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Martin Laciga: «Peaufiner les détails
sans négliger Pensemblie»
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Planifier et organiser un processus d’entrainement équivaut a rechercher sans cesse
I'harmonie entre les différentes composantes de la performance. Il peut étre judicieux

de se concentrer sur certains aspects particuliers,a condition toutefois de ne jamais perdre
'ensemble de vue. Mais que signifie cette assertion dans la pratique du sport d’élite?
Surla base de différentes theses, Martin Laciga, beach-volleyeur de classe mondiale,
nous donne son avis sur la question.
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Bernhard Rentsch

Composantes coordinatives

Theése: «La qualité du développement des qualités de coordi-
nation dépend desformes de variation,del’intensité etdela
combinaison des exercices réalisés.»

Martin Laciga: «Le plus gros probléme en beach-volley est 1ié
aufait quela profondeur dusable varie d'un terrain al'autre.Il
fautdoncétre capabledes’adaptertresrapidementaces chan-
gements de conditions. Les formes de variation jouent sur ce
plan un réle trés important dans 'entrainement. Comme on
connait les conditions qui prévalent dans ce contexte, on peut
s'y adapter moyennant des exercices appropriés. En principe,
nous essayons d'entrainer les composantes coordinatives dela
performance dans les conditions les plus difficiles qui soient.
Et celles-ci se trouvent en Californie. Ensuite, il nous est plus
aisé de nous habituer a des conditions plus faciles sur d’autres
plages et d’autres terrains.»

Composantes physiques et énergétiques

«Laqualité del’entrainement de condition physique dépend
du degré de différenciation relatif a ’harmonisation spéci-
fique dela discipline sportive.»

«La différenciation estl’alpha et 'oméga de I'entrainement de
la condition physique.Chaque unité d’'entrainement doit avoir
unsens et correspondre ala planification. Commeil arrive sou-
vent, dans notre sport, que les rencontres soient renvoyees,
nous devons nous montrer trés souples sur ce plan. Nous tra-
vaillons donc sur la base de mini-cycles de trois semaines que
nous pouvons adapter a nos changements de programme. La
différenciation revét une telle importance dans notre sport
qu’aux niveaux physique et énergétique, nous nous entrai-
nons indépendamment l'un de I'autre. Nous connaissons si
bien nos corps apres six ans d'entrainement professionnel
que, qualitativement aussi, nous sommes proches de l'opti-
mum. Il faut dire que I'expérience joue un réle trés important
sur ce plan, puisqu’elle nous évite de tomber dans le piege du
surentrainement.»

Composantes psychiques et émotionnelles

«La qualité des accents d’entrainement psychiques est fonc-
tion de I'unité dela conscience et de’action.»

«Dans notre sport, on ne peut entrainer les composantes psy-
chiques et émotionnelles qu'en tatonnant. On peut évidem-
ment essayer, au moyen de différentes mesures, de se mettre
sous pression et chercher a s’améliorer en exploitant diffé-
rentes techniques d'entrainement mental, comme la visuali-
sation. Mais ce qui compte finalement, c’est'expérience qu'on
acquiert en tournoi. Chacun doit apprendre individuellement
agérerses émotions. Sur ce plan, nous avons certainement fait
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des erreurs au début de notre carriére. Mais, avecle
temps, nous avons appris a maitriser nos émotions
et,dumeéme coup, a économiser notre énergie. C'est
la raison pour laquelle on nous reproche souvent
d’avoir I'air peu motivés sur le terrain et de donner
I'impression qu'on joue presque l'un contre I'autre.
Mais c’est justement sur le plan du contréle des
émotions que se situe le point faible de nom-
breuses équipes. On a beaucoup trop tendance a
ressasser les points perdus, alors qu'on ferait mieux
de se concentrer sur le prochain point et sur la vic-
toire que l'on veut remporter.»

Composantes tactiques

«La qualité du comportement tactique dépend de
la capacité a organiser l'interaction des diffé-
rentes composantes de la performance.»

«Sur le plan tactique, nous avons toujours cherché
avant tout a imposer notre jeu, et non pas a nous
adapter a celui de l'adversaire. Nous cherchons a
faire valoir nos atouts et essayons d’obliger I'adver-
saire a s’adapter & nous. Par conséquent, nous ne
nous attardons pas sur I'analyse du jeu de I'adver-
saire pour définir notre stratégie tactique. Il faut
évidemment beaucoup d'expérience pour fonc-
tionner ainsi. D’ailleurs, au début, cette approche
nous a valu de perdre pas mal de matches. Mais, fi-
nalement, le fait d’avoir cru en nous — quand bien
méme nous ne gagnions pas toujours — s'est révélé
payant.»

Synergie des forces

«Laqualité dutiming dépend dela conjugaisonde
toutes les composantes dela performance.»

«Conjuguer tous ses points forts est ce qu’il y a de
plus difficile. Le niveau de performance d'un joueur
est en fait déterminé par son point le plus faible. Il
faut donc travailler d’arrache-pied pour améliorer
ce point faible, sans pour autant négliger le reste.
Au plus haut niveau de jeu, chaque faiblesse est ex-
ploitée sans pitié sur le terrain, situation qui en-
gendre une insécurité. Mais une fois qu'on a réussi
a améliorer son point faible et que celui-ci ne peut
plus étre exploité par I'adversaire, on se sent em-
preint d'une incroyable confiance en soi. Cette
confiance permet de trouver le bon timing et de
conjuguer defacon optimaleles différentes compo-
santes de la performance.» m
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