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Patinage artistique

«Vole et respire»

Alors que la plupart des patineurs se distinguent par leur puissance athlétique,

Véronique Keim

Le programme libre des hommes dure quatre minutes
trente. Une éternité pour les athletes qui doivent présenter
une combinaison de sauts, de pirouettes, de pas et d'enchaine-
ments sans le moindre temps mort. Et le tout en donnant une
impression d’'aisance. A ce jeu-1a, Stéphane Lambiel est roi. La
oud’autres semblent s’arracherala pesanteur,luis’envole tout
simplement.

Reconnu au départ pour ses pirouettes, le jeune Suisse
«s'éclate» de plusen plusdanslesairs,jusqu’aréaliser,auxder-
niers championnats du monde, un deuxiéme quadruple pas
prévu au programme... C'est cet état de grace qu'il recherche,
c’est pour ressentir ce frisson qu'il répéte ses gammes jour
apres jour, chute apres chute.

La verticalité, un espace de liberté

«Depuistout petit,jen’aicessé de bouger,de sauter,de grimper
aux arbres. J'aime expérimenter toutes les possibilités que
m’offrent 'espace et mon corps.» Et les sauts lui ouvrent un
champd’application presqueillimité, méme siletempsdesus-
pensiondans!l’air ne dépasse pas la seconde! On a en effet cal-
culé que pour un quadruple toeloop, le patineur restait 0,8 se-
conde en l'air, pour un triple axel, 0,7! Tout l'art réside donc
dans une élévation maximale et un enchainement rapide des
rotations, le tout en gardant équilibre et orientation pour as-
surer la réception sur une lame de trois millimetres de large.
Alors, le patineur, un acrobate-funambule-athléte accompli?
«Oui, sans oublier les qualités d’'endurance-résistance que né-
cessitel'enchainement du programme...», ajoute dans un sou-
pir Stéphane Lambiel.

Plutot précoce!

Stéphane Lambiel a réussison premierdouble axel al'age de g anset
le triple toeloop a 10 ans. Il estime avoir beaucoup progressé techni-
quement entre la 9*™ et la 11*™ année (doubles sauts et premiers
triples), puis entre 13 et 14 ans (presque tous les triples). Il a ensuite
«attendu» ses17 et 18 ans pour le triple axel et le premier quadruple
toeloop.Son prochain quadruple? «Pour mes adversaires, ce sera cer-
tainement le salchow. Moi je pense plutét au rittberger...»
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Stéphane Lambiel privilégie 'esthétisme, presque sans le vouloir. Mais attention!
Le petit prince maitrise de mieux en mieux les six sauts qui composent le programme
libre. Et sa marge de progression est encore grande...

Piquer pour décoller

Des six sauts de base qui composent le programme libre,
Stéphane avoue préférer ceux qu'on appelle dans le jargon les
sauts piqués, «ceux qui permettent de prendre un plus grand
élan et de voler plus haut».Ils se distinguent des sauts de carre
par un piqué de la glace avec la pointe du patin libre au mo-
ment de l'appel. Ce bref arrét permet une impulsion plus
explosive selon le Valaisan. Parmi eux on retrouve le toeloop —
que seuls les six meilleurs mondiaux maitrisent en qua-
druple —, le flip et le lutz, réalisés en triple. Les sauts de carre -
axel, salchow et rittberger — posent plus de difficulté au jeune
patineur, car il a 'impression de ne pas pouvoir engager sa
force comme il I'entendrait. Il commence d’ailleurs son pro-
gramme par I'un d'eux, le triple axel — «comme ca, il est der-
rierel» — alors que les autres spécialistes placent le quadruple
toeloop en premier.

Chronologie commentée

«Je commence mon programme par le saut qui me fait le plus
peur,letriple axel. C'estle seul qui part versl'avant et j'éprouve
encore de la peine am’élancer de'avant aveclajambe gauche.
Mémes'il est classé dansles triples, il exige beaucoup de force,
car il compte en fait trois rotations et demie pour permettre la
réception en arriére comme tous les sauts.» Stéphane en-
chaine ensuite avec le quadruple toeloop, réussi pour la pre-
miére fois en compétition durant la saison 2002-2003. «Il
s'agit de provoquer directement la rotation et de tourner trés
vite. Sil'appel n'est pas parfaitement maitrisé, tu peux t'arré-
ter a trois tours!» Arrivent ensuite le triple lutz qui lui valut
dans le passé un pied cassé — «je me suis planté la pointe de la
lame dans le pied lors du piqué», puis le flip, cousin du lutz.
«C'est un de mes sauts préférés, car il permet de prendre véri-
tablementdelavitesseetde décoller.llme donnel'impression
de voler.» Le rittberger et le salchow completent I'enchaine-
ment fou ponctué par de nombreux pas et pirouettes dont le
Valaisan détient le secret.

