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Quatre entraineurs,

Tous ceux qui cherchent a devenir des sportifs complets trouveront, dans le pentathlon,
le triathlon ou le biathlon, des défis a la mesure de leurs ambitions. Quatre entraineurs relatent leurs
expériences, leurs recettes et la fascination particuliere que ces sports exercent sur eux.

Muriel Sutter

Combiné nordigue
Voler etglisser

Pentathlon militaire
Du bassin au stand de tir

«Contrairement a ce que suggére son nom, le pentathlon
militaire n’a jamais eu pour but d’encourager l'aptitude au
combat.Cest plutot le désirde paixal'époquede la Guerre froide
qui a favorisé I'éEmergence de cette épreuve sportive difficile.
Lanaged’obstacles,lelancerde précision, lelancerendistance, le
tir et la course de demi-fond exigent des athlétes des aptitudes
trés diverses et un programme d'entrainement rigoureux. Les
exigences de chaque discipline sont tres différentes, ce qui ne
facilite pas la planification des entrainements.

Lentrainement psychologique joue un rdle important dans la
préparation: un seul tir manqué peut ruiner le résultat de toute
une journée de compétition ou perturber la concentration
nécessaire a I'épreuve suivante. Les tirs et les lancers de précision
devant étre réalisés en un temps donné, ils exigent du compéti-
teur une excellente résistance nerveuse.

Enoutre,silarapidité représente un grosavantagedans quatre
des cing disciplines, I'endurance n’est pas a négliger en raison du
systéme de points.

Jorg Wetzel,
entraineur national de pentathlon militaire

www.military-pentathlon.ch

saut a skis exige a |a fois courage et explosivité, tandis que
le skide fond réclame une solide endurance, surtout depuis
que le skating a supplanté la technique classique. Pour le saut a
skis, les entraineurs et les athlétes doivent toujours se tenir au
courantdesderniéres techniques s’ils veulent rester compétitifs.
Les exigences spécifiques des deux disciplines permettent de
varier I'entrainement. En plus, elles se combinent parfaitement
entre elles. Le succeés dépend aussi d’un bon équilibre psychique.
Il faut avoir les nerfs solides pour préparer le saut avec le rythme,
le dynamisme et la souplesse voulus. La pause prévue entre les
disciplines permet de préparer 'épreuve suivante, surtout si la
premiere ne s'est pas déroulée de facon idéale.

Cette épreuve réunit deux sports de neige que tout sépare.Le
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La Fédération suisse de skia mis sur pied différents petits pro-
jets—cours d'initiation, journée nationale de saut a skis, compé-
titions scolaires — pour permettre aux jeunes de découvrir ce
sport. Elle espere ainsi doter le combiné nordique d’'une base
solide et d’'une élite forte, calquées sur le modéle scandinave.

Hippolyt Kempf,
chef combiné nordique

Combiné nordique suisse: www.nordischekombination.ch
Fédération suisse de ski: www.swissski.ch
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Eclairages

douze épreuves

Foto: Keystone/Sergei Chirikov

Triathlon
Hommes de fer, femmes d'acier

Si le vainqueur du marathon est le meilleur coureur, celui de
I'épreuve «Around Oahu» le meilleur cycliste et le gagnant de la
Waikiki-Rowwater-Swimming le roi des nageurs, qui, des trois,
est le meilleur sportif?

C’est pour répondre a cette question que des marines ameéri-
cains stationnés a Hawai'se sont lancés dans 'aventure au début
desannéesseptante. Ainsiest né,sil'onencroitla «légendeamé-
ricaine», le premier «lron Man».Depuis sa création,dont l'origine
géographique reste controversée, le triathlon a conquis ses
lettres de noblesse aussi bien dans le sport de compétition que
dans le sport populaire. Les images de sportifs haletants, qui mo-
bilisent leurs derniéres forces pour courir ou pédaler sous une
chaleur torride, inspirent de plus en plus d’adeptes de tous ni-
veaux.

Grace au «trimobile», un véhicule équipé de matériel d’organi-
sation et d’animation placé sous la responsabilité d’un instruc-
teur, le triathlon est en train de se frayer un chemin vers les
€coles.
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Les entrainements de natation, de course et de vélo ont un dé-
nominateur commun:l’endurance. Selon les forces et les poten-
tialités des athlétes, les programmes d’entrainement mettent
I'accent sur différents aspects: entrainer davantage la technique
en natationchez!’'un,exercerlatransition—considérée commela
quatrieme épreuve—chezl'autre.ll ne s’agit pas seulement d'étre
complet, il faut étre fort sur tous les plans pour espérer étre sacré
«lron Man».

Othmar Briigger,
entraineur trisuisse et coach de Sibylle Matter

Site de la Fédération Suisse de Triathlon: www.trisuisse.ch
Numéro spécial triathlon du magazine «Fit for life>: www.fitforlife.ch

Biathlon
Les chasseurs de points

e quinous permettait de survivreily a 5000 ans est devenu
une épreuve sportive combinée qui captive I'intérét du pu-
blic. Dans les villes allemandes de Rupoldingen et d’Ober-
hof, fiefs de ce sport, le biathlon entame sa cinquieme saison. Les
hétels affichent complet dans toute la région et les curieux
suivent par milliers les compétitions.

Les athlétes subissent une pression psychologique considé-
rable:aprés avoir parcouru un certain nombre de kilometres a ski
defond, ils doivent s’arréter et tirer le plus vite possible. Ceux qui
manquent la cible—parce que leur cceur tambourine trop fort ou
que leur main tremble — doivent effectuer une boucle de péna-
lité, ce qui épuise les ressources physiques et mentales. A cause
d’une petite défaillance au stand de tir,un athléte peut donc pas-
serdela premiére ala 50° place.

Dans 'entrainement, outre un travail intensif dans les deux
disciplines, on exerce la force psychique: la confiance en soi qui
permet de conserversoncalmeaumomentdécisifesteneffetun
facteur déterminant. De plus, les athletes doivent étre capables
de «commuter» rapidement pour pouvoir se concentrer de
maniére optimale dans chacune des deux disciplines.

Le biathlon suisse n’en est encore qu’a ses balbutiements. Une
affiliation a Swiss-Ski pourrait rendre ce sport plus populaire.

Markus Segessenmann,
entraineur national de biathlon chez les hommes

Site de la Fédération Suisse de Biathlon: www.hiathlon.ch
Site de la Fédération Internationale de Biathlon: www.hiathlonworld.com
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