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Tout prevoir ou lais

La gestion des jours,des heures et

des minutes qui précédent I'entrée en piste est souvent
une question personnelle.Cing athlétes de pointe

témoignent pour «mobile».

Snowboard
Au feeling

tions qui m’attendent; je préfere improviser. En fait, ce dont

j’ai besoin, c’'est de distraction. Comme le temps dont je dis-
pose avant chaque compétition varie de cas en cas, ma prépara-
tion est a chaque fois différente. Je fonctionne au plaisir: cer-
taines fois, je fais la féte, car il y a toujours une féte avant les
grandes compétitions de snowboard; d'autres fois, je m’'installe
dans une chaise longue ou je suis simplement mes envies. Les
idées viennent d’elles-mémes et je fais comme je le sens. Faire
centfois la course dans ma téte, c’est pas mon truc.Ca nefait que
me rendre nerveux.

I e n‘ai pas vraiment de rituel pour me préparer aux compéti-

Markus Keller,
champion du monde de snowboard halfpipe.

Natation
La barbe doit disparaitre

eraser le jour avant la compétition est un rituel.

Lorsque la lame nous laisse sans poil, lisse et

souple comme un poisson, nous savons:¢ay est,
c'est parti! Le jour de la compétition, je m'échauffe re-
lativement longtemps. A la deuxiéme traversée
quelques séries plus rapides me rapprochent de I'état
delacourse.Jen'aime pastropleslongues pauses.En-
viron un quart d’heure avant de monter sur les blocs
de départ, jeffectue des exercices d’échauffement et
je me prépare mentalement pour la course. Pendant
ce temps, je visionne encore une fois mon plan de
compétition: comment vais-je attaquer les 5o pre-
miers metres? Quel rythme dois-je adapter? Quel
sentiment doit m’accompagner dans le deuxieme
50 métres? Etc.Je ne dois pas seulement me poser ces
questions au moment ou je saute dans l'eau, mais
elles doivent étre résolues avant. Peu avant le départ
je ne veux plus penser a rien, pour étre, autant que
possible,détendu et prét.

Christian Schneiter,
nageur du cadre B de I'équipe nationale suisse.
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Lutte

Trouver la stabilité émotionnelle

Sydney, les criteres étaient clairs:

faire partie des 15 meilleurs athlétes
du monde en phase qualificative, phase
qui comprenait les championnats du
monde et cing tournois de sélection (un
par continent). Les compétitions étant ex-
trémement serrées et les déplacements
treslongs, I'entrainement consistait a sta-
biliser laforme acquise lors de la phase de
progression ayant précédé ces échéances
et a récupérer au mieux, tout en se prépa-
rant pour la compétition suivante.

Aprés chaque concours, un feed-back
s'imposait pour permettre une récapitu-
lation des objectifs, mais également une
relativisation et une concentration sur le
travail présent. Ceci afin de ne pas se lais-
ser affecter par un passé que l'on ne
contréle plus ou ne pas anticiper un futur
que I'on ne contréle pas. La sophrologie et
la visualisation m'ont permis de me
concentrer sur ce qu'il faut entreprendre
auprésenttoutenl’insérantdansunepla-
nification. Outre ses effets de gestion du
stress, la sophrologie favorise la récupéra-

Pour prétendre participer aux Jeux de

tion qui est la clé de |a progression et de
I'assimilation de plus de trente heures
d’entrainement par semaine.

A l'approche d’'un objectif, cette mé-
thode est plus que jamais de rigueur. Tout
enremplissant, chaque jour, les exigences
des programmes d’entrainement phy-
sique et mental, il faut décortiquer lesdits
jours les uns aprés les autres jusqu’a celui
de lacompétition compris,commes’iln'en
existait qu’un a la fois (ce qui est bien le
cas !!). De nombreux parameétres sont in-
contrélables pour une compétition. Grace
a la préparation, on contréle ceux qui le
sont au mieux en les optimisant chaque
jour. La satisfaction de faire tout pour
réussir,sans anticipation ni angoisse, per-
met la stabilité émotionnelle. Ensuite, ad-
vienne que pourral

Grégory Martinetti,
lutteur, sélectionné olympique a Sydney,
top 15 mondial.
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ser venir---

Ski de fond
Les forces multipliées

i je repense a I'expérience vécue aux Jeux Olym-

piques de Salt Lake City, je dois dire que les deux

phases de préparation préolympique et plus
tard la gestion du stress pendant et entre les diffé-
rentes courses ont été tres importantes.

