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port d’équipe

“ Entrainement

Pour surfer sur la vague du succés, il faut souvent
mettre pied a terre...

Le vent dans le dos

Alinghi // Gagnerla Coupe de 'America passe par le meilleur matériel, une synchronisation
parfaite des gestes,des manceuvres rodées et bien sir des athletes affltés. Que peuvent
apprendre les autres sports collectifs du travail accompli par le team d’Ernesto Bertarelli?

Ralph Hunziker

» Mi-mars, Lenzerheide, station grisonne tout enneigée encore. Un
membre d’Alinghi, un bon quintal sur la balance, cherche un sem-
blant déquilibre sur ses skis de fond. Image insolite, car les marins
d’Alinghi en action donnent d’habitude une impression de maitrise
totale... «Lobjectif de ce camp était certes de peaufiner la condition
physique, mais aussi d’améliorer I'esprit d’équipe, de remettre en
question certaines hiérarchies figées et de proposer aux marins une
expérience nouvelle», explique Otmar Keller, le préparateur physi-
que d’Alinghi. Et d’ajouter: «Nous avons fait du ski, du télémark, du
snowboard, de la randonnée en raquette et du curling. Et méme le
marathon de I'Engadine quelques jours avant la course officielle.
Ceux qui caracolaient en téte n'étaient pas forcément les mémes
que ceux qui donnaient le ton sur le bateau a Valence!»

Progresser ensemble

Dans les sports d’équipe, c'est le collectif qui décide de la victoire
ou de la défaite. Lambiance et la cohésion jouent donc un rdle es-
sentiel. La mise sur pied d'‘événements inhabituels,comme ce stage
d’entrainement hivernal d’Alinghi, permet précisément d’améliorer
ces aspects.

La force d’'une équipe dépend aussi des capacités individuelles de
ses membres. Un entraineur ou un coach doit donc se poser deux
questions: faut-il privilégier la préparation individuelle ou I'entrai-
nement collectif? Comment personnaliser I'entrainement sans que
le groupe en souffre? «Lobjectif est de faire progresser toute I'équi-
pe,d’améliorer les capacitésindividuelles,de gommer les défauts. Et
cela se répercute presque toujours positivement sur le rendement
de I'équipe», note Otmar Keller. Méme si la cohésion et les options
tactiques restent les facteurs déterminants, le programme de pré-
parationdoitaussiprévoirune place pourlesformesdentrainement
personnalisé.

Lexemple venu d’ailleurs

EnSuisse,cettefacond’aménagerle programmed’entrainement est
encore peu courante dans de nombreux sports. Mais elle est [égion
aux Etats-Unis dans des disciplines traditionnelles comme le base-
ballou le basketball.Les équipes possedent en leurs rangs différents
entraineurs, responsables des schémas défensifs, des schémas of-
fensifs, de la préparation physique, de la préparation mentale, etc.
Chapeautant le tout, le coach se charge essentiellement des aspects
tactiques etdela coordination entre les différents secteurs.Certains
clubs de football étrangers, notamment italiens, travaillent aussi
de cette facon. En Italie, I'entraineur principal ne fait en général son

Trois régles d’or

» Travailler ses points forts: dans le domaine de la
condition physique comme sur le plan technique. Cela
peut se faire en groupe mais aussi par le biais d’'entrai-
nements personnalisés (séances réunissant par ex. des
sous-groupes de I'équipe:attaquants/ défenseurs, récu-
pérateurs/attaquants, ailiers/centres, etc.) ou d’exerci-
ces spécifiques (centres,duels, etc.).

Combler ses lacunes: si possible toujours en travaillant
sur la base de programmes et d’exercices personnalisés,
quecesoitdansledomainedelasanté del’entrainement
de la condition physique ou de la diététique. Les progrés
seront consignés par écrit et mesurés a 'aide de tests.
Entrainer la tactique: les consignes et les mesures tacti-
ques devront étre exercées au cours de séances réunis-
sant toute I'équipe ou certaines parties de I'équipe. //
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Entrainement // Sport d’équipe n

» Lobjectif est de faire progresser toute I’équipe,
d’améliorer les capacités individuelles, de gommer
les défauts. Et cela se répercute presque toujours

positivement sur le rendement de I'équipe. «

apparition sur le terrain d’'entrainement que le mercredi aprés-midi
lors d’'une semaine d’entrainement «normale», lance Otmar Keller,
qui connait bien le monde du foot. «Le début de la semaine est en
général consacré a I'entrainement physique et technique qui se fait
€n groupe.»

