DES NOUVELLES DE MICKAEL GELABALE
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lgamenis croisés du genou,

est de relour aux E
de hase a Dallas el
en p-League. Un retour

gl lasue

Ceux qui pensaient revolr Micka@l Gelabale en
Europe apres sa rupture des ligaments croisés du
genou et la fin de son contrat chez les Sonics vont
Mike n‘a qu'une seule envie. |l le
# Je veux rejoutr en NBA » Il
se prépare durement pour ce come-back sur le
sol américain. A Dallas et avec Xabj Zusparreguy,
un « skill developpement coach ». Dans un camp
de base. comme ceux qui servent & préparer les
boxeurs avant un combat. Gelabale y suit un
programme personnalise, avec toute Ung bat-
terie de retrouver son mellleut
niveau et décrocher un nouveau contrat dam
la meilleure Ligue du monde. Ce camp n'a rien
d'un endroit sinistre. Il répond au doukx nom
de = South Plaza », Un building hotel ol Don

le GM des Mavericks, aurait des
Nous montons au
9 étage puis empruntons de longs couloins
qui conduisent & une salle qul sent I tor
wre, Un code est nécossaire pour y accacdar
3.2-1. £t hop, on tombe sur Mickagél en train
de faire du vélo | Avec du rythme. Mike
bosse depuis une quinzalne de minutes. |l
suffit de lever les yeux pour mater des
écrans de 1alé mals Mike qd'dl‘ la

téte dans le Cest le

moment de passer au plat de

résistance, apres quelques

atirements. Sur un mur est

placardde 'affiche « Re

back the weights »

(Rapportez les poids

aprés usage). Mike,

lui, les prend. |l tra:

Diceps.
Deux sénes de dix a
fois, en
alternance avec
du doveloppé:
Gelabale
Visi-
blement ¢ mar
tyre Un  rictus
masque par ses
dreadlocks en dit
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clame haut et fort

Lests, pour

nie Nelson,

parts selon les rumeurs

guigon

vaille ses

chaque

couche
souffre

quilté 1o practice des
3 une ruplurs des
Kickagl gulahnis
tats-Unis. fia gtahll son camp '
espere robondir fin janvier
d'enier quisentlis soulre
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mais le programme reste le
méme. Une heure de
musculation. Puis Il faudra
enchainer immédiatement \__§ (R T
avec une heure de shoots

sr le campus des Mustanas, MSU college situe & quelques miles de 1a
On ¢'y rend en voiture aprés un passage par sa plaule. Le Frangais pat-
tage son dur labeur avec 'intérieur sénégalais Malick Badiane, power
forward de 24 ans passe par la France (Saint-Vallier plus exactement)
la salsan derniére aprés avoir évolué en Allemagne, chez les Skyliners.
Malick est un second tour de draft (44" choix par Houston en 2003) qul
cherche 1ul aussi une place au solell en plein hiver. La galére dure
depuis quatre ans, par la faute des Rockets qui n'ont jamais vraiment
cru en Wk Le 21 tovrier 2008, les droits ont finalement &té cadés a
Memphis. Badiane dispute la summer league de Las Vegas, partiipe
au tralning camp et dispute Une rencontre de presaison avant d'etre
oupe...

Musculation, shool, yoga, vélo, piscine

Pour quelques semaines, le South Plaza fait donc office de Q.G. pour
los basketteurs SCF, sans dub fixe. Tous Jes vagabonds et éclopés du
circult 57y retrouvent. C'est & celul qui soulévera le plus de fonte |
Celul-la <era le plus fort. Et le plus fort aura toujours plus de chances
de trouver un cub,.. La foi de la jungle prévaut aussi en NBA, Alors,
Mike ot Matick n'hesitent pas & mettre le paguet en ce qui concermne
les chatges. €1 elles sont lourdes. Lex-Sonic joue I'equilibriste sur un
banc pour tester sa patte folle. La jambe droite, celle de tous ses mal
heurs. Comme dit son coach, que L'on retrouvera en fin d'aprés-midi
au tetour &'un déplacement & Detrolt | « |1y aura des sethacks (ndlr .
des contretemps), c'est normal. Mais 'l veut rejouer gu plus haut
niveaw, Mike doit travailler trés dur, Je suis aussi 14 pour fe soutenir
moralement. » Et Mike ne mollit pas. Il n'a pas spéaalement l'air
traumatisé  Au gquotidien, |l se farcit quand méme une heure de
musculation et une Heure de shoots auxquelies || faut ajouter trois
heures de yoga actif dans la semaine aingi que deux seances de cardio
(vélo + piscing). Le yoga, qu'il pratique en soiree, lul permet de tra
vallles Jes assouplissements et, dit-il, « d'éviter que le stress ne retombe
sur le genou ». Si ¢a ne suffit pas, il peut retourner soulever

