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PORTRAIT

AMBROISE OYONGO,
UN PETIT COIN D’AMERIQUE

Arrivé au MHSC durant le mercato hivernal, le défenseur international camerounais se
remet actuellement d'une blessure au genou. En marge de la préparation de son retour
ala compeétition, il s'est livré sur son parcours, ses envies et sa personnalité...

Haute en couleurs

De Roger Milla a Bill Tchato en passant par
Marcel Mahouveé, Valéry Mézague ou Henri
Bedimo, le MHSC a toujours eu une longue
tradition de joueurs camerounais. Arrivé cet
hiver au sein du club montpelliérain, Ambroise
Oyongo se rapprocherait plus du dernier
nommeé. Par son poste de latéral gauche
mais aussi par le sourire qui illumine quasi-
continuellement son visage et, ce, méme s'il
est actuellement éloigné des terrains enraison
d’une blessure au genou. « Henri, c’est un peu
mongrand frére;ilm’abienparlé duclubetm’a
donné des conseils avant de signer ici, entame
Ambroise. Je sais que de grands joueurs
camerounais sont passés a Montpellier et
guand tuvais la carriére qu'ils ont eu ensuite et
a quel point ils sont respectés ici, c’est a moi
de ne pas casser le courant et de continuer
dans cette bonne voie (sourire). J'espére que
cavame porter chance pour I'avenir, »

EQUIPIER DE THIERRY HENRY
ANEW YORK

Une chose est certaine, son parcours pour
rejoindre le club héraultais fut bien moins
classique que celui de ses compatriotes. Natif
de Ndikiniméki, ville du centre du pays a une
centaine de kilométres de Yaoundé, Ambroise
est le dernier d'une fratrie de 5 enfants (deux
sceurs et deux fréres). S'il a démarré le foot

« al'école avec les copains, entre et aprés les

cours, ce n‘est qu'en 2887 que je me suis dit
gue je pouvais en faire mon métier. »

Repéré au Massengo FC un club de 4° division
camerounaise, c'est la qu'il a été détecté en
équipe nationale U280 avant de rejoindre le
Coton Sport Garoua, 'un des plus prestigieux
clubs du pays. Jusqu'ici rien de trés particulier
mais c’est la que sa carriere a pris une
trajectoire plus originale. « Je suis allé faire un
essai a Lille mais ca ne s’est pas concrétise
car les deux clubs ne s’étaient pas entendus.
A ce moment-la le mercato en Europe était
déja fermeé. Aux USA, il était encore ouvert, les
New York Red Bulls me suivaient depuis unlong
moment car le championnat Ia-bas commence
enmars etj'ai répondu a leur appel. » Un grand
saut évidemment particulier « Je suis arrivé en
décembre, c’était I'hiver et forcément, c’était
treés différent de I'Afrique et difficile, mais je
me suis bien adapté, tout s‘est bien passé
et heureusement j'ai rencontré des grands
freres qui m'ont beaucoup soutenus. »

Parmi eux figurent 3 grands noms du football
francais, Peguy Luyindula, Tim Cahill et Thierry
Henry, avec lequel il a disputé sa derniére
saison professionnelle. « Pour moi, c’était un
réve de jouer avec de tels joueurs, raconte-t-
il. J'ai beaucoup appris a leurs cétés. Ce sont
vraiment de bonnes personnes qui m'ont
permis de progresser et m'ont beaucoup
conseillé. »
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LE VESTIAIRE
DEGAGE QUELQUE
CHOSE. ON SENT

UNE FAMILLE
Ambroise Oqomlo




Aprésunesaisonpassée aNew York, lacarriére
d’Ambroise a connu un nouveau tournant.

« Alors que je disputais la Coupe d’Afrique des
Nations 28I5 avec le Cameroun, j'ai appris que
javais été échangé avec un autre joueur et
gue je devais rejoindre I'lTmpact de Montréal. Je
n'étais pas forcément d'accord car je voulais
aller du cété de I'Europe, explique le houveau
n°8 pailladin. En plus, je quittais New York qui
avait perdu en finale de la MLS pour rejoindre
Ilmpact qui avait terminé dernier de la Ligue.
Heureusement, le club a fait un tres bon
recrutement en faisant notamment signer
Didier Drogba et nous sommes allés jusqu’en
demi-finale. »

Au total, Ambroise Oyongo est resté 3 saisons
aMontréal. La seconde avec la franchise s’est
soldée par une défaite contre les voisins de
Toronto et la derniére a été écourtée par une
rupture du tendon rotulien le 18 juin dernier
alors gu’il était en sélection. Mais au final,
il ne retient que du positif de son aventure
montréalaise. « C'était une belle expérience.
Les dirigeants de I'lmpact font beaucoup pour

que le club s'améliore d’année en année, et,
plus globalement, la MLS est un championnat
en pleine progression. »

LES BONS MOTS
D’HENRI BEDIMO

De Montréal a Montpellier. il n'y a qu'un pas
qu'Ambraoise a franchi cet hiver. « Le MHSC me
suivait depuis un long moment et a continué a
le faire malgré ma blessure. Le projet sportif
m’'a vraiment intéressé mais c'est cette
confiance qu'ils m'ont témoignée alors que
j'étais blessé qui a fini de me convaincre. »

