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Du poids
mais pas trop

Pourtant tres portés sur la technique
et la mobilité, les All Blacks encouragent
une prise de masse a certains postes clés.

KARIM BEN-ISMAIL

Ceux qui croisent les joueurs all
blacks en civil, sans leur mythi-
que maillot noir, se font souvent la
méme réflexion : « lls ne sont pas
si costauds en fait I » Vrai. Compa-
rés aux musculeux Anglais ou
Sud-Africains, les Néo-Zélandais
ne s'embarrassent pas de kilos
superflus. Lexigence technique
de leur jeu, fait de passes, de vi-
tesse et d’endurance, réclame
pondération et pertinence sous
les barres de musculation. Pour
eux, le muscle n"est pas une
arme de dissuasion, ildoit surtout
étre utile. Ilest aussi « caché ». En
effet, undes muscles le plus solli-
cités par les All Blacks (outre
loculaire pour la prise d'informa-
tions) est le psoas, qui part de la
hanche et englobe abdomen et
lombaires. Le psoas est invisible
al'ceilnumaisil est garant du
fonctionnement optimal des
membres inférieurs et du rachis.
Dans un déblayage, la seule puis-
sance des biceps ne suffit pas a
arracher ladversaire sionn’y as-
socie pas la force du psoas. Les
courses et appuis siadmirés des
Blacks ne sont pas dus qu'ala
qualité de pied des joueurs : sans
la charpente et la tonicité du
psoas, rien ne serait possible.
Jouer léger, certes. Mais dans
un jeu ou les contacts sont deve-
nus de plus en plus violents, le
docteur Nic Gil, responsable de la
préparation physique des Blacks

depuis 2008, a entrepris d'étoffer
les gabarits a certains postes
clés. Ainsi, lors de sa premiére
sélection, en 2010 face allrlande,
le deuxieme-ligne Sam White-
lock - alors dgé de vingt et un
ans - accusait 108 kg, pour
2,02métres. Aujourd'hui, a vingt-
neufans, il esta 122 kg. Soit un
gain pondéral de 15 % en cing
ans, monitoré par le staff des
Blacks. « Lévolution de son poids a
été progressive, détaille Mike
Cron, Uentraineur des avants.
L'idée est d'étre plus efficace dans
son travail. On contréle aussi trés
souvent la masse grasse. »

Les joueurs ont droit
au beurre de cacahueéte
etalhuilede coco

Brodie Retallick (absent de la
tournée en raison d'un deuil fa-
milial) a fait ses débuts a 115 kg. Il
avoisine aujourd'hui les 123. Le
gain de poids ne doit jamais dé-
grader les habiletés techniques,
la mobilité, la tonicité et lendu-
rance des joueurs. Pas simple.
Les All Blacks sont suivis par la
nutritionniste Katrina Darry, pré-
sente a Paris. Elle n'a, hélas, pas
été autorisée a répondre a nos
sollicitations. Impossible de lor-
gner dans la gamelle des Blacks.
Mais, en échangeant avec les
joueurs, on comprend toutefois
que le staff est novateur. Moins de
sucres raffinés, c’est convenu.
Plus surprenant, et a lencontre
desidéesrecues, lesjoueurs sont
autorisés a ingurgiter des (bon-
nes) graisses type beurre de ca-
cahueéte ou huile de coco. Elles li-
miteraient la sensation de
fringale, propice au grignotage.

Selon une enquéte publiée par
nos confréres du New Zealand
Heraldily a peu, les standards
pour les piliers ont aussi évolué.
Leur poids moyen est passé de
113 a 118 kg depuis 2012. Le staff
allblack ambitionnerait de le faire
montera 125 kg.

Les troisieme-ligne coté
ouvert (7) avoisinaient les 100 kg il
yacingans. On leur demande dé-
sormais d'approcher les 105,
voire 110 kg. Les troisieme-ligne
coté fermé (6) et numéros 8 os-
cillaient entre 107 et 112 kg en

lecture de jeu et assez mobile, il
va devoir s'étoffer pour mieux dé-
meénager sur le terrain. Son frére
Beauden (26 ans, 59 sélections)
compte restera 91 kg. « Je suisa
un poids de corps ou je me sens
bien, nous a confié louvreur. Je ne
veux pas étre plus lourd car ca nui-
rait @ ma vitesse et a mes sensa-
tions. A 94 kg, je me sens mou,
moins véloce. » La décision du
joueur a été entendue et respec-
tée lors d'un entretien collégial
avec les entraineurs et la nutri-
tionniste. Car chez les All Blacks,
le coaching aussi est collectif. &

Le deuxéme-ligne Sam Whiteloci( a gagnéh1l. kg. depuis_ sa premiére sélectn. en 2010.
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Depuis ses débuts en sélection le démontre. Le deuxiéme-ligne o e e et tonro.

en 2012, Brodie Retallick est passé  Scott (24 ans, 14 sélections) ac-
de 1152123 kg. cuse 115 kg. Doté d’une bonne




