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Camps d'enfrainement

14

Une semaine de pul

Briser la monotonie, rechercher la chaleur,découvrir d’autres horizons, profiter
de structures professionnelles, stimuler I'esprit d’équipe... les arguments ne manquent pas pour
légitimer I'organisation d’'un camp d’entrainement. Mais le chant des sirénes ne doit pas occulter

~ une réflexion plus approfondie.

Véronique Keim

jours, voire une semaine a la pratique du sport est allé-

chante pour chaque entraineur et athlete. On a peut-étre
I'impression qu'en quittant la routine quotidienne, on résou-
dra certains problémes tenaces tels que baisse de motivation,
fatigue, stress, lacunes techniques ou autres soucis relation-
nels. Mais attention! Le camp d'entrainement, pris comme
simple porte de sortie sans autre réflexion, ne rempliraaucune
de ces attentes.

La perspective de changer de cadre et de consacrer trois

Des formes a caractéres multiples

Le camp d’entrainement revét des formes différentes suivant
qu’il s’adresse a des jeunes ou a des adultes, a des athletes de
sports collectifs, individuels ou multidisciplinaires (athlé-
tisme par exemple), & des membres d'un club ou a une sélec-
tion régionale, voire nationale. Les buts spécifiques de ces dif-
férents groupes déterminerontle choixdela période etdulieu,
et orienteront les recherches vers un certain type d'infrastruc-
tures sportives et d'environnement.

Pourquoiun camp d’entrainement?

Chaque entraineur nourrit des objectifs pour ses athletes ou
son équipe, quel que soit leur niveau. Le camp d’entrainement
apparait souvent comme une bouffée d'air frais dans la plani-
fication annuelle, mais il ne se justifie qu’a condition de s'ins-
crire dans une certaine logique, une certaine durée. D'ou l'im-
portance de poser les bonnes questions: Pourquoi partir? Que
trouverons-nous de mieuxoude différent ailleurs? Enrésume:
Querecherchons-nous vraiment en quittant le cadre habituel?

Le camp, une parenthése temporelle

Le manque de temps - signe de notre époque — conditionne
aussi la qualité de l'entrainement. Les aspects jugés secon-
daires passent souvent a la trappe au profit d’autres estimeés
plus importants, ou du moins plus urgents. Partir en camp et
consacrer son temps et ses pensées al'activité sportive permet
de reconsidérer les détails négligés d’habitude et d’individua-
liser les exercices correctifs. Labsence de stress, la disponibi-
lité, gages d'ouverture et de réceptivité, représentent sans
conteste les avantages primordiaux d'un camp d’entraine-
ment.

Un projet commun

La perspective de partir en camp réjouit aussi bien les jeunes
que les adultes, les amateurs que les professionnels. Le camp
d’entrainement se prépare en commun, il nourrit les discus-
sions durant des semaines et contribue a éveillerl'esprit de co-
opération.La phase de préparation (voir pages 16 et 17) doit étre
minutieusement réfléchie et partagée avec tous les acteurs.
Limplication de chaque membre garantit la prise de
conscience collective et la réussite du camp dépendra des ef-
forts de chacun.

Lesprit d’équipe avant tout

Le réseau de compétences sociales mis en route dans la phase
préparatoire se concrétisera sur place. Vivre quelques jours
ensemble, dans un nouvel environnement, facilite I'approche
mutuelle. Les caractéres se dévoilent au fil des jours, les rela-
tions gagnent en profondeur. Pour'entraineur, c'est'occasion
de découvrir des pans de personnalité parfois insoupconnés
qui se révéleront déterminants pour la suite. Lapport d'un
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camp placé en début de saison est particulierement fructueux
pour les sports collectifs. Il facilite I'intégration de nouveaux
éléments, la formation d'un esprit d'équipe et la transmission
d’une philosophie de jeu. Placé juste avant une compétition, il
renforce la cohésion des joueurs et alimente leur motivation.

Desidées claires au départ

Le camp s’inscrit dans un processus d’entrainement. Une éva-
luation préalable du niveau des participants guidera une pla-
nification judicieuse qui s’attachera afixerles priorités: condi-
tion physique générale, tactique, technique, récupération, dé-
couverte d’autres disciplines, détente, objectifs sociaux, etc.
Ces buts influencent directement le choix du lieu et de la
période.