Radiographie d’'un saut
Lors de I'élan initial, le patineur déploie ses membres trés loin
de I'axe longitudinal. I s’en sert comme levier pour donner
plusd’énergie alarotation.Enlesramenant pres du corps,ilac-
célére le mouvement et peut atteindre une vitesse de rotation
de 300 tours a la minute. Puis il se déploie de nouveau pour
ralentir la rotation et se réceptionner. Lenvol n’a méme pas
duré une seconde.

Stéphane Lambiel vit tellement de l'intérieur son art qu'il
peine a le décrire en termes techniques. A grand renfort de
gestes et de démonstrations «a sec», il a tenté de décrire les
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phases d'un saut, I'axel en I'occurrence. «La respiration est vi-
tale. Tout commence par une grande expiration pour se rela-
cher au maximum lors de la prise d’élan.Il faut étre le plus bas
possible sur la jambe, en équilibre parfait. C'est a ce moment
que la jambe libre s’engage pour donner la direction du saut.
Une fois en lair, je serre les bras et les jambes et je m'imagine
attiré verslehaut parunimmense aspirateur quimeretienten
l'air. Si j’ai décollé assez haut, je reste serein durant les rota-
tions etlaréception se fait en douceur,comme dans un réve...»
Les deux phases-clés, selon lui, sont I'appel et la pirouette. S’il
se montre al'aise dans la deuxieme phase, il sait qu’il lui reste
encore du travail pour optimiser le premier point relevant plus
de facteurs physiques.

Sij'ai décollé assez haut, je reste serein

durant les rotations et la réception se fait

en douceur,comme dans un réve. »
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Qualité dans la durée

Durant toute l'année, Stéphane Lambiel s’astreint a deux
séances hebdomadaires consacrées au travail physique. Un
programme supervisé par Jean-Pierre Egger et mené de main
de maitre par Kamel Boulaya, le préparateur personnel de Sté-
phane.

Poursoutenirles changements d’'intensité du programme et
garder une qualité et une amplitude optimales du geste jus-
qu'alafin,le patineur doit disposer d'une bonne capacité d’en-
durance, plus particuliérement d’endurance en force-vitesse.
Cette endurance spécifique doit favoriser la capacité de récu-
pération des muscles impliqués dans l'effort, les quadriceps

surtout pour les sauts. Comment Stéphane se prépare-t-il a ce
genre desollicitations? «Le meilleur moyen d’entrainer'endu-
rance dont j'ai besoin, c'est de répéter et répéter encore le pro-
gramme, d'enchainer les difficultés et de recommencer plu-
sieurs fois.» On le sent, Stéphane passerait tout son temps sur
la glace, mais son préparateur ne lui en laisse pas toujours le
loisir.«Ilme prépare des parcours en salle ouj'alterne des sauts
par-dessus des obstacles, des roulades, différents mouve-
ments, le tout en variant les cadences et les temps de pause.»
Les petites courses en nature, quant a elles, sont plutét desti-
nées alarécupération.

Stabilité et explosivité

Les éléments déterminants, ceux qui établissent la hiérarchie
parmiles meilleurs, ce sont les sauts, seuls ou en combinaison.
Pour déployer une force maximale en un temps réduit, I'ath-
lete doit développer sa force explosive. Et a ce jeu-1a, Stéphane
Lambiel devient de plus en plus fort. Condition préalable, le
gainage musculaire fait l'objet d'un soin particulier durant
toute I'année. Le jeune athléte se construit jour apres jour un
véritable corsetabdo-dorsal. «Pour assurerlesrotations, je dois
étre stable,unvraibloc que rien ne déforme, sinon toutel'éner-
gie se dissipe dansles maillons faibles dela chaine.» En plus, ce
renforcement en profondeur vise a réduire les charges impo-
sées sur la colonne vertébrale et a prévenir ainsi le risque de
blessure.