Et ne croyez pas qu’Ambroise débarque au
Domaine de Grammont en terrain inconnu,
bien au contraire. « Je sais que le club a été
sacré champion de France en 20I2 avec
mon compatriote Henri Bedimo et Olivier
Giroud. Je connaissais aussi le Président qui
est malheureusement disparu. Montpellier
a toujours une bonne image pour moi. Je
connais Henri depuis 28Il gue nous sommes
en sélection ensemble et il m'a toujours dis du
bien de Montpellier. » Des mots qui n'ont été
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gue confirmés par ses premiers sentiments
sur place. « Les installations sont magnifiques
mais surtout le vestiaire dégage quelque
chose. On sent une famille. Tout le monde vit
bien ensemble, ca ne parle pas que de football
mais de tout, c’est aussi ce qui en fait une
équipe solide et je pense que cette ambiance-
la n‘est pas étrangére a la bonne position de
I'équipe aujourd’hui au classement. Je suis
vraiment content d'étre ici. »

“JOUER QUELQUES MATCHS
CETTE ANNEE ET ETRE AU TOP EN
DEBUT DE SAISON PROCHAINE™

Milieu offensif gauche reconverti défenseur
latéral, Ambroise compte 38 sélections en
equipe nationale du Cameroun avec laquelle
il a remporté la CAN en 2017. Il semble avoir
toutes les qualités pour s'adapter au3-5-2de
Michel Der Zakarian. « C'est un systéeme o je
me retrouve bien, ou je peux bien m’exprimer
et prendre du plaisir car je suis un défenseur
assez offensif. Mais je sais aussi que la Ligue |
est un championnat ot il faut étre costaud et
trés solide. J'ai hate de le découvrir »

Ce ne sera pas pour tout de suite mais ne
comptez pas sur ce passionné de danse et de
musique pour perdre sa bonne humeur ni ses
objectifs de vue. « Mon objectif c’est d'abord
de retrouver mon niveau physique et de jouer
guelques matchs d'ici la fin de la saison pour
retrouver le rythme pour que je sois au top de
ma forme au début de la saison prochaine. »
Le public montpelliérain devrait en tout
cas rapidement découvrir ce jeune homme
plein de talent, a la joie de vivre et au sourire
communicatifs. Un public auquel il adresse le
message suivant. « Je suis trés heureux d'étre
ici. Jespére que leurs encouragements vont
nous permettre daller le plus loin possible,
conclut-il. Me concernant, je leur demande
d'étre un peu plus patient, mais mon moment

va arriver et je vais donner le maximum pour
cette équipe.»Letout avec des coiffures aussi
originales que colorées. « Jaime beaucoup
changer, faire des coiffures différentes, ca
fait partie de mon délire, dés qu’il y a un truc
guej‘aime bien je le fais a ce niveau-la... » Mais
ne croyez pas que cela 'empéche de faire
des tétes de peur de se décoiffer. « Ca, cane
risque pas, ne vous inquiétez pas ! », sourit-il.
Vuson parcours atypique et sabonne humeur,
on a déja hate de le voir sur le terrain...

AMBROISE OYONGO EN BREF

Né le 22 juin 1991 a Ndikiniméki (Cameroun).
Im76. 78 kg. Poste : défenseur latéral
Parcours: Coton Sport Garoua (CAM, 2816-

2813), Rainbow FC Bamenda (CAM, 2814),
New York Red Bulls (USA. 2814), Impact de
Montréal (CAN, 2815-2817). International
camerounais .







RESUME

I
le MHSC est la seule équipe

nayant pas obtenu de penalty
en L1 cette saison. Cela fait 36

matchs sans penalty, soit depuis

le 18 mars 2017 a Bordeaux
MHSC LYON
Mbenza (7¢) Mariano Diaz (58¢).

Avertissements au MHSC : Mukiele (27¢), Skhiri (68°) ;

aLyon : Marcelo (58¢), Depay (65°).

Remplacements au MHSC : Roussillon par Mendes (62¢) Sio par Ninga (62¢), Mbenza par Sambia (72¢) ;
aLyon : Traoré par Maolida (74¢), Depay par Cornet (78¢), Aouar par Ferri (84¢)
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| IASTAT
2 des 3 huts te Jérdme Roussillon
en L1 cette saison ont 66 inscrits
contre Lille. Cest la seule éspipe
face & laquelle il a trouve le fond
des filets plus dune fois dans sa
carviere dans Félite.

LILLE

Pepe (41°)

MHSC

Roussillon (64¢)

40.Lecomte

Avertissements a Lille : Benzia (32¢). Thiago Mendes (87¢) :

au MHSC : Congré (34¢). Mendes (87°).

Remplacements a Lille : Benzia par Soumaré (52°). Thiago Mendes par Araujo (65¢), Mothiba par Poncé (71°) :
au MHSC : Skhiri par Sambia (37¢), Camara par Sio (61¢), Mbenza par Ninga (62°)
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ECHOS
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4
5
6
7
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La 30°™ journée de Ligue 1 Conforama
Hier

20n45AS Monaco—-LOSC

Aujourd’hui

17h Girondins de Bordeaux — Stade Rennais FC
20h Amiens SC—ESTAC Troyes

Angers SCO—-SM Caen

Montpelier Hérault SC — Dijon FCO

Toulouse FC—RC Strashourg Alsace

Demain

13h OGC Nice — Paris Saint-Germain

15h FC Metz— FC Nantes

17h AS Saint-Etienne — EA Guingamp

21h Olympique de Marseille — Olympique Lyonnais

L’ECHO DE LA MOSSON - Programme de match
gratuit. Directeur de la publication : Laurent NICOLLIN.
Directrice communication : Katia MOURAD.

Rédacteur / Maquettiste : Eric PLANE.