Des roles bien dessinés

Dans I'¢quipe Alinghi aussi, on alterne entrainement collectif et
préparation individuelle. Six fois par semaine, les équipiers se réu-
nissent a huit heures du matin en salle de musculation ou en plein
air pour entrainer la condition physique. Tout ce beau monde, win-
cheurs (les travailleurs de force du bateau), régleurs (chargés d’ajus-
terlavoilure) et autres membres d'équipage soulévent allegrement
leurs haltéres, chacun selon un plan d’entrainement personnalisé,
adapté a leur forme du moment et a leur fonction sur le bateau.
Ce programme est complété par une séance de condition physique
sous forme d’entrainements de I'endurance par groupes de niveau,
de circuits, de séances de renforcement du tronc ou de jeux. La voile
proprement dite —c’est-a-dire I'entrainement technique et tactique
- n'est pas oubliée pour autant. Selon la force du vent, cela se passe
en fin de matinée ou en fin d’aprés-midi. Il s'agit d’exercer la syn-
chronisation des gestes et des manceuvres mais aussi de tester le
matériel.

Le secret d’un bon bircher

Surun bateau avoile, lesroles et les taches dévolus aux membres de
I'équipagesonttrésspécialisés.Lesathlétes présententdes morpho-
types tres différents (taille, poids, age, aptitudes sportives, etc.): «Au
début de mon travail chez Alinghi,les membres de I’équipe m'appa-
raissaient comme les différents ingrédients — tous excellents —d’un

bircher, qu'il convient de doser trés finement pour que le résultat
soitalahauteurdesattentes.Maisrien ne manquait! Il n'aurait donc
pas servi a grand-chose de concocter le méme programme d’entrai-
nement pour tout le monde car chacun a une tache bien spécifique
a remplir», note Otmar Keller. Méme si tous doivent néanmoins dis-
poser de bases solides communes, telles qu'une bonne endurance
et une musculature du tronc bien développée. Ceci afin de pouvoir
rester pleinement concentrés dans les situations délicates, surtout
lors de longues régates, et récupérer le plus rapidement possible.
Pour I'entrainement spécifique de condition physique, I'équipage
est séparé en deux groupes principaux: «les grands baraqués» char-
gés des manceuvres nécessitant le plus de force pure et les «petits
futés», les stratéges, chargés des réglages fins, de la tactique et du
pilotage.Le «<menu» du premier groupe est axé sur laforce pure et la
force-vitesse, tandis que celui du second privilégie I'endurance et la
force-endurance.Dans les deux groupes,oninsiste énormément sur
la vitesse, I'explosivité et la fraicheur physique et mentale: «lamé-
nagement d’un programme d’entrainement diversifié, basé sur 'al-
ternance de séances collectives et individuelles permet de répondre
aux besoins d'athlétes appartenant a une équipe.» //

> Otmar Keller est le préparateur physique dAlinghi.

Avant de rejoindre les vainqueurs de la Coupe de I'America, il a
notamment travaillé comme physiothérapeute de I'équipe nationa-
le de ski et de I'équipe de football des Grasshoppers de Zurich avant
de mettre ses compétences de préparateur et de conseiller en entrai-
nement au service de grands noms du sport comme Bruno Kernen et
Martina Hingis.

www.alinghi.com

Lassiette du marin

Alimentation // Leséquipiersd’Alinghiontbesoindeplusd’énergie
qu’on ne le supposait initialement. C'est en tout cas ce qu’a déclaré
Christof Mannhart, spécialiste en diététique a la HEFSM lors d’une
séance d’'information organisée par le Team Alinghi a Valence. Les
longues séances d'entrainement, que ce soit a terre ou sur I'eau, et
les travaux d’entretien du bateau empéchent souvent une alimen-
tation réguliere, ce qui peut entraver la récupération et méme oc-
casionner des fringales. On propose donc aux membres d'équipage
desrepasetdes collations personnalisés ainsi que des compléments
alimentaires ciblés.

> Pour en savoir plus sur I'alimentation dans les sports d’équipe,
nous vous invitons d consulter I'article sur le sujet paru dans le
numéro 3/05 (pages 38-39) de mobile, un exemplaire que vous
pouvez commander a I'adresse www.mobile-sport.ch.
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