipline pratiquée

L’analyse de la discipline permet a I’entraineur de connaitre a quels types d’effort fait appel
le sport pratiqué par 1’athlete. Il va savoir a quels types de dépense énergétiques est liée sa pratique.
Dans ce cadre on peut distinguer des sports soumis a des efforts continus ou a des efforts
intermittents. Ex :

Sports a efforts continus Sports a efforts intermittents
Voie Anaérobie Alactique Ces sports sollicitent a des
Sports de détente, de vitesse, de niveaux différents les trois filiéres
puissance, sauts de cheval en énergétiques.
gymnastique, etc.
Voie Anaérobie Lactique Les sports collectifs
400-800 en course, 100-200-400 Le tennis
en natation, le ski alpin, le Le tennis de table
patinage, la gymnastique (sol- Les sports de combat
agres) Etc
Voie aérobie Ces sports présentent, sur un fond
le ski de fond, les courses de fond, de travail aérobie une succession
le cyclisme, I’aviron, etc. d’efforts courts et intenses,

espacés de temps de récupération

Avec les différentes données, ’entraineur peut orienter, selon 1’age des joueurs et ses
objectifs, son entrailnement et sa planification. Bien siir la préparation physique repose sur les
facteurs énergétiques, mais on doit absolument fravailler les facteurs de coordination, les
composantes technico — tactiques posées par la discipline elle-méme.

On établi un constat apres analyse, apres I’évaluation des potentiels. On se fixe ensuite des
objectifs planifiés.

Pourquoi planifier ?

L’acquisition des habiletés motrices et le développement des qualités physiques exigent du
temps. Une réflexion s’impose aussi sur la durée dans le domaine des acquisitions et dans celui de
I’adaptation de 1’organisme a I’entrainement.

Nous savons que 1’état de forme optimale du sportif est passager. Le plan d’entrainement
est un document écrit, il reflete les priorités temporaires choisies par 1’entraineur pour développer
les différents axes de travail qui vont tendre vers la performance. Le plan d’entrainement fera
DPobjet d’un travail permanent d’élaboration et de réajustement.

La planification est une anticipation des résultats a partir du constat de I’environnement
social et matériel dans lequel se déroule la préparation (motivation, niveau physique de départ en
début de saison, les objectifs a atteindre, les conditions matérielles). Mais I’élément central reste
le calendrier officiel des compétitions. Sa préparation repose sur Didentification de activité
sportive de performance.

Ex : Planification des objectifs prioritaires de formation physique pour des jeunes joueurs.

SEPT/OCTO/NOV/DEC JAN/FEV/MARS AVR/MAL/JUIN/JUIL/AOUT
OBJECTIFS PERIODE DE PERIODE DES PERIODE DE COMPETITION
PREPARATION FONCIERE COMPETITIONS
PREPARATOIRES
ENDURANCE 40 %150 % 30% 30%
VITESSE.DETENTE 10% 30% 10%
COORDINATION.ADRESSE 20% 20% 60 %
RENF. MUSCU.ETIREMENTS 10%/20 % 20%
NB DE SEANCES 2a4 2a4 1a2
HEBDOMADAIRES
RAPPORT 11 1/3 1/5

PREPAR.PHYSIQUE/TENNIS



Pour de nombreux sports tels que, 1’athlétisme, la natation, 1’aviron, le cyclisme, la saison
est découpée en deux temps : les compétitions hivernales et les compétitions estivales. L’objectif de
forme optimale du pratiquant est guidé par ces deux périodes.

Pour les sports collectifs ou le tennis par exemple, les compétitions se déroulent sur
plusieurs mois. L’activité de programmation doit s’organiser sur les différents rendez vous
importants dans la saison.

Les objectifs d’entrainement a choisir

L’éducateur devra choisir les themes prioritaires a développer. Si le nombre de séances est
réduit pour diverses raisons, le choix des objectifs est plus risqué ainsi que celui des résultats.

Doit-on attribuer plus d’importance a la préparation physique ou a la préparation
spécifique 7. On sait que I’entrainement général améliore la forme physique et augmente les
capacités fonctionnelles du pratiquant. Il sera indispensable pour 1’éducateur de programmer une
préparation physique généralisée structurée dans sa planification.