Conception graphique : Amélie Morin - Directeur Commercial et
Marketing: Fabrice GARCIA: 04.67.1546.00 - Photos: Richard DE
HULLESSEN & Panoramic - Imprimeur : Easypriningdyou 5 rue
Jean-Jaurés - BP 202, 34203 Séte Cedex. Tel : 04.67.46.90.81 - Fax
04.67.53.46.87 - mail: direction@easycomdyou.com

Montpellier Hérault SC : Domaine de Grammont, CS 79041, 34967,
MONTPELLIER Cedex 2.

TROPHEE : RUBEN AGUILAR
JOUEUR DU MOIS DE FEVRIER

Comme en janvier et novembre dernier, I'arriere latéral
pailladin Ruben Aguilar a été élu joueur du mois de février par
les internautes du site officiel du club www.mhscfoot.com
Il devance Paul Lasne et Benjamin Lecomte. Au classement
de la saison en cours, I'ancien Auxerrois compte désormais
11 points d"avance sur Jérdme Roussillon et 14 sur Paul Lasne
et Benjamin Lecomte qui complétent le podium. Ruben
recevra son trophée ce soir en avant match.

FEMININES : RENDEZ-//OUS DEMAIN
POUR MHSC - PARIS FC

Nos Pailladines vous donnent rendez-vous ce dimanche
pour MHSC - Paris FC a I5h au terrain Mama-Ouattara de
Grammont dans le cadre de la17¢ journée de DI. Entrée; 3€
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LE MATCH

FAIRE BASCULER LE SORT
DU BON COTE

Auteur du plus grand nombre de partage des points parmi les 5 grands championnats européens (14), le MHSC
aurait pu, avec un peu plus de réussite, compter a ce jour quelques victoires supplémentaires comme ce fut,
par exemple, le cas contre Lyon il y a 15 jours a La Mosson. Aprés 4 matchs nuls consécutifs en L1 (contre
Guingamp, Strashourg, Lyon et Lille), c'est avec I'objectif de renouer avec la victoire que les Montpelliérains
se présentent ce soir contre Dijon. Pour faire basculer le sort du bon coté et décrocher un précieux succes, les
Pailladins comptent évidemment sur votre soutien, pour qu'ensemble, nous puissions I'emporter... Quitte a ce
que ce soit dans les ultimes secondes de la partie comme contre Toulouse mi-janvier...

CONFRONTATIONS. Le bilan entre
les 2 équipes en Ll est parfaitement
équilibré (une victoire chacun, 3
nuls). Par ailleurs, le MHSC est LATERAL DFFENSIF
invaincu lors de ses 2 réceptions AL ; )
N i Jéréme Roussillon est
de Dijon dans I'élite (une -
T " impliqué dans 3 buts
victaire, un nul), inscrivant 6 L . .
face aDijon dans I'élite
buts en 2 rencontres.
(unbut, 2 passes

décisives), I'adversaire

SERIE. Le MHSC n'a quilui réussit le plus
perdu qu‘un seul de ses i en compagnie de Lille
derniers matchs de L1(4 contre lequelil a marque
succes, 6 nuls), au Parc la semaine passée.

des Princes (B8-4) le 27
janvier dernier.

| MOSSON. Le MHSC n'a perdu
qu’un seul de ses 9 derniers
matchs & domicileenL1(3

victoires, 5 nuls), contre Metz

4 dernieres réceptions en (-3) le 16 décembre et
L1, plus longue série en cours

derriére Lille (7).

BUTS. Le MHSC a encaissé
au moins un but lors de ses

PROGRESSION. Le MHSC a

SPECTACLE. Les 2 équipes ' pris 41 points aprés 29 matchs
ont réussi a marquer lors dellen 2817/ 2018, soit 8de

de chacune deleurs 5
confrontations enLl.

plus que la saison passée a
pareille époque.
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OLIVIER GIROUD S'OFFRE UN TRIPLE ET RENVERSE DIJON

En ce I5 octabre 2011, le MHSC
recevaient Dijon pour la I*®
confrontation de I'histoire en
Ll entre les 2 clubs. Et cette
rencontre aurait pu trés mal
tourner pour le MHSC. Corgnet
profitait d'un ballon perdu
dans I'axe pour venir ouvrir le
score en faveur de Dijon (B-1,
9¢) avant de doubler la mise
deux minutes plus tard (B-2.
1¢). Ca sentait le roussi.

TROIS BUTS

EN 4 MINUTES
Heureusement, Estrada
avait la bonne idée d’amener
la réduction du score peut
avant la demi-heure de jeu
en expediant un coup-franc
dévié dans ses propres filets
par Paulle (I-2, 27¢). Dés lors,
les Montpelliérains se ruaient
a l'attaque. Bedimo frappait
sur la barre (32¢) et Giroud
butait sur Reynet (48°). A
la pause, I'espoir demeurait
pour les Héraultais malgré
cette entameratée...

Cet espoir failit pourtant
disparaitre dés la reprise.
Fort heureusement, Jourdren
remportait son téte a téte
avec Corgnet (49¢). Le
tournant du match... Dijon
venait de laisser passer sa
chance et le MHSC allait
superbement  saisir la

sienne... Car c'était I'heure
du « show » Olivier Giroud.
L'avant-centre  héraultais
eégalisait en se jetant avec
opportunisme pour pousser
au fond des filets un ballon
repoussé par Reynet sur une
frappe dEstrada (2-2, 58°)
avant de donner l'avantage
a son équipe sur penalty (3-
2, 58°). Dans un match fou,
Dijon avait entre-temps Ila
balle de légalisation (62°).
mais 4 minutes plus tard,
Souleymane Camara donnait
deux buts davance aux
Pailladins dans un Stade de

®

La Mosson en fusion (4-2,
66¢). puis Giroud s'offrait un
triplé en envoyant une frappe
surpuissante dans la lucarne
(5-2. 79°). Le MHSC revenait
de loin, de trés loin. Et ce
n'est pas le but de Guerbert
dans le temps additionnel qui
changerala donne (5-3, 98e).
Apres s'étre fait tres peur, le
MHSC a rameneé une victoire
grace a un festival offensif
de gualité comme il en avait
offert plusieurs a son public
cette année-la. Avec wun
magnifigue titre de Champion
de France au bout du chemin!