de la fonte Sa plaule est au @ étage, comme 1a salle de
musculation. .. Le plus souvent, e travail eftectué dans 1a @
journde suffit car le coach augmente les doses - « Linten




L& des séances de tirs augmentera au fur et § mesure, Jusqu’a ce qu'il
Jisse jouer full speed. » Lorsque ca sera le cas, Mike aura retrouve Ia
énitude de ses moyens. Une canfiance totale dans chacun de ses
astes. |l n'y aura plus aucune appréhension au moment de partir en
ive et d'attaquer le cercle

Jé seral encore a la salle
endanl les Iétes de fin d’'annge »

ebut gecembyre, lors de notre passage, |l n'en était pas la evidem
ent, Mais il était quand méme capable d'enchainer des séries aves
emiers pas et jumpshots | Il termina méme une séance par du un
intre un face a Malick Badiane. Avec |4 banane, » Ca fait du bign ! »
'nat about Christmas 7 « Je dois bosser. J'ai perdu assez de temps
me ¢a. Je seral encoré d la salle pendant les fétes de fin
anneée. » Mais Boris Diaw, a Charfotte, et Mickaél Pietrus, a4 Orlando,
nt invité, Alars il S'offrira une petite escapade. Trés courte. Pas ques

Xahi Zusperreguy.

501 nam ne vous dira rien. Son job guére plus. Son metier n'existe pas en
exercent surtout aux Etats-Unis, lis
s joucurs d'aplomb aprés une blessure. s s'oc
rupent ausss d'entretenin ceux qui Jouent pea dans lewt franchise, Et puls Uy
W los Joueuss hors catégones qui peuvent se permettre d'avolr un coach per
sonnel. Cest e cas de Lamar Odom, Xabs Zusporraguy exerce ce métiar comme

France. Loy « skill developpement coaches »

sorit chargés de remettes

un routard du basket, Ueté dermier, s remis sur pled Jason Muoell & Detrolr
st que DeSagana Dvop & Dallas. Les deux ont ssgné un contrat lucratif, Ave
Mickaét Gelabale, 1 s'agit d'un travail & moyen torme. Mike est actueliement

dans un processus de reconstruction - M lul Taut reteouver s gestes

. qui faisaient sa forco avant sa rupture des Ngaments crolsés duy

Baskethall diary

+ 18 mars 2008 :

Rupture des ligamernts croksés du genou
deolt lors d'un entrainement 8 Seattie

» 25 avril

Optration & Lyon par le profusear
Sonnery Cotré

« 28 avril:

Dbt e 1a reeguzation & Mautewille
{six semaines dchefonndes sut trols mon)
» 35 a0t 1" novembrs :
Renforcemant musculaire avec

Ludovic Lousteais, ancien rugbiyrman
15 povembes |

Arrivée & Dallas ot roprise do Nentyainement

tion de trainer. Son
camp de base est A
Dallas. Clest A que
tout doit redémarrer.
Pas comme avant
Mieux qu'avant. « Je
fe répéteral pas les
erreurs du passé
assure-t-il, Plus tard,
au sortir du déjeuner,
Il nous accordera une
Interview. Et insistera
sur la dose d'agressi-
vité qui devra étre fa
stenne & Favenir
Pour rejouer et pout
réussir en NBA, Il y
croit. Nous aussl

