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“ Dossier // Entrainement en altitude

RAIFFEISEN

» Contrairement au 5000 et au 10 coo métres oui la performance
athlétique est prépondérante, le marathon se court et se gagne aussi
avec la téte. «
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rHULLS: AU IVEESET

Dossier // Entrainement en altitude m

«Une piece du puzzle»

Viktor Rothlin // Depuis plusieurs années, le meilleur marathonien suisse

profite des effets bénéfiques de I'air raréfié des cimes. Les séjours en haute altitude

font partie intégrante de sa préparation.

Francesco Di Potenza

» Eldoret, village de |a Rift Valley, 2000m d’altitude en-
viron: un groupe d’une trentaine d’athletes trottine a
allure trés soutenue. Parmi eux, Viktor R6thlin. Qui veut
rencontrer le coureur d’'Obwald en janvier ou en février
doit se rendre dans cette région du nord-ouest kényan.
C'est 13, chez les meilleurs coureurs du monde, qu’il pré-
pare sa saison: «En football, on dit souvent que le jeu se
déroule a 22 joueurs mais que les Allemands finissent
toujours par gagner. En course, c'est pareil. Beaucoup
d’athlétes sontau départ, mais c’est toujours un Africain
qui triomphe», glisse-t-il malicieusement.

Faire ses preuves

Les clichés ont souvent un fond de vérité. Viktor Rothlin
sait que les coureurs européens peuvent rivaliser avec
leurs homologues africains: «Apreés tout, le champion
olympique du marathon est un Italien, Stefano Baldini.»
Il avance une explication intéressante: «Contrairement
au 5000 et au 10 ooo métres ou la performance athlé-
tique est prépondérante, le marathon se court et se ga-
gne aussi avec la téte. Les méthodes d’entrainement, le
peaufinage de la forme sont trés importants. Et dans ce
domaine-Ia, les Européens ont probablement de I'avan-
ce sur les Africains.» Un étranger qui souhaite s’entrai-
ner au Kenya doit d’abord faire ses preuves: «I| régne ici
des lois tacites tres strictes. On ne peut pas débarquer a
I'improviste et s'entrainer.» Audébut,Viktor était un peu
considéré comme untouriste.Danslesruesd’Eldoret, les
gamins l'appellent Muzungu,’homme blanc.Et dans le
coin,iln’yenapastant quecal

Viktor qui? Viktor Baldini!

Viktor Réthlin souligne pourtant le c6té positif de cette
situation: «Ici, personne ne me connait, sauf le coach
du groupe d’entrainement qui sait que j'ai remporté la
médaille d’'argent a Goteborg. Chaque séance d’entrai-
nement ressemble a une compétition. Llémulation joue
afond.Sije pars courir avec un Kenyan, il va se dire: «Pas
questionde laisser passerle Muzungu.Et sije le dépasse
quand méme, il va tout faire pour s’accrocher, revenir
et me doubler, un scénario qui se répete trois ou quatre
fois avant qu’il ne s’écroule complétement. Et mon pro-
chain partenaire d’entrainement va faire exactement la

méme chose!» Aprés un mois,la plupart de ses partenai-
res se rendent compte que I'hnomme blanc sait courir, et
méme plutdt bien: «Avoir réussi a gagner le respect de
ces coureurs est une grosse satisfaction pour moi.»

Autre indice prouvant que la réputation de Viktor
n’a pas gagné la Rift Valley, la facon dont I'appellent les
autochtones! Il est déja difficile pour un non-germano-
phonede prononcerson nom correctement—les Italiens
diraient peut-étre Rodlin et les Anglais Riuslin —on peut
imaginer le résultat sortant de la bouche d’'un Kenyan...
Pourtant, la question ne se pose méme pas: «Commeils
ne peuvent ni prononcer correctement mon nomnis'en
souvenir, ils m'appellent simplement Viktor Baldini»,
dit-ilenriant.Celanele dérange pas.Carce qu'ila trouvé
dans|’Estafricain est beaucoup plus précieuxquela pro-
nonciation correcte de son nom: «S'entrainer en short
en janvier, profiter des effets bénéfiques de I'altitude et
des températures clémentes et cotoyer des partenaires
d’entrainement d’un niveau exceptionnel, cest comme
faire unsix a la loterie a numéros!»

Hauts plateaux helvétiques

En été,I'Engadine apporte a Viktor Rothlin un peu de ce
queleKenyaluioffreen hiver.Durantles moisdejuilletet
aout,il prend ses quartiersa Muottas Muragl,au-dessus
de St-Moritz, la Mecque des coureurs a pied. Il sait déja
que ce camp d’entrainement en Engadine lui manquera
lorsque I'heure de |a retraite sportive sonnera: «Quand
on a un travail normal, on ne peut pas se permettre de
prendre cinqg a six semaines de congé... Mais je ne songe
pasencoreaarréter.En tout cas pasavant les JO de Pékin
en 2008. Aprés,on verra bien.»

Pourl’heure,Viktor poursuit sa préparationenEngadi-
ne.llvitalamontagne,a 2450 m d'altitude, et s'entraine
danslavallée,a1777 m,conformément au principe «Live
high —train low» (voir article en page 36).Son planning
ne laisse rien au hasard. Lever a sept heures, petit-déjeu-
ner,puisdescentedanslavallée pourl'entrainement:«La
séance du matin est consacrée au travail qualitatif. Elle
dure prés de deux heures.Ensuite, je remonte a Muottas
Muragl,je prépare le repas, je mange et je fais une petite
sieste.» La suite du programme est consacrée a lire, a
écrire et a étudier: «J'aimerais finir mes études de phy-
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“ Dossier // Entrainement en altitude

siothérapeute sportif au printemps prochain et je dois
me préparer en vue des examens», confie-t-il. Lapreés-
midi passe donc relativement vite. Vers quatre ou cing
heures, il redescend dans lavallée pour unentrainement
plus léger que le matin, le plus souvent du jogging com-
biné a un travail technique et a de la musculation.
Globalement, Viktor Rothlin s'entraine 25 heures par
semaine et parcourt quelque 230 km, soit plus de 30 km
par jour. Un programme de forcat, qu’il compléte avec
son jour de «long jogg», comme il I'appelle lui-méme.

Unefois parsemaine,le plussouvent ledimanche matin,
ilcourteneffet pluslongtemps,enmodulant ladistance
en fonction de son état de forme, 30 km, puis 38, puis a
nouveau 30. «Je ne parcours plus la distance totale du
marathon. Pour des raisons psychologiques. Au début
de ma carriére, je le faisais encore mais aujourd’hui, j'ai
assez d’expérience. De toute facon, 38 km, c'est assez.
Apreés, il n'en reste plus que quatre et je suis sdr de pou-
voir les faire en compétition.»

Coupé du monde

Méme s'il est souvent seul, Viktor Rothlin apprécie
le temps passé en altitude: «Lorsque je ne suis pas en
camp, je dois répondre a de nombreuses sollicitations:
interviews, entrainements de jeunes, entretiens avec
les sponsors, etc.» A Muottas Muragl, il est loin de tout
cela, ce qui lui permet de se focaliser sur I'entrainement.
Moins qu’au Kenya cependant: «'Engadine est un peu
devenue |le passage obligé de nombreux athlétes d’élite,
et méme de sportifs occasionnels. Il y a donc beaucoup

de monde sur la piste. Je dois souvent m’arracher au tu-
multe pour pouvoir m'entrainer efficacement et ne pas
perdre ma concentration. En Afrique, c’est différent. Je
suis pratiquement inatteignable, méme sur mon por-
table.»