ADVERSAIRE

DUON, EN VERSION
TROUBLE FETE

Pour sa 2¢™ saison consécutive dans I'élite (une premeére dans I'histoire du club), le DFCO fait partie des
équipes les plus spectaculaires du championnat. Avant-derniéere défense mais 5°™ meilleure attaque, les
Bourguignons ont encaissé quelques lourdes défaites mais sont aussi revenus a 3-3 contre Lyon alors
qu'ils étaient menés 3-1 et ont été capables de faire 2-2 a Rennes apres avoir été menés 2-0 , de battre
Nantes, Nice et d'aller arracher un point a Saint-Etienne. Une équipe aussi joueuse qu'imprévisible dont les
Montpelliérains devront se méfier s'ils veulent I'emporter ce soir...

PROGRESSION. Dijon compte 18

victoires aprés 29 matchs de Ligue |

Conforama cette saison soit déja

davantage que sur chacun de ses -

2 exercices précédents (9 en SAID. Wesley Said

2011/2812 et 8 en 2016/2817). (photo) a trouvé le
chemin des filets lors de

ses 2 derniers matches
de Ligue 1 Conforama
(contre Saint-Etienne et
Amiens), une premiére
pour lui depuis mars
2017 (2).

SERIE. Djonn‘a perdu
qu'un seul de ses 7
derniers matchs de Ligue |
Conforama (3 victoires, 3
nuls), c'était le 16 février
2018 a Monaco (8-4).

EXPORT. Dijon n'agagné TAVARES. Julio Tavares est
aucun de ses 9 derniers impliqué sur 2 des 3 derniers
déplacements (7 défaites buts de Dijon face 4 Montpeliier

suivies de 2 nuls), seul enLigue 1 Conforama (unbut,
Troyes est actuellement une passe décisive).

dans une plus longue spirale
négative (11).

ATTAAUE. SiDijon comptent

DEFENSE. LeDFCO 3 " la2® plus mauvaise défense
encaissé 22 buts enLlen de L1(55 buts encaissés). ils

2018, totalle plus éleve possedent aussila5¢ attague

parmiles équipes de I'élite. (41buts marques).
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EN DEFENSE : DJILOBODJI, LE MUR

S’ilyaunjoueurdijonnais que Michel Der Zakarian connait

bien, c’est bien Papy Djilobodiji. Il faut dire que le solide défenseur
central camerounais (29 ans) a passé 6 saisons & Nantes dont
3 sous la direction de I'actuel entraineur montpelliérain. Depuis.
celui qui fut I'un des éléments clés du retour du FC Nantes sur
le devant de la scéne a pas mal bourlingué, passant par Chelsea
mais aussi le Werder de Bréme et Sunderland. C'est d'ailleurs le
club anglais, relégué en Championship (D2 anglaise) cet été, qui
I'a prété dans la foulée a Dijon. Une bonne pioche puisque celui-
ci réalise une saison pleine avec a ce jour 22 matchs de Ligue |
Conforama disputés et une passe décisive au compteur.

AU MILIEU ; SLITI, A LA RELANCE

Sa saison pleine au Red Star en 2815-2016 (38 matchs,
4buts, 5 passes décisives) avait fait de Iui l'un des joueurs les plus
convoités du championnat a I'épogue. Oui mais voila, parti a Lille, il
a souffert des nombreux changements au sein du club nordiste
(Antonetti, Collot puis Passise sont succédés auposted'entraineur
tandis que le Président a également changé) et n'a que trés peu
joué. Ne faisant pas partie des choix prioritaires de Marcelo Bielsa,
le coach nordiste du début de saison, le milieu offensif franco-
tunisien a donc choisi de se relancer en Bourgogne. Une bonne idée
pour le DFCO vu ses qualités de passe et sa faculté d'élimination.
Son bilanjusqu'ici: 22 matchs, 3 buts et 2 passes décisives

10/

EN ATTRQUE : JULIO TAVARES, CA CLAQUE !
|

Julio Tavares fait partie de ces joueurs au parcours

escarpe. Et s'il n'a découvert la Ligue 1 que la saison passeée, a 28
ans, I'attaquant international cap-verdien est vite devenu l'un des
eléements-clé du club bourguignon au point de devenirle 28 octobre
dernierle meilleur buteur del'histoire du clubenmarquantlebutdela
victoire face au FC Nantes, rayant ainsi des tabllettes 'lUruguayen
Sébastian Ribas. Au match aller face au MHSC, c’est d'ailleurs lui
qui avait deélivré la passe décisive sur le but de la victoire dijonaise
signé Benjamin Jeannot. Avant la rencontre de ce soir.ilenest all
buts inscrits et 2 passes décisives délivrées depuis |'ouverture du
championnat.
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FEMININES

5 BONNES RAISONS D’ALLER
VOIR... MHSC - CHELSEA

Ce mercredi 21 mars, les Féminines du MHSC accueillent Chelsea a La Mosson en quart de finale
aller de la Ligue des Champions (20h45). Voici 5 bonnes raisons de ne pas rater cette rencontre.