Sil'accent porte surl’aspect sportif avant tout, la qualité des
infrastructures d’entrainement primera sur I'aspect environ-
nemental (une belle région a visiter). Si I'on vise la récupéra-
tion, la qualité de I'h6tel et de ses prestations (sauna, piscine,
nourriture), ainsi quele climatjoueront desroles centraux.Sile
séjour s’attache plutét a créer un climat, une ambiance, le
choix d'un endroit hors du commun, qui bouscule les habi-
tudes ou les convictions (une semaine en haute montagne ou
dans un pays de I'Est, par exemple) s'avérerariche d’enseigne-
ments.

_ Un grand merci i Franz Fischer

et a Roger Vogel pour leur précieux soutien
dans I'élaboration des articles.
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Trouver le bon dosage
Entrainement, récupération, activités en commun,
tempslibre.Tout I'art consiste a composer le bon cocktail
avec ces éléments!

Impossible de tout rattraper

Le camp d’entrainement ne représente pas la panacée
pour compenser tout ce qu’on n’a pas pu faire durant la
saison. On recommande en général d’augmenter de
facon modérée les charges d’entrainement par rapporta
une semaine normale (+30% en moyenne). Cela
n‘ameénerien de surmener des jeunes sportifs habitués a
deux séances hebdomadaires en leur infligeant huit en-
trainements d’affilée. La qualité en patit et le risque de
blessures augmente considérablement.

Attention aux excés

Au risque d’enfoncer des portes ouvertes, nous rappe-
lons I'importance de privilégier la qualité des séances
d’entrainement plut6t que leur nombre ou leur durée.
Léchauffement et le décrassage (petite course, stret-
ching, exercices de relaxation), occupent une place pri-
mordiale lors d’un camp rythmé par des séances rappro-
chées. La récupération, souvent négligée en temps nor-
mal, retrouve ses lettres de noblesse, grace aux infra-
structures et au temps a disposition. Sauna, massage,
piscine font donc partie intégrante d’'une semaine de
camp et contribuent a optimiser indirectement la per-
formance.

La semaine comme un tout

Placer les bons accents au bon moment, voilala cléd’une
planification judicieuse. Les sportifs ne peuvent se don-
ner afond toute la semaine. Le camp d’entrainement ré-
pond aux mémes principes de planification que ceux qui
régissent une saison. La bonne répartition des jours
d’entrainement (par exemple acclimatation -séance in-
tensive —longue séance - pause) est déterminante pour
éviter toute surcharge ou symptéme lié au surentraine-
ment. La périodisation dépend du niveau des athlétes
engagés et des priorités.

Garder I'ceil sur chacun

Leffet de groupe peut influencer positivement 'indivi-
du.Mais il peut aussi I'étouffer quelquefois. Lentraineur
oulemoniteurdoit resterattentif et ménagerdesplages
dans I'horaire pour considérer chaque athléte en parti-
culier,'orienter et le corriger individuellement.

Ne pas remplir les espaces a tout prix
En tant qu’entraineur ou moniteur, je dois me demander
s'il est judicieux de compléter I'entrainement avec des
services supplémentaires (vidéo, computer, etc.)? Si oui,
quand sont-ils le plus efficaces? La vision d’'une vidéo
centrée sur la tactique apportera- t-elle un plus aprés le
souper parexemple, ou se justifie-t-elle plutot le matin?
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Le camp d’entrainement en

Fixer les objectifs généraux

s différent selon le type de sport —collectif,
individuel, multidisciplinaire —et le niveau des
participants, mais ils répondent a des criteres
communs:

® préparation générale: condition physique de base,

travail des fondamentaux;

® préparation spécifique:avant une échéance
précise;

@ récupération:sortie récréative de fin de saison,
semaine polysportive, détente;

@ objectifs sociaux: cohésion, stimulation du
groupe.

Choisirladateet lelieu
Ces choixdépendent des objectifs & evoques plus
haut.

La date:

@ desixahuitsemaines avant le début de |a saison
pour la préparation générale;

@ de quatre a deux semaines pour la préparation
d’une compétition;

@ période de fétes (Noél par exemple) pour privilé-
gier 'ambiance;

@ finde saison ou de cycle pour le délassement.