Il est reconnu que si on ne pratiquait que son activité spécifique, on ne pourrait pas
atteindre son plus haut niveau personnel !. Des expériences attestent de la justification de cette
préparation :

Deux groupes de jeunes sprinters ont travaillé avec une programmation différente. Le
premier groupe a eu comme base de travail : I’endurance(60%), exercices de détente et
vitesse(25%), Activités diverses(15%).

Le second groupe a eu un travail axé sur I’endurance(25%) et les exercices de détente et
vitesse représentaient 60%.

Apres analyse des résultats, on s’apercgoit que le groupe qui progresse le moins a court et long terme
est celui qui a entamé la spécialisation précoce( le second groupe).

Les objectifs
e Définir un objectif,consiste a fixer avec une grande exactitude le but souhaité qui
sera atteint dans une période déterminée :

Etre au sommet de sa forme physique durant la coupe du monde de football, ou durant les
championnats du monde d’athlétisme ou pour la période du régional de natation demande les
mémes principes de planification. L’entraineur ne doit pas se tromper, car €tre en forme trop tot ou
trop tard, change toutes les données pour 1’athlete ou 1I’équipe.

L’objectif principal
e (’est le but de la saison, 1’aboutissement final de la saison. Celui-ci se termine
normalement par 1’accomplissement de la performance envisagée. Pour cela il faut
envisager une notion de long terme.

Les principes d’entrainement

Les principes d’entrainement sont issus directement des données fondamentales et sont le
lien entre la théorie et le terrain.

L’entraineur doit s’y référer quotidiennement avant de construire un programme. La charge
représentée par la notion d’effort/récupération en constitue la base centrale. C’est la mise en place
des différentes charges de travail qui crée un état de désordre physiologique nécessitant une
adaptation organique (stimulus).

Exemple : Plan de Frédéric

Lundi : 30’ de footing + 2 x 3 x 300m en 52°° rc 1’/ RC 5°( récupération active)+ 15’ de
récupération et souplesse.

Mardi: 65’ de footing (130fc/140fc) et étirements

Mercredi: 30 de footing + 3 x 10’ au seuil anaérobie rc 4’ au trot

Jeudi 60’ de footing a 130/145 fc



Vendredi : Repos

Samedi : 30’ de footing et 400(68°°)-500(1°25°”)-600(1°40°7)-800(2°20°*)-800-600-500-
400 rc active 1’ 30°°/2°/2°30°°/3°00°’ et 15 ¢ de récupération.

Dimanche : 30’ de footing a 130 fc + 15°a 160fc +15° récupération a 130 fc et
Préparation physique généralisée(PPG).

La caractéristique de la charge mesure de I’intensité est plus complexe que la mesure de la
quantité, car elle doit sans cesse se référer aux capacités maximales du sujet, qui ne sont pas
toujours mesurables.
D’ou le recours fréquent a deux formes différentes de mesure de 1’intensité, qui procedent de deux
concepts importants :
® La charge interne

La charge externe est la mesure de ce que fait ’athlete : par exemple lorsque
Jennifer effectue un parcours sur son vélo a la vitesse de 42 km/h. Mais cet exercice,
normal pour une athlete de niveau national représente par contre une tache a la limite
de I’agonie pour un amateur qui débute (le bon pere de famille qui ne sort le vélo que
le dimanche)

Il est donc nécessaire, pour mieux évaluer ce qui se produit chez un athlete, de mesurer
également la charge interne (la fatigue réelle qu’il éprouve). On s’apercoit alors que choisir une
méme charge interne pour un débutant et un athlete de haut niveau revient a choisir deux charges
externes différentes.

Si on prend la cas de la course a pied, une allure unique de 14 km/h(charge externe) en
footing pour Eric, Lahouari, Marc, Bruno et Philippe représentera différentes charges internes. On
peut dire que la charge externe est mesurable, a I’inverse I’organisme subit la charge interne.

e La nature de la charge
Une charge de travail est spécifique si elle sollicite les mémes régulations neuro-
musculaires que 1’activité pratiquée.

e La durée de la charge : c’est la durée de 1’exercice ou des exercices organisés en
répétitions et en séries.

e L’intensité de la charge : détermine les adaptations organiques tres spécifiques.
C’est le degré de difficulté de I’exercice.

e La répétition des exercices et de la récupération entre ceux-ci: nous savons que
toute charge sollicite les processus de récupération. Ceux-ci influencent
I’organisation des exercices proposés au cours de la séance ainsi que leurs
fréquences.