J'ai passé |la premiére phase de |a préparation a Da-
vos. Nous avons dormi quatre nuits a 2700 métres,
tout en nous entrainant a 1600 m. Nous avons en-
suite poursuivi la préparation en dormant et en s’en-
trainant a la méme altitude. Pendant cette phase,
notre entraineur a joué un réle fondamental.ll nous a
préparés mentalement pour les Jeux, en nous expli-
quant toutes les difficultés que nous trouverions sur
place (sécurité, altitude, culture différente, etc.).

La deuxieme phase de la préparation s'est déroulée
aux Etats-Unis, a Soldier Hollow. J'ai eu le temps né-
cessaire pour me concentrer, étudier les parcours et
parachever la préparation. Les conditions d’entraine-
ment étaient particuliéres (un ensoleillement in-
tense,destempératures rigoureuses et un climat tres

[ ’.‘
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Eclairages

sec).J'étais heureuse et ma forme grandissait de jour
enjour.

Pendant les Jeux, j'ai toujours reussi a garder une
grande concentration en focalisant mon attention
sur les épreuves a venir.J'étais immergée dans cette
atmosphére magique des Jeux Olympiques. Nous
étionslogésdansune petite maisonisoléeaquelques
pasdes pistes de fond et je ne ressentais pas le besoin
dedescendre a Salt Lake City dansla mesure ot j'avais
peur de perdre ma concentration. J'ai pu constater
qu'il est possible de conserver une concentration
aussiintense seulement pour unlapsde temps limité
et uniquement a 'occasion des rendez-vous les plus
importants d’une carriere comme les Jeux Olym-
piques ou les Mondiaux. Dans'ces moments-Ia, jai
comme la sensation que mes forces se multiplient.

Natascia Leonardi Cortesi,
gagnante du Marathon de I'Engadine 2003.

Triathlon

Prendre soin de chaque détail
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es15derniers joursde ma préparation olympique, planifiés plusieurs an-
néesal’avance,ont étéfinalisésen Australie,dansle Queensland.Quand
partir pour assimiler le décalage? Que manger? Quand arriver auvillage

olympique? Comment occuperles journées qui précedent? Aquelle heure se
coucher la veille? Toutes ces questions ont été étudiées avec mes entrai-
neurs, sur la base d'expériences déja vécues lors de compétitions similaires
et en relation avec des connaissances physiologiques et personnelles.

Logée dans un appartement confortable avec I'équipe nationale, j'ai pu
me concentrer sur chaque détail des derniéres journées. Des repas a l'entrai-
nement, en passant par les siestes et les soins donnés par notre physiothé-
rapeute, tout était source d'énergie a accumuler. Seul couac, une gastro-en-
térite attrapée durant le voyage, qui me fit perdre I'appétit et deux kilos. J'ai
doncdd me forcera manger de maniére optimale pour retrouver toutes mes
forces avant ledépart.

Les trois derniers jours au village ont été magiques. C'est un réve d’en-
fant, durant lequel on doit rester réveillé! Un environnement totalement
artificiel entierement dédié a la compétition!

Privée de cérémonie d’'ouverture —sommeil oblige - j’ai vu défiler une pe-
tite partie des nations représentées a la télévision avant de me coucher vers
22hoo.

Le 16 septembre 2000, 5h30: réveil, petit déjeuner, ensuite départ en car,
puisen bateau,pour|'Opérade Sydney.Cesinstants magiques,jeles revivrais
cent fois.|lm'ont paru tellement longs,jusqu’aiohoo, heure du départ, mais
aujourd’hui ils me semblent beaucoup trop courts, en comparaison des
jours,des mois,des années ay penser.

Magali Di Marco Messmer,
Meédaille de bronze du triathlon des JO de Sydney.
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