PARCE QUE CEST LA LIGUE
DES CHAMPIONS

Demi-finaliste de cette compétition en 26686
face aFrancfort, la section féminine du MHSC
a retrouvé les joutes européennes cette
saison, une premiére depuis 2618. Un retour
réussi puisque les filles de Jean-Louis Saez
sont tout de méme en quart de finale de laplus
prestigieuse des compétitions européenes.Ca
vaut le détour.

PARCE QU'UNE PLACE DANS
LE DERNIER CARRE EST EN JEU

Aprés avoiréliminélesRusses duZvezda-2685
puis les Italiennes du Brescia CF, les filles de
Jean-Louis Saez s’attaquent donc a ce quart
de finale face aux Anglaises de Chelsea. En
jeu, une place dans le dernier carré et une
potentielle demi-finale face au vainqueur du
quart de finale entre VFL Wolfsburg et le Slavia
Prague. Match aller le weekend du 21/22 avril
a domicile, match retour le weekend du 28/29
avril 2818 al'extérieur.

PARCE QUE CHELSEA A
LAMOSSON, CA ADE LA GUEULE
En plus de 48 ans d'histoire, seuls 2 clubs
anglais ont affronté le MHSC en match officiel:
Manchester United lors de la Coupe des
Coupes en 1991 et Arsenal lors de la Ligue des
Champions en septembre 28I2. Chez les filles.
ce sera une premiére. Et voir Chelsea, I'un des
plus grands clubs du Royaume de sa Majesté
alLaMosson, c’est une sacrée belle affiche!

PARCE QUE LE FOOT FEMININ
GAGNE A ETRE CONNU

Cette rencontre est aussi une belle
opportunité pour les néophytes de découvrir
le foot féminin a travers ce qui se fait de
mieux sur le vieux continent. Ca vaut le coup
de la découverte... Et aprés avoir vu ca, vous
comprendrez pourquoi suivre le foot féminin,
cavaut vraiment le coup.

PARCE QUE LES PAILLADINES
MERITENT VOTRE SOUTIEN

Décrocher une des deux places qualificatives
pour la Ligue des Champions dans un
championnat ou figurent les deux derniers
finalistes de la compétition (le PSG et Lyon)
est une vraie performance et rien que pour
cela, les Montpelliéraines meéritent et ont
besoin de votre soutien pour ce rendez-vous
historique. Elles comptent sur vous'!

LES ABONNES INVITES

Comme pour les tours précédents les
abonnés 2017/2618 sont invités pour la
rencontre. Pour récupérer votre invitation,
il suffit de vous présenter en boutiques
(MHSC Store Odysseum / MHSC Nike

Centre-Ville) muni de votre carte d’abonné.
Tarifs non-abonné : 5€ en tribune
Gévaudan, 18€ en tribune Haut-Languedoc.
Points de vente : MHSC Store
Odysseum, MHSC Nike Centre-
Ville, Billetterie en ligne. Toutes les
infarmations sur www.mhscfoot.com
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REPORTAGE

“SAVOIR POURQUOI
ON COURT”

Le préparateur physique est parfois percu comme un bourreau.
Mais derriére I'homme qui « fait courir » se cache un élément incontournable
et indispensable de I'entourage du sportif de haut niveau.

La rosée du matin humidifie les terrains
d'entrainement de Grammont. De brefs
coups de sifflet énergiques et réguliers,
Stéphane Paganelli donne le tempo en méme
temps qu’ilencourage les joueurs de I'effectif
professionnel ase surpasser.Aufildes années
et en deux passages (de mai 2887 & juin
2689 puis depuis décembre 2813), le sourire
de cet Ajaccien de 41 ans et son accent corse
inimitable font partie intégrante du paysage
pailladin dont il est le préparateur physique
de [I'équipe professionnelle. Préparateur
physique, un métier présent dans tous les
clubs... mais qu'est-ce qui se cache derriere
cette appelation ? Qui sont-ils ?

Respectivements en charge de l'effectif
professionnel, du centre de formation, de

la DI féminine et de la formation féminine.
Stéphane Paganelli, Benoit Andrieu, Eric
Nicolas et Olivier Bernal racontent avec
passion leur métier de I'ombre.

ORGANISATION, ECOUTE
ET ADAPTATION

Eric Nicolas insiste d'abord sur le cote
passionnel « Au-dela des connaissances
théoriques qui sont une base indispensable,
la premiére c’est la passion. Méme si on fait
beaucoup d'heures, parfois du 7 jours sur 7, on
ne va pas a l'usine. Il faut aimer ses sportifs,
aimer communiquer. Quand on a 38 joueurs ou
joueuses en face de soi, ce n‘est pas toujours
évident d'étre a I'écoute de tout le monde,
ca demande du temps mais il faut étre a
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I'affat du moindre petit détail. » « Pour moi, le
préparateur physique est d'abord quelgu’'un
qui est a l'écoute des joueurs, de I'entraineur,
et qui est surtout organisé car on doit aussi
faire le lien entre le staff technique, le staff
meédical, les joueurs et prendre en compte
tous ces aspects pour orienter la semaine
du mieux possible. Ca nécessite beaucoup
dintéractions et de communication,
d‘adaptation aussi. », explique Benoit Andrieu.
Une notionsurlaquelleinsiste beaucoup Olivier
Bernal. « Les échanges avec les athlétes sont
primordiaux car la priorité reste que le sportif
se sente le mieux possible. A mon sens, il ne
faut d‘ailleurs pas étre cantonné a une seule
facon de travailler puisqu’elle dépend aussi de
I'entraineur avec lequel on évolue. »