Pour développer l'explosivité au niveau des jambes, Stéphane
Lambiel travaille la force avec un souci constant de transfert
(travail multiforme orienté), le plus souvent sous le régime
pliométrique. L'avantage de la pliométrie est qu'elle privilégie
I'amélioration de la coordination intramusculaire plutét que
la prise de volume. Il enchainera par exemple dix répétitions
maximales en demi-squats avec des sauts sur escaliers ou pe-
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titeshaies.Ilalternera aussides chargeslourdes avecde plus1é-
géres (méthode contrastée), ou encore travaillera en stato-dy-
namique, pour fixer les segments dans une certaine position
pendant quelques secondes avant de déployer un mouvement
explosif.

Entre esthétisme et puissance physique

Quand onluidemande commentil parvient a donner cetteim-
pression de grace malgré les difficultés physiques et tech-
niques de son programme, Stéphane rétorque humblement
qu’iln'a pas de mérite. «Le physique, ca se travaille, le sens es-
thétique, c'estinné je pense.Je ne seraijamais Brian Joubert, et
lui ne sera pas Stéphane Lambiel non plus...», allusion faite a la
différence de style qui sépare les deux stars montantes du pa-
tinage mondial.

Reste qu'a coté du travail physique évoqué plus haut, la par-
tie technique et chorégraphique occupele plus grand créneau.
Comme pourl'endurance,lemeilleur entrainement technique
reste, selon lui,la répétition des mouvements surla glace. «<On
apprend ainsia surmonterla peur dela chute;on s’habitue ala
douleur aussi.» La vidéo permet de détecter les erreurs, les
éventuels blocages. «C’est en me voyant 4 'écran que j'aieule
déclic pour le quadruple il y a deux ans.» En dehors dela glace,
Stéphane répete ses gammes de mouvements et ses amorces
de sauts. Il pratique aussi la danse deux fois par semaine avec
sa chorégraphe et s’astreint a un programme de stretching
touslesjours. «[lm’arrive aussi de m’amuser surle grand tram-
poline, histoire d’avoir aussila téte en bas de temps en temps.»
Une chose est stre: les sauts pour le petit prince de la glace ne
sont pas des fins en soi, mais juste des moyens fabuleux de
taquiner les étoiles. T
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Eclairages

Bio express

Stéphane Lambiel, né le 2 avril 1985, vient d’obtenir sa
maturité au Collége de Saint-Maurice.

Domicile: Saxon (Valais)

Club: Club des Patineurs de Genéve

Entraineur: Peter Griitter

Chorégraphe: Salomé Brunner

Préparateur physique: Kamel Boulaya

Palmareés: 4°™ aux CE de Lausanne 2002;10°™ aux CM de
Washington et 5*™aux CE de Malm& en 2003; 6™ aux CE
de Budapest et 4°™ aux CM de Dortmund en 2004.

Site internet: www.stephanelambiel.ch

Comment les reconnaitre?

Chez les meilleurs spécialistes mondiaux, cing sauts
sont présentés en triple et un en quadruple, le toeloop.
En observant |a phase et |a prise d'élan (carre ou piqué),
on parviendra, peut-étre, a les reconnaitre malgré la
vitesse des rotations!

Sauts de carre: commencés sur la carre intérieure ou ex-
térieure du patin.

Axel: reconnaissable, car seul saut qui part en avant. Il
compte en réalité un demi-tour de plus que les autres
triples, ce quien fait un des sauts les plus difficiles.

Rittberger: appelé aussisaut de boucle. |l donne une im-
pression de saut «tire-bouchon», car le patineur s'en-
roule surlui-méme. Il se réceptionne surla méme jambe
que celle qui a déclenché le saut, en carre extérieure ar-
riere.Cest le dernier triple qu’a réussi Stéphane Lambiel.

Salchow:appelsurlacarrearriéreintérieure et réception
surla carre arriere extérieure.On le reconnait au mouve-
ment de la jambe libre lancée vers I'avant.

Sauts piqués: commencés en piquant la pointe du patin
delajambe libre dans la glace.

Toeloop: appelé aussi boucle piquée ou cherry flip. Seul
saut a étre présenté actuellement en quadruple. Appel
sur la carre arriére extérieure et réception sur la jambe
opposée a celle du piqué, aussi en carre extérieure.

Lutz: méme appel que pour le toeloop, mais réception
sur le pied du piqué, en carre extérieure. On le repére as-
sez facilement par sa longue préparation en carre exté-
rieure arriere.

Flip: contrairement aux deux précédents, le déclenche-
ment se fait en carre intérieure. Méme réception que
pour le lutz. Il est souvent précédé d’une prise d’élan en
avant, suivi d’'un retournement d’avant en arriére.
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