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						La Légion étrangère est un monde à part. Elle possède sa propre légende, taillée dans ses 

						traditions et auréolée de sa renommée que beaucoup connaisse. Pour les Français, elle repré

						-

						sente une part de l’excellence nationale. Sur le terrain, c’est une force militaire composée de 

						 

						9 000 soldats aguerris. Issus de plus de cent-cinquante nationalités, d’une multitude d’ethnies et 

						de religions, ces hommes savent combattre avec honneur et délité pour défendre la France, 

						partoutoùlesautoritésledécident.

						L’icône du légionnaire dans l’imaginaire national reste une gure forte et positive, mieux : 

						valorisante. On ne devient pas légionnaire sans une certaine dose de force physique et de cou

						-

						rage mental. Bien évidemment, tous les légionnaires ne sont pas des champions titrés, à l’instar 

						du major Gérald Michiara, mais ils demeurent des combattants d’élite. Entraînés, formés et 

						aguerris aux gestes les plus techniques, ils sont force de courage et d’actes de bravoure, ne 

						reculant jamais devant l’ennemi. 

						« Ceux qui viennent à la Légion sont des gens particuliers », nous dit le major qui poursuit, 

						« les volontaires qui nous rejoignent pour aller au combat savent qu’ils peuvent aller jusqu’au 

						sacrice suprême. Ils ont en eux une capacité d’abnégation et la volonté d’aller jusqu’au bout. 

						 

						Je me souviens de ma première opération sur le terrain, j’étais très jeune, mais dans l’avion qui 

						nous menait en opération, j’étais déjà dans les starting- blocks, comme tous mes camarades. »

						Aussi, le major Gérald a développé ses propres techniques. Avec une précision et une 

						rigueur toute particulière, il a, au l des années, consigné et inscrit au quotidien ses propres 

						exercices, ses propres techniques et son propre rythme. Véritable « Bible » d’entraînement et 

						d’expériences, le major Gérald a su y concilier sport de haut niveau et entraînement du combat

						-

						tant. L’idée, dit-il, lui en était venu avec le grimper de corde, une discipline qu’il aectionne : 

						 

						« J’ai toujours eu à entraîner des gens à l’épreuve du grimper de corde, c’est une épreuve phare. 

						Face à des personnes en diculté à la corde, j’avais créé des exercices simples, pédagogiques, 

						rédigé un fascicule, mis moi-même en place des ateliers… » 

						Au l du temps le major Gérald a créé une méthode d’entraînement inédite et unique 

						 

						quecelivrevousproposededécouvrir.Riched’unevingtained’annéed’expériences,cepro

						-

						gramme se décompose en plusieurs phases : de la plus facile à celle du plus haut-niveau en 

						passant par la phase professionnelle, le tout étant compatible avec un entraînement militaire 

						en vue des concours et des examens les plus exigeants. 

						C’est aussi la Légion qui a voulu ce livre, parce que les performