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Chaque athléte est différent,
Il ne faut plus tuer son instinct

FORMATION. Les en-
traineurs apprennent
désormais a différencier
les potentiels de départ
des sportifs.

TENDANCE. Le sport
d'élite ne peut plus pas-
ser a coté de l'individua-
lisation de chaque
athlete.

ENQUETE. Comment
préserver la santé des

hockeyeurs.
KARINE ALLEMANN

Dans le sport de haut niveau,
I’athlete est étudié, mesuré et
analysé dans le détail. ApreésI'ere
delapréparation physique high-
tech et de la préparation men-
tale professionnelle: voici ve-
nue celle du profilage. En clair,
envisager chaque athlete diffé-
remment selon ses préférences
motrices naturelles. Car deuxsié-
cles d’existence pour apprendre
a taper un ballon de foot ou de
basket ne sont rien comparés a
I’évolution de la civilisation hu-
maine depuis des millénaires.
«Notre but est de remettre le
mouvement au centreetalabase
detout, explique Bertrand Thé-
raulaz. Audépart,’'Hommeada
bouger pour survivre. C’est pour
cela que le cerveau s’est déve-
loppé. Et non le contraire.»

Bertrand Théraulaz a aussi participé aux tests
avec les joueurs bernois, comme Byron Ritchie.

Responsable delaformation
des entraineurs professionnels
al’Office fédéral du sport, a Ma-
colin, Bertrand Théraulaz est
aussi 'un des deux fondateurs
del’Approche Action/Types (lire
ci-contre). Pionniére dans le do-
maineil y avingt ans déja, cette
méthode fait désormais partie
du cursus de formation des en-
traineurs élites, sensibilisés a
I'individualisation de leur pro-
gramme d’entrainement en fonc-
tion des préférences motrices de
chaque athlete. «Les sportifs
ont tous leur propre facon de
bouger, de se coordonner dans
I'espace...Unefois queleurs pré-
férences sont connues, il s’agit
de travailler sur leurs forces, et
non sur leurs faiblesses.»

Voila qui tort le cou a des
décennies d’enseignement du
sport selon le principe: faites
tous exactement le geste que
I'entraineur vous montre. «C’est
pour cela qu’il faut coacher I'in-
tention et non ’action», précise
Bertrand Théraulaz.

Frustrer 50% de I'équipe

Un exemple: se déplacer
balle aux pieds au foot. «<On ap-
prend souvent aux enfants a le-
ver la téte quand ils bougent
aveclaballe. Alors que, c’estune
question de centre de gravité,
50% des gens seulement ont une
meilleure vision le menton re-
levé et les yeux vers le bas.
Comme Zidane ou Maradona.»
Mais I'autre moitié sera meil-
leure balle aux pieds avec le
menton vers le bas.
«Beckham et Ben-
zema, notamment.
Siunentraineur per-
siste a demander a
ses jeunes de lever
latéte, il mettra mal
a l'aise la moitié de
son équipe. Alors
(ue ce quenous vou-
lons, c’est que les
jeunes prennent du
plaisir dans’expres-
sion de leur mouve-
ment.»

Peuimporte com-
ment le gamin
ameneleballonvers
lebut, pourvuqu’ily
arrive.
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Comment réagissent les en-
traineurs face a ces nouvelles
théories? «Certains ont toujours
fait juste naturellement. Les au-
tres sont plus préts aujourd’hui
alesentendre qu’ilyaquelques
années. Mais les entraineurs
sont souvent limités par des gé-
nérations de croyances et d’ha-
bitudes.»

Si les coaches de haut ni-
veau sont désormais ouverts a
cette démarche, celle-ci peine
encore a s’installer chez les en-
traineurs jeunesse. «La forma-
tion de base est ancrée sur le
savoir de celui qui apprend aux
jeunes. Alors que nous vou-
drions que la formation soit ba-
sée sur l'observation. L'idée
fait gentiment son chemin.»

Et Bertrand Théraulaz de
lancer, un brin provocateur:
«Pour nous, les bons joueurs
sont devenus bons malgré leur
entraineur. Les athlétes qui
réussissent sont ceux qui ont
survécu a la tempéte, qui ne se

Action/Types
c'est quoi?

Pour Bertrand Théraulaz
et Ralph Hippolyte, fonda-
teurs de I'Approche Ac-
tion/Types (AAT), 'aspect
psychologique de chaque
individu est intimement
lié a son corps, son épa-
nouissement et I'utilisa-
tion qu'il en fait. Diffé-
rents tests trés simples
leur ont permis de définir
16 profils d'individus bien
distincts, qui permettent
a un coach de mieux
connaitre, comprendre et
communiquer avec un
athléte. Et donc de mieux
I'entrainer. KA

sont pas laissé influencer par le
détail du geste.»

Reste que, dans le sport col-
lectif, un entraineur doit bien
s’attacher al’équipe, et pas seu-
lement a I'individu, non? «Oui,
mais il n’a pas a individualiser
touslesjoueurs en mémetemps.
Celapeutintervenir adifférents
moments de la saison. Si un en-
traineur fait 'effort de connai-
tre les forces de ses joueurs, il
perdra nettement moins de
temps pour la suite. C’est pareil
dansuneentreprise. Siun patron
muselle ses employés et ne sait
pas utiliser leur potentiel, il va
engendrer de la frustration.»