La croissance de la charge
e FElle repose sur l’augmentation progressive de la charge (durée, intensité,
récupération).

Continuité de la charge
e Apres un arrét dii a une blessure ou une démotivation, la capacité de performance
décroit. Ce qui est acquis lentement (la capacité pour les efforts énergétiques)
régresse lentement. Ce qui est acquis rapidement (la puissance) disparait rapidement.
Les acquis techniques sont plus stables que les acquis énergétiques (le geste en
volley reste précis mais on « perd » le souffle).



L’organisation de I’entrainement en périodes
La structuration de I’entrailnement consiste a intégrer ses différentes composantes en un processus
cohérent qui assure son unité. Avant de détailler la planification d’un programme, vous ne devez
pas oublier en tant que futurs éducateurs :
e qu’un enfant ou débutant récupere plus lentement qu'un adulte ou un sportif
confirmé.
e (Qu’avec des procédés de récupération adéquats, les sportifs peuvent supporter des
charges d’entrainement supérieures de 15 a 30 %.
e I est important d’avoir un travail varié, plus riche en situations pédagogiques, en
lieux agréables, en diversité. Cela permet une meilleure motivation, une récupération
plus rapide des capacités fonctionnelles du S.N.C
e De savoir que la plus grande activité des processus biologiques et la plus grande
capacité de travail se situent entre 10h et 13h, et 17 et 20h.

L’agencement des exercices qui sont les unités de base du processus d’entrainement
constitue I’organisation de la séance.

Structure générale de la séance :

La capacit¢ de travail augmente progressivement en début de séance pendant la période
d’échauffement qui stimule le S.N.C et active les fonctions végétatives. Cette période se traduit par
une amélioration de la coordination motrice, une amélioration du rendement énergétique, un gain de
flexibilité.

La période d’échauffement se divise en trois parties :

1. Echauffement général qui stimule les systemes fonctionnels les plus
importants.

2. Echauffement spécifique de Iactivité qui stimule 1’ensemble des
composantes mises en jeu dans la pratique de telle ou telle activité.

3. Echauffement spécifique de la s€éance qui stimule d’une facon ciblée ou
élective les systemes directement concernés par la partie principale de la
séance.

Apres une séance, il reste la partie terminale de celle-ci qui sera constituée par un
retour au calme. On se dirige vers 1’état initial, on peut travailler la récupération active( léger
footing) et insister sur la souplesse et la flexibilité. Des massages, des bain chaud, des jacusis , des
saunas peuvent agrémenter la fin d’une séance. Bien siir on se doit de boire beaucoup d’eau et
avaler quelques fruits secs ou des collations sucrées.

La séance

La quantité d’effort investie dans une séance est 1’un des principaux facteurs de son
efficacité : plus elle est importante, plus les systemes fonctionnels sont sollicités, plus I’homéostasie
est troublée, plus longue sera la durée des processus de récupération. Selon 1’objectif que vous
mettez en place, la séance sera différente(récupération, travail, technique, général, physique, etc).

Plusieurs séances dans une semaine seront nécessaires, selon le niveau et I’age du sujet.
Bien siir on ne travaille pas toute I’année de la méme maniére ni 2 la méme intensité On est ainsi
amené a distinguer trois périodes de préparation de durée différente dans la programmation et la
période de I’entrainement.

4. Le micro-cycle (petit cycle)
5. Le mésocycle (cycle moyen)
6. Le macrocycle (grand cycle)

1)Le Micro-cycle est généralement d’une durée d’une semaine, pour des raisons
biologiques et sociales. Le nombre d’unités d’entrainement d’un micro-cycle peut aller de 2
séances pour le sport loisir et atteindre 18 voire 20 séances pour le haut niveau (Matveev).



Il faut alterner charge et récupération pour travailler avec efficacité.

On peut trouver 4 micro-cycles :

I.

2.

3.

4.

Microcycle de préparation : a pour but la recherche de la quantité maximale de charge,
avec une intensité modérée.

Microcycle de pré-compétition : 11 est caractéristique de la période de compétition, de
I’étape spéciale de la phase préparatoire. Le travail diminue lentement mais I’intensité
augmente pour sa phase maximale. On peut y placer des compétitions.