Une faculté d'adaptation sur laguelle insiste
beaucoup Stéphane Paganelli : « Outre les
connaissances théoriques, cette notion
d‘adaptation est primordiale, que ce soit par
rapport au groupe qu'on a a sa disposition,
a ses qualités. Il faut aussi s'adapter aux
exigences de I'entraineur au quotidien, savoir
régulierement modifier sa charge de travail
car il y a toujours des imprévus, changer
les exercices en fonction de la météo, des
terrains, de I'état de forme, de beaucoup de
parametres, explique-t-il. Nous avons des
cycles de travail mais, tout en les respectant,
on arrive rarement a faire ce qu’'on avait prévu
en théorie. L’adaptation est vraiment une
qualité essentielle et ca, on ne I'apprend pas
dans les livres »

LE CULTE DE LA SOUFFRANCE

Souvent percu par les sportifs comme un
bourreau, le préparateur physigue doit
savoir aussi se montrer psychologue. « Jai
toujours éte contre le fait de faire passer le
travail physique pour une sanction car c’est
avant tout un moyen d'étre plus performant,
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ITINERAIRES DE PASSIONNES
Stéphane PAGANELLI : Contraint de
mettre un terme a sa cariére de joueur
a 21 ans en raison d'une blessure a la
cheville, Stéphane Paganelii (41 ans)
a d'abord officié en tant que stagiaire
préparateur physique au Centre de
Formation de FAS Monaco avant

dofficier avec I'équipe pro de Sedan en 2002 aux

cotés du coach ardennais de 'époque Henri Stambouli
puis de le suivre avec la sélection du Mali. Préparateur

physique de Iéquipe fanion du MHSC entre mai 2007

etjuin 2009, il a ensuite officié a 'AC Ajaccio avant de

revenir au MHSC en décembre 2013.

Benoit ANDRIEU : A 29 ans, le natif de Paris

a beaucoup bourlingué passant par Rennes et
[Espagne ou il a poursuivi ses études
avant de débuter comme stagiaire au
MHSC auprés des U14-U15 en 2010.
Aujourd’hui, il donne les orientations de
la préparation physique au niveau du
centre de formation et est en charge

plus particulierement des U19 et U20.

Eric NICOLAS : Passionné de sport, ce Breton de 38

ans a passé ses diplomes d'entraineur, avant de se
consacrer a la préparation physique
et a rejoint le MHSC en 2008 pour
effectuer un stage lors de son master
avec la section féminine au niveau
des jeunes. Il est entraineur adjoint, en
charge de la préparation physique et

de la réathlétisation, de la D1 depuis 2012.

Olivier BERNAL : Le plus jeune des 4 (27 ans) est

né a Arles et a joué jusqu'en CFA a Ares Avignon. II
est amivé au club il y a trois ans et est
aujourd'hui en charge de la préparation
physique des U15 aux U19 féminine
sans oublier la DH séniors. Il intervient
également sur la réathlétisation pour
les joueuses de Iéquipe de D1 en

phase de retour de blessure.



reprend Eric. C'est a nous d'expliquer pourquoi
on fait quelque chose, notamment chez les
filles car elles ont toujours besoin de savoir ce
gu’elles font et pourquoi. Aprés, les joueuses
sont professionnelles, elles ont bien compris
que leur corps était leur outil de travail et
gu'elles devaient travailler physiquement car
le football féminin est de plus en plus exigeant
dans ce domaine. » Chez les plus jeunes aussi,
cette notion de pédagogie est importante
comme en témoigne Benoit. « Il faut avoir de
la pédagogie. Tu auras beau faire une science
millimétrée au niveau des exercices, si
derriere tu ne sais pas I'animer, iln'y aura pas
d'intensité. Les joueurs doivent adhérer a ton
prajet, explique-t-il. Nous devons expliquer
aux jeunes pourquoi il faut faire cet effort-la,
pourquoi c 'estimportant pour eux et a quoica
sert. A partir du moment ot ils ont compris, ils
le font sans prableme. On doit leur inculguer
le godit de I'effort » « Je reconnais que ce
n'est pas agréable, de faire des efforts, mais
le but c’est de faire comprendre que chaque
exercice n‘a qu'un seul but : faire progresser
et quandelles comprennent ca, elles prennent
du plaisir dans I'effort, poursuit Olivier Bernal.

L'idée, de savoir pourquoi on court et pourquoi
c'est important d'étre prét. Quand on est
court physiquement, on est en retard sur les
ballons, on s’énerve et tout s’enchaine »
Stéphane Paganelli, lui, assure que ce culte de
la souffrance n‘est pas simal vu: « lly a des
Jjoueurs quiont besoin de s’entrainer beaucoup
pour se sentir bien, d"autres qui aiment moins
travailler fort et sont plus orientés vers le
ballon par exemple, mais tous savent trés
bien qui'il y a un travail a faire pour étre a leur
meilleur niveau. Le tout c’est d'arriver a leur
faire passer le message du mieux possible
par la discussion, des exercices plus ou moins
ludigues mais il est évident que sur certains
exercices, il faut vraiment aller au fond de
soi, détaille-t-il. Les joueurs ressentent au
fil des matchs quiils en ont besoin pour étre
perfarmants, donc, ils ne rechignent pas, mais
c’est toujours bien de dire pourquoi on fait tel
exercice a telmoment, notamment sur le plan
physiologique. Aprés, il ne faut jamais perdre
de vue quiil est impossible pour un athléte
d'étre 2188 % tout aulong d’'une saison. C'est
la qu'intervient Iimportance de la gestion de
groupe. »
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CADRE ET PHILOSOPHIES