En général, il ne lui reste pas beaucoup de temps a con-
sacrer a la méditation, pas assez a son goUt en tout cas.
Car la récupération et les soins prennent beaucoup de
temps: «Je vais toutes les semaines au massage, au
sauna ou aux thermes d’'eau saline. Et s'il n’y en a pas a
proximité, je me fais couler un bon bain. Les soins sont
tres précieux, pour le corps comme pour la téte.»

Carnivore aux fourneaux

Le marathonien attache beaucoup d'importance a son
alimentation: «C'est un facteur important de la perfor-
mance, méme si je n’en fais pas une religion.Je mange
de tout, pourvu que ce soit bon.» Avec une précision: «Le
repas doit étre équilibré, varié, et bien str volumineux.
Carjenedois pas perdre de poids.Quand je suisen camp
d’entrainement en altitude, je dois manger et boire plus
que d’habitude en raison de la charge de travail impor-
tante et de la sécheresse de l'air.» Faire les courses, cui-
siner et manger lui prend deux a trois heures par jour.
Viktor fait tout lui-méme.

Ses préférences culinaires? «Comme tous les adep-
tes des sports d’endurance, je jette mon dévolu sur la
cuisine italienne, les pates en téte. Je reste un grand fan
des pommes de terre, sous forme de résti notamment.»
Quant a la viande, il en mange cinq fois par semaine:
rouge ou blanche, mais aussi du poisson, qu'il assimile
a laviande. Inutile de dire que cette derniére est moins
souvent au menu lorsqu’il séjourne au Kenya: «Quand
je vois ces morceaux entourés de mouches, qui restent
pendant trois a quatre semaines surles étals du marché,
¢anemedonne pas trop envie d’en acheter...»

Podium programmé

La préparation qui lui a permis de glaner la médaille
d’argent des CE 2006 a Goteborg a été similaire a celle
des années précédentes. A une exception prés: «Je suis
restéa St-Moritzunesemaine de plusque d’habitude.Je
suis donc redescendu en plaine trois semaines avant la
compétition au lieu de quatre. Mais cela n’avait aucun
rapport avec I'entrainement en altitude. Comme il fai-
sait une chaleur caniculaire en plaine, j'ai préféré pro-
fiter un peu plus longtemps des conditions idéales qui
régnaient en montagne.»

Viktor R6thlin considére cette médaille d’argent com-
me le salaire de longues années de travail: «Ce succés
n'est pas tombé du ciel. Je ne me sens pas dans la peau
d’un parfait inconnu qui serait devenu vice-champion
d’Europe. Je savais depuis quelque temps que j'avais le
potentiel pour faire de belles choses sur le plan inter-
national. Plus précisément depuis mon record suisse
de 2h0g’56 établi en 2004. «Lors des Jeux Olympiques
d’Athénes, cela n’avait pas suffi, mais c’est le sport», glis-
se Viktor R&thlin.
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Alarecherche de I'excellence

Depuis toujours, Viktor Réthlin suit une ligne de con-
duite claire: pour progresser, il faut c6toyer les meilleurs,
aller chez eux pour apprendre. Il avait déja cette idée en
téte lorsqu’il a commencé a s'entrainer seul, organisant
des entrevues avec des athletes de pointe et leurs en-
traineurs. La méme soif de connaissances I'anime dans
son métier de physiothérapeute; il a décidé de travailler
a I'OFSPO de Macolin parce qu’il estimait y trouver les
meilleures opportunités d’apprendre dans le domaine
de la physiothérapie sportive. Dans la méme logique, il
s'entraineenaltitudecarilest prouvé que cette méthode
a les effets les plus bénéfiques sur la performance. Si un
séjour a la mer donnait les mémes résultats, peut-étre
renoncerait-il aux stages en altitude. lentrainement en
altitude n’est toutefois qu’une des pieces du puzzle qu'il
doit assembler pour atteindre ses objectifs. [l y en a en
effet bien d’autres: I'alimentation, la récupération et les
soins, I'absence de blessures, la disponibilité mentale,
etc. «entrainement en altitude me permet d’optimiser
ma forme et peut-étre de combler I'écart qui me sépare
encore des meilleurs Africains. J'essaie en permanence
de m'améliorer, et pour cela, je suis toujours prét a ex-
périmenter de nouvelles solutions pour maitriser le
maximum de paramétres. En dehors des substances
prohibées...» //

) Contact: www.viktor-roethlin.ch

Nerien laisser au hasard.