Microcycle de compétition : La quantité de travail se réduit brusquement, on peut aussi
prévoir de repos relatif. Dans cette phase on doit amener I’athlete dans un état de fraicheur
psychologique et lui apporter la plus grande quantité possible d’énergie biologique. On
peut y incorporer des moments de récupération, de relache, de regénération.

Microcycle de compensation : La charge accumulée dans les phases précédentes exige de
I’organisme une grande dépense d’énergie. C’est pourquoi ce microcycle comporte une
diminution drastique de la quantité et de I’intensité du travail pouvant aller jusqu’a 70% de
moins par rapport aux autres cycles. La fréquence de ce cycle est de 1 pour 3 ou 1 pour 4.
Pendant la phase de compétition, ce rapport est de 1 pour 2.

25 km
20
18
15
12
10

SILI M M| J VIS Durée 1 semaine

2)Le Mésocycle Peut comprendre 1’organisation de 2 a 6 semaines d’entrainement(2 a 6

microcycles). Il faut retrouver dans ce mésocycle : une croissance continue et ininterrompue de
la charge, depuis la période préparatoire jusqu’a la période de compétition. Le mésocycle avec
une augmentation croissante sur 3 semaines et un repos relatif en semaine 4 convient tres bien
pour les sports de longue durée( cyclisme, course, aviron natation, etc..).

Durée2 a6 semain/

@

Régime crdissany q1
s2 s2
sl
60 | 80 | 100
%o % | %| 20 1009 60%[20% | Régime décroissant

Des mésocycles avec trois semaines conviennent particuliecrement aux discipline de force,

de vitesse(100m, 200m,400m plat, le kilometre en vélo, etc..)

Les mésocycles peuvent étre classés selon les types ci-apres :

Mésocycle de préparation : Augmentation de la charge de travail
Meésocycle de controle : Avec des compétitions de controles ou des tests, situés en fin de

préparation.

Mésocycle de compensation : Ils viennent apres des périodes tres lourdes de travail, le but

étant de faire de la fraicheur avec des s€ances allégées.

3)Le Macrocycle est un cycle qui englobe plusieurs mésocycles. Sa durée peut aller de trois

mois a 12 mois. 11 comprend trois périodes fondamentales



1. La période préparatoire
2. La période des compétitions
3. La période de transition

1.
2.

La période préparatoire : a pour objectif d’élever les capacités de I’athlete
(Période fonciere pour les sports énergétiques, travail en capacité. Cette période
se divise en deux grandes étapes :

Une étape fondamentale préparatoire

une étape spéciale

Dans la premiere, il y une nette prédominance des exercices a caractere général sur
les exercices a caractere spécifique avec une élévation progressive.

Dans I’étape spéciale on essaye de faire coller la technique sportive et la charge
spécifique, pour préparer a la performance optimale.

La période de compétition : durant cette période, 1’objectif est d’obtenir un
rendement maximum du travail accompli en amont. La participation a des
compétitions est recherchée pour maintenir le degré de forme a un niveau de
rendement maximum. Attention aux épreuves de travail en anaérobie lactique,
car dans cette voie la forme arrive tres vite et peut disparaitre treés rapidement

aussi.

L’énergie psychique ne peut provenir que de la participation aux compétitions car elle mobilise
toutes les ressources psychologiques et émotionnelles.
On peut penser que I’état de forme atteint son maximum apres 10 semaines de participation aux

compétitions.

Dans les épreuves de forces on peut compter une compétition par semaine, dans les épreuves de
combats ou de « résistance » il faut laisser un intervalle plus long pour récupérer. Dans le domaine
du fond on peut participer a 3 semi marathons ou 2 marathons dans I’année et cela concerne le haut

niveau.
[ ]

Période de transition : durant cette période on récupere d’abord, avec une coupe
franche dans le kilométrage, dans le nombre de séances. On peut changer
d’activités sportives (tennis, Vélo, natation, marche, foot, volley). Le repos est le
meilleur moyen de récupération, on peut y ajouter des soins thermaux, des
massages et surtout on pense a autre chose. Prendre 2 a 4 semaines de vacances
en travaillant 1égerement son aérobie et en entretenant sa souplesse ou sa force
n’est pas contre-indiqué.

Période Préparatoire Période Compétition  Transition

3) Le Macrocycle est un cycle qui englobe plusieurs mésocycles. Sa durée peut aller de trois
mois a 12 mois. 1l comprend trois périodes fondamentales.
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