Peut-on parler de philosophie de préparation
physique comme un entraineur peut parler
de philosophie de jeu ? « Il y a beaucoup
de préparations physiques différentes,
personne n‘a vraiment la clé : elle peut étre
faite avec ballon, avec des exercices répétés
de musculation, elle peut étre intégrée ou
non.. On peut la faire sous des tonnes de
facons différentes, le tout c’est de respecter
les principes de préparation physique de base
et d‘avair une progression pour arriver a un
objectif qui est d'étre en forme le jour J avec
un effectif complet. », explique Stéphane
Paganelli. « Pour schématiser. dans une
année type on a une base fonciéere au départ
et plus on approche de la compétition, plus
on tend vers des efforts spécifiques qui
ressemblent aux exigences d’'un match de
football. »

Eric Nicolas évogue également la nécessite
de s’adapter au calendrier et a la spécificité
du foot féminin. « Chez les filles, entre la fin

du championnat et le début du suivant il y a
pas loin de trois mois qui s écoulent ce qui est
beaucoup. C'est pour cela que nous avons mis
en place une reprise en deux temps depuis 2
saisons et cela fonctionne plutét bien. Apres
les vacances classiques d'été, on repart sur
un bloc de trois semaines avec un gros travail
aéorobie en faisant varier les intensités pour
amener au dépassement de soi. Cela peut
étre des randonnées assez dures, du vélo,
du footing ; le tout avec une grosse base
de musculation, explique-t-il. Aprés une
autre coupure, cela nous permet ensuite de
rattaquer avec un travail plus axé football. »
Quant aux spécificités féminines ? « Elles ont
des spécificités morphologiques indéniables.
Par exemple, chez les filles le risque majeur
concerne les ligaments croisés, les entorses
de cheville et on essaie de faire beaucoup de
prévention a ce niveau-1a. »

Benoit Andrieu synthétise sa philosophie de la
maniére suivante « En football, il y a une qualité
indispensable c’est I'endurance car sinon tu
ne peux pas tenir 98 minutes, et une autre
qui est déterminante, c'est I'explosivité. »
Qlivier insiste a nouveau sur I'adaptation mais
aussi la nécessité d'étre ouvert d'esprit. « II
y a bien sdr d‘abord la préparation fonciére
d‘avant saison, méme si elle varie évidemment
selon les catégories d'age car on ne peut pas
imposer les mémes charges de travail a I5,
I6 ou 28 ans, poursuit-il. On profite aussi des
périodes de pause, de tréve, pour effectuer
des piglres de rappel pour ne pas perdre
le fond acquis en avant saison. Méme si la
planification est faite sur des grandes bases
on s'adapte aussi au ressenti des joueuses,
au contenu des matchs et des souhaits de
I'entraineur. En outre, je n"aime pas étre fermé
a un modeéle type de préparation physique. Il y
a des bases, un cadre a respecter mais apres
jaime bien voir ce qui se fait ailleurs et de
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“piquer” des idées intéressantes du rugby, du
foot américain, du golf ou de la boxe avec pour
but d’apporter de lanouveauteé et surtout faire
progresser. » En outre, comme ce fut le cas
en janvier ou le MHSC a disputé 8 rencontres,
il faut aussi s'adapter a la cadence des
matchs. « On a beaucoup travaillé en amont
pour que les joueurs puissent emmagasiner
cette charge de travail, explique Stéphane.
Dans cette période-la, pour les joueurs qui
Jjouent, I'entre deux matchs est souvent basé
sur la récupération. Pour les joueurs qui ont
moins joué ou qui n'ont pas joué du tout, il y
a beaucoup de travail a faire dans la semaine
car pendant que les autres récupérent ils ont
besoin de travailler pour pouvoir maintenir
le rythme et étre prét lorsque I'entraineur
va faire appel a eux ». Un aspect qu'Eric
Nicolas connait lui aussi cette année avec la
participation del'équipe féminine alaLigue des
Champions. « On s’entraine beaucoup moins
et on fait beaucoup plus de récupération pour
maintenir tout le monde en forme malgré les
temps de jeu différents, mais ca reste plus
ponctuel chez nous que chez les garcons.»

BLESSURES, REATHLETISATION
ET RELATIONS HUMAINES

La blessure, voila I'ennemi du préparateur
physique. « Un joueur blessé c’est un joueur
qui ne s'entraine pas donc ne progresse
pas, explique Benoit Andrieu. Un blessé peut
mettre & mal I'équilibre de I'équipe donc
c’est un peu notre béte noire » « Chaque
blessure est une remise en question, un
moyen d'apprendre, une épreuve qu’il faut
relever », ajoute Olivier Bernal. « On fait tout
pour en avoir le moins possible, mais on ne
peut pas éviter toutes les blessures, rappelle
Stéphane. Certaines sont dues a des chocs
et il ne faut pas oublier que la vie d’'un homme
lui appartient. On peut contréler la charge
entrainement, avoir une multitude de données
grace aux GPS qui nous permettent de faire
un suivi quotidien des efforts de joueurs et
d'individualiser le travail selon les états de
fatigue, mais on ne maitrise pas ce qui est
fait en dehors. On touche Ia au travail invisible,
la nutrition, la récupération, le sommeil. C'est
primordial et c’est pour cela que nous avons



®

beaucoup de communication et que dans ce
domaine, il faut en avoir beaucoup, avant,
pendant et aprés les séances pour avoir le
ressenti du groupe. Il y a une concertation qui
est faite avec le staff technique et le staff
médical. Nous avons aussi des tests ol le
joueur donne son ressenti. C'est essentiel. On
ne peut pas tout percevoir notamment si un
Jjoueur amal dormi, s’il a un souci de famille, s'il
a été malade et tout cela augmente le risque
de blessure donc il faut étre vigilant sur cet
aspect-la.