Detouttemps, un bon entrai-
neur devait savoir manager un
groupe ou unjoueur. Mais ce pro-
filage toujours plus poussé re-
quiert de nouvelles compéten-
ces. «C’est pour cela que je suis
persuadé que, dans le futur,
danslestaffd'une équipeilyaura
une place pour le personnalisa-
teur. L'entraineur principal doit

avoir une compréhension géné-
raledes choses. Mais il doit aussi
avoir 'humilité de faire appel a
des spécialistes dans les domai-
nes qu'il ne maitrise pas totale-
ment. Comme il I'a fait pour les
préparateurs physiques oumen-
taux.»

Albert Einstein déja...

Développer son propre po-
tentiel: des théories appliquées
dans le sport et en entreprise —
les paralleles sont d’ailleurs
nombreux entre les deux — et
que l'on retrouve également
dans les ouvrages de dévelop-
pement personnel, tout a fait
dans l'air du temps en ce
XXIe siecle. Il y a soixante ans,
un certain Albert Einstein disait
déja: «Tout le monde est un gé-
nie. Mais si vous jugez un pois-
son sur sa capacité a grimper a
unarbre, il passerasavieacroire
qu'’il est stupide.» Comme quoi
le physicien hirsute aurait fait
un bon entraineur... m

L' ceil radar, «une question de survie dans le hockey»

Benoit Pont a disputé treize saisons en LNA de
hockey. Aujourd’hui responsable de la formation
des entraineurs de hockey pour la partie ro-
mande, le Valaisan, 36 ans, a découvert cette ap-
proche individualisée dans le cadre de sa forma-
tion a Macolin. «Les possibilités offertes sont
infinies, pour les coaches comme pour les athle-
tes.» Au moment de choisir un sujet de mémoire
pour sa formation Swiss Olympic, il a choisi d’en
développer un aspect: le concept de I'ceil radar,
développé en testant toute I'équipe du CP Berne
la saison derniére.

«Le terme ceil radar est une simplification. En
fait, chez tout le monde, un hémisphere du cer-
veau traite mieux et plus vite les informations
que 'autre. Tout comme il y a des gens gauchers
ou droitiers, nous avons tous un ceil radar capa-
ble de mieux visualiser les mouvements.»

Pour Benoit Pont, connaitre cette différence
est spécialement important pour un joueur de
hockey. «Le hockey est le sport collectif le plus
rapide du monde. Un joueur doit maitriser le
puck, voir le jeu, ses coéquipiers et I'adversaire.
Avec des mises en échec de plus en plus violen-

tes, traiter rapidement toutes ces informations
est aussi une question de survie.» Vers quelles
conclusions 'ont amené les tests réalisés a
Berne: «On s’est rendu compte que la grande ma-
jorité des commotions cérébrales, un mal qui est
en train de tuer notre sport, arrivait du coté op-
posé a I'ceil radar du joueur. C’est un sujet parti-
culiérement sensible pour moi, puisqu’une troi-
sieme commotion cérébrale a mis fin a ma
carriere. Et je me rends compte aujourd’hui que
les chocs dont j’ai souffert sont toujours arrivés
du co6té droit, alors que mon ceil radar est a gau-
che.»

«ll voit davantage les tribunes que le jeun

Dans le jeu aussi, connaitre son «meilleur
coté» peut améliorer le rendement d’un joueur.
L’alignement sur la glace devrait dés lors dépen-
dre de son ceil radar plutdt que de sa typologie
de droitier ou de gaucher. «Thomas Deruns, par
exemple, est gaucher. Ses entraineurs ont tou-
jours voulu le placer de ce c6té sur la glace, alors
que lui disait préférer jouer sur son backhand, a
droite. Apres le test, il a compris pourquoi: son

ceil radar est a gauche. Dés lors, si on persiste a
I'aligner a gauche, il voit davantage les tribunes
que le jeu! C’est aussi valable pour les gardiens,
qui ont toujours un mauvais coté.»

Benoit Pont va présenter ses conclusions a la
commission médicale de la Ligue suisse de
hockey. «Le sujet des commotions cérébrales est
tres vaste. Mais je pense qu’en testant tous les
joueurs ils seront mieux a méme de se protéger
en sachant quel est leur coté faible.»

Pour le Valaisan, tout comme pour Bertrand
Théraulaz, de maniére générale un entraineur
doit éviter le be like me (n.d.l.r.: traduction
«soyez comme moi») et davantage s’intéresser
aux joueurs. A ses spécificités physiques et men-
tales. Car ce qui a marché pour lui ne fonctionne

backhand, a droite.

pas forcément chez les autres. Méme si cela re-
quiert des connaissances toujours plus poin-
tues. «Aujourd’hui, un match se gagne tellement
a d’infimes détails que le sport de haut niveau
ne peut pas passer a coté de ca. Les méthodes
d’entrainement ont totalement évolué. L’appro-
che Action/Types, c’est comme les lunettes 3D
au cinéma. Elle permet de traiter une somme
d’informations qui offre une dimension supplé-
mentaire au jeu.»

Et Benoit Pont de conclure sur le role de I'en-
traineur: «Il est primordial de savoir a qui on
parle et ce qui les touche. Parce que, au fond,
quand on s’adresse a des joueurs, on est tou-
jours en train de vendre un projet ou une idée.»
KA

Thomas Deruns est gaucher. Ses entraineurs
ont toujours voulu le placer de ce coté sur la
glace, alors que lui disait préférer jouer sur son

BENOIT PONT