C’est la condition pour se hisser
ala hauteurdes
meilleurs spécialistes mondiaux.

Dossier // Entrainement en altitude m

Ce qu’il en dit

Entrainement en altitude: J'aime me retrouver en pleine nature pour
préparer les échéances importantes en profitant des effets bénéfiques
de l'altitude. Pour moi, I'environnement et I'entourage, notamment les
partenaires d'entrainement, sont plus importants que 'laugmentation
du nombre de globules rouges ou je ne sais quelles autres valeurs san-
guines. Apres mes premiers entrainements en altitude, on m'a dit que
mes valeurs hématocrites avaient baissé et que ce ne n'était pas bon.
Mais moi, je me sentais super bien et c’est ca qui compte.

Effets: Lorsqu’on redescend en plaine aprés un entrainement en alti-
tude, le choc est assez rude. La réadaptation prend de deux a dix jours.
Pendant cette période, on a I'impression que les montées sont plus rai-
des qu’avant et que chaque pas colte plus dénergie. Une fois ce cap
franchi,c’est exactement le contraire:onal'impression que tout est plus
facile. La sensation est fantastique. On vole littéralement.

Valeurs sanguines: Je tiens bien sir a connaitre ces valeurs mais en al-
titude, c’est surtout la nature et les aspects physiologiques qui m’inté-
ressent. Mais je tiens a le répéter, il est aussi tres important de se sentir
bien.

Chambre d’altitude: J'ai essayé une fois mais du point de vue psychique
et émotionnel, la nature me manque. C’est un truc destiné a ceux qui
sont obsédés par les valeurs quantifiables. Ou qui n'ont pas le temps de
faire un long séjour en altitude.

Etre son propre entraineur: On sait que Federer s'est débrouillé long-
temps tout seul. Depuis les Jeux de Sydney 2000, j'ai moi aussi choisi
cette voie.Je vais méme jusqu’a étre mon propre médecin et mon propre
physiothérapeute.Je crois bien étre le seul dans ce cas, ce qui complique
parfoislasituation.Dans certains cas,je suis obligé de me dire «Fais gaffe,
c’est le moment d’arréter I'entrainement sans quoi tu pourrais rencon-
trer des problémes, et méme des problémes durables.» Dans la méme
situation,unathléte nayant aucune connaissance médicale particuliére
aurait peut-étre continué a s'entrainer. Peut-étre cette facon de faire ex-
plique-t-elle aussi pourquoi je n'ai jamais eu de blessures graves.

Premier stage en altitude: C’était un stage d’une semaine organisé par
la fédération suisse d’athlétisme a I'auberge de jeunesse de St-Moritz.
Javais environ 15 ans et c’était la premiére fois que je me rendais en
Engadine. Pour moi, c’était une expérience formidable. Mais je savais
déja a I'époque que rester seulement une semaine en altitude était une
bétise.)’aiaussiaccumulé toutesleserreurs qu'il ne faut pas commettre:
trop peu de sommeil, mauvaise alimentation, mauvais entrainement.
Au final, je me suis présenté au départ de la course Maloja-St-Moritz
avecune trouille terrible.

Succés: Je suis un personnage public, qui fait I'objet de louanges mais
aussi de critiques. Le sport me permet de vivre bien. Au début de ma
carriere,il m’a aussi permis de m’endurcir, par exemple lorsque des jour-
nalistes qui m’avaient encensé m'ont ensuite traité plus bas que terre.Je
me suis progressivement constitué une carapace. Ils font leur métier et
moi le mien, a savoir courir vite. //
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