L aide au retour de blessure plus précisement
appelé « réathlétisation » prend aussi de
plus en plus diimportance. « Un aspect
passionnant » selon nos témoins et qui cache
aussi un aspect psychologique et humain.

« C'est la ou tu créés des liens avec les
joueurs car tu travailles individuellement avec
eux au quotidien et ils te le rendent bien »,
souligne Benoit « C'est quelgue chose de trés
important, renchérit Eric Nicolas. Il y a aussi le
cote confident et soutien du sportif qui est

primordial car ce sont souvent des moments
difficiles a vivre. »

« En fonction de chaque blessure il y a un
travail spécifique a faire avec le staff médical,
les médecins, les kinés. L'aspect humain, la
communication et 'écoute y sont primordiaux
tout en sachant que parfois on est pris par
le temps donc il faut savair juger son joueur
pour prendre les bonnes décisions », ajoute
Stéphane.

Tous les témoins de ce dossier se rejoignent
sur un aspect : celui de la passion du métier.
« Faire de sa passion son métier est un
privilege, je m‘éclate au quotidien, synthétise
QOlivierBernal, reprisenéchoparBenoit Andrieu
« Chaque matin, je vais a I'entrainement avec
la banane. Le dépassement de soi, trouver
ses limites, aller au bout de soi, aider un
groupe a pragresser, c'est une sensation
unique et quand la victoire est au bout, c’est
encore mieux. Ce succés en Gambardella
I'an passé avec des joueurs et un staff que
je connaissais depuis les Ul4, je ne I'oublierai
jamais. C'était un moment trés fort ».

« Quand I'équipe gagne, il y a forcément un
sentiment de joie car pour moi ce n'est pas le
staff d'un céte et les filles de I'autre, on est une
équipe, reprend Eric Nicolas. Je n‘ai pas connu le
haut niveau en tant que joueur et aujourd’hui, je
le vis gréce a elles ; c’est une chance énorme »
«Laclé c’est bien sir le contact humain, savoir
faire passer un message a I'entrainement au
quotidien, conclut Stéphane Paganell. Voir
un joueur étre prét le jour d'un match, grandir,
se développer, progresser, monter son niveau
pour faire ensuite une belle carriére et que le
club ait les meilleurs résultats possibles, car on
aime gagner comme un joueur aime gagner »
Hommes de [I'ombre, les préparateurs
physiques n‘ont qu'un seul objectif : mettre
en lumiére la qualité des athléetes.

Belle philosophie...
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PUBLI-REPORTAGE

“DEVELOPPER LE MEME ESPRIT
D'EQUIPE QUE CELUI DU MHSC

lllan Hababou nous présente FIMS PROTECTION dont il est le Directeur Géneéral
et le partenariat entre cette sociéteé et le Montpellier HSC

En premier lieu. pouvez-vous nous
présenter votre entreprise ?

FIMS PROTECTION est une sociéte
spécialisée dans le conseil. la conception,
l'installation et la maintenance de tous
les systémes de sécurité et tout se qui se
rattache au courant faible.

Implantée dans le secteur sud de la
France, FIMS PROTECTION propose a ses
clients (professionnels et particuliers)
des solutions et des services adaptés en

fonction de leurs besoins tout en tenant
compte de leur budget.

Systeme de sécurité. domotique.
téléphonie, FIMSPROTECTION est al’affut
des nouvelles tendances technologiques
que propose le marché, afin de vous
proposer les dernieres innovations
disponibles.

Quelles sont vos activités ?
Nous intervenons dans les domaines suivants:
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- Vidéosurveillance
- Vidéoprotection
- Alarme

- Contréle d’acces
- Téléphonie

- Cablage réseau

Avez-vous des implantations

a Montpellier ?

Nos bureaux sont situés dans la zone de
Fréjorgues ouest a Mauguio

Qu’'est-ce qui vous a poussé a devenir
partenaire du MHSC ?

FIMS PROTECTION est partenaire du
MHSC depuis de nombreuses années
maintenant. Cest un partenariat trés
important pour nous avec ce qui est la
référence en bien des domaines sur la région.
Nous avions besoin d'un partenaire a la
hauteur de ces ambitions et le MHSC nous
paraissait étre le meilleur pour cela.
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Présentez-nous ce partenariat

en quelques mots...

C'est un partenariat gagnant-gagnant
entre FIMS PROTECTION et I'élite que
représente le MHSC sur ce territoire.
Le MHSC, c’est aussi un club familial,
avec des valeurs comme la loyauté et le
respect, primordial a nos yeux.

Quelles valeurs souhaitez-vous
développer a travers ce partenariat
avecle MHSC?

FIMS PROTECTION souhaite développer le
méme esprit d'équipe que celui du MHSC.
L'effort, laconvivialité etencorele partage...

Unmot surlarencontre de ce soir face
a Dijon...
Un seul mot évidemment : VICTOIRE!

Souhaitez-vous vous engager

sur le long terme avec le MHSC ?

En effet, nous souhaitons continuer
ce partenariat sur le trés long terme et
relever ensemble encore de nombreux
challenges.

FIMS PROTECTION
Tél: 0467204843 -Fax: 8821897285

contact@fims-protection.fr
www.fims-protection.com
368 rue Roland Garras 34138 Mauguio
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AU RENDEZ-VOUS DES SOIREES VIP

Retour en photos sur l'apres-match
MHSC vs Lyon

Retrouvez 'ensemble des photos prises lors des
soirées VIP au Stade de La Mosson sur le site
officiel du club www.mhscfoot.com rubrique

Espace Partenaires






Le match

. Entraineur : _ MHSC-DIJON
Michel Der Zakarian

Entraineur :
Olivier Dall'Oglio

Ligue 1 Conforama

Journée 30
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