N Vg

genou. Xabil est b pour e pousser @t le freiner 9 nécessalre. hsqu'au « full
speed » : 1, Fancen Sonic declenchers ses 1irs of partits au lay up sans se posel
de question. « Je lul fixe des objectifs pricis & attaindre. On avance par paliers
Mon job, Cest de lul redonnir les clés du jeu, pordues avee §a blessure, Ca peus
etre plus au moing long en fonction des progres qu'il accomplit mais je sais
defd qu'll reviendra, Lui ausst » Cet entraineur d'orlgine basque a ot pro
gramemé sur e semaine. Un menu riche &1 vané pour alimenter une meca
nigue en mal de bosket. Mme ¢ yoga est instnit au programmae, trois fois par
semaine, avec une séance de plscine ainsi que du vido. Mais alars, il s¢ repose
Quand, Mike ? « Commmr les enfants, le mercredi aprés-midl et le ditnanche
égalemont... »
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« La NBA me mangue lerriblement »

dall X wIrent §

GELABA (I se marre) Oul, <est ¢a ! Non e veux mettre toutes
les chances de mon €816 pour rejouer en NBAL Ca commance pal une grosse
préparation physique, icl aux Etats-Unis. Mon agent (ndlr - Bouna N'Dirye)
A Tout U POUr qQue je pluisse travaller dam les meitleures conditions pos
sibles. Jal un coach personnel, Xabi Zusperrequy, une salle de musculation
un gymnase pour shooter... Tout a éte falt pour que o s¢ passe blen Et
cest le cas

A bloctit NBA
MG La NBA me manque terriblement... Tout me mangue, Les voyages, les
entralnoments, le jou, los hotels, los matches . Je ne pensals pas étre scco
& 1 Ligue a ce point. Je vab voir tous les matches de Dallas. Je sals que ma
place est [A en NBA. |l m*arrive de me dire pendant un match : « A s plie
o co fouus f'awrais fait telle ou telle chose » C'est pour te dire ! Avec e
recul ot en obsarvant <a des coulisses, Jo me rends compte que I NBA et
vraiment un monde & part. La vie d'un basketteur NBA est & part. Ce rythime
effréné me conviont tout & fait. Je sals que s Ju devals retournes jouns en
Europe. je n'autals pas du tout cola et que

O me manquerait. o veux ravenit dans

M Fal passe ¢e cap La penode s plus ¢ cilie o8t derrniere moe

moment de la blessure. ¢ fut terrible Fin de ON prématul e

contrat derridre. - C'étadt un peu a ¢ota. Al ad'hul, je nal to

He Contral mats e sus & Ventraie et Je sis dans s dermudre phase du

Programme visant & retrouvor une tais pas 1a gueuls parce
quil faut alier d Ja salle de musculation ( des standes «
ave< du vilo et de fa plscioe, Derchdre ca e to

on reeducation pure, ettt autrement plus ditficle

h Faicomprrs le y

siren NBA SStune! 03 pas

Tasre un peu de tout Méme perdre des ballons

e ) faut fre aaressi! en permanende o

LON TS e jeu chimnue et on toublis

24 Coaches volunt aus

es st (Rives)
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M A l'épogue, |"avals encore mul au genou

ADIS COLLe JOUI ey AVt
entie; Avjourd hul, ce n'est plus be cas, mame aprés les efforts e sais que

rovioms de Venfor. Mais ce n'est pas finl tant Qu'll n'y a pas de contrat a

7

cette Ligue. Ca passe dant un premier
temps par un séjour en D-League pour
roteouver la confiance. Apres, on verra si
une franchise m'appelle ou pas

MG - Debut fevtier au plin tard. Mab
dons ma téte, c'est fixe & Iy fin Janvier. Jo
travaille dur pour cela. 11 faut que ma
jambe droite solt plus Torte, Des gue e
me sentiral prét o1 que f‘aural de bonnes
sersations, j@ refoourat en D League.

MO - Paivrguw o IESAR A 1a NIy
MG, S e devals tejouny [Inmédiatement
dans une franchise NEA, J¢ ne pourrats
pas prendee dix b dans un match En
DLeague, co sera totalement différent
Je prendral sans peobléme dis & quinze
shoots chiaque soir. Jo gagnerai de [a con
flance &t un retour w0 NBA sera plus « fa
e », Enfin, ca, cost le wonario Weal
Mais po profére penser 4 co sconariolh
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