Lelieu:

@ style d’'hébergement:hotel, pension, centre
sportif;

@ infrastructures, proximité des installations;

@ climat:rechercherle chaud en hiver;

@ dépaysement.

16

Sélectionner le staff

Unbon encadrement garantit pour une grande part

le succeésdu camp:

@ entraineurs, moniteurs;

@ intendance:un cuisinier par exemple;

® physiothérapeute,soigneur;

@ invité surprise: un athléte ou entraineurde la
région.

Etablir un budget

Entrenten ligne de compte: ~

® levoyage,|’hébergement, la restauration;

@ |'utilisation des infrastructures, les trajets vers le
lieu d’entrainement;

@ ledéfraiement du staff;

@ le programme annexe: excursion,cinéma, match,
etc.

Quipaie?

® lacaissede I'équipe;

@ les participants ou les parents;
@ leclub;

@ |es sponsors.

Une séance d’information avec Ies parents (pour les
jeunes), les athletes et les accompagnateurs portera
surles points suivants:

® organisation générale;

@ clarification des objectifsdu camp;

® programme du week-end ou de |la semaine.
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neuf points

Réserver I’hébergement et les installations

Plusieurs critéres orientent le choix de

I’'hébergement:

® le prix;

® le confort:important en période de récupération;

® la nourriture;

® la proximité des installations;

® les prestations annexes:sallede jeu,sauna,
piscine, petit fitness, salle vidéo, etc.

Récolter des fonds ;
En participant activementaufinancement du camp,
les jeunes prennent conscience des investissements
d’une telle entreprise. Des exemples:

® ramassage de papier;

@ lotos;

e vente de gateaux;

@ petit spectacle ou démonstration.

Planifier le contenu des séances

La planification judicieuse permet de fixerles
priorités:

@ endurance;

@ tactique;

® technique;

® récupération;

@ découverte d’autres disciplines;

® détente.

Préparer le matériel et organiser le départ
listage évitera les oublis de derniére

minute.
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Attention «surentrainement»!
Comment, en tant qu’entraineur, puis-je connaitre
I’état de forme de mes athlétes, leur motivation, leur
état de fatigue ou méme d’épuisement? Ces ques-
tions,essentielles alabonne marcheducampetason
efficacité, permettent de rester en éveil.

L'art d'observer et de communiquer

Il suffit parfois de regarder les athlétes dans les yeux,
d’observer la coordination des mouvements en finde
séance ou tout simplement de questionner directe-
ment le sportif pour déceler les signes de fatigue, de
lassitude, ou au contraire pour démasquer celui qui
reste en deca de ses possibilités. Le dialogue direct
s'avere souvent plus efficace que le remplissage
d’une feuille d'observation parfois rébarbative.

Latable ronde

Les entraineurs et moniteurs partagent,dansle cadre
d’une petite séance journaliére, leurs impressions,
observations, et ils discutent ensemble des amélio-
rations ou des ajustements adéquats. Le regard exté-
rieur des autres membres du staff apporte souvent
un complément a la vision de I'entraineur parfois li-
mitée par certains facteurs. Cet échange permanent
renforce en outre la cohésion du groupe d’entrai-
neurs et garantit une meilleure coordination géné-
rale.

ATl'affiit des petits signes

Plusieurs moyens permettent de récolter des infor-
mations auprés des jeunes a la fin d’une séance,
concernant la qualité, 'ambiance générale ou I'état
physique du groupe. Ces infos peuvent s’obtenir ver-
balement au travers d’'une simple question posée a
chaque jeune, ou alors par écrit en proposant a cha-
cun de cocher la figure qui refléte leur sentiment - le
petit bonhomme souriant, neutre, qui pleure — pour
obtenir ainsi une sorte de barométre ambiant. Il est
important de disposer de formes de feedback autres
que I'expression verbale qui bloque certains.

Rester efficace

Le protocole du cardio-fréquencemétres ou des cal-
culs du lactate reste plutét du domaine des sportifs
de pointe. Pour les jeunes et les sportifs amateurs,
une planification rigoureuse de la semaine, avec des
contenus adaptés et modulables parait plus judi-
cieuse et surtout moins coliteuse en temps et en ar-
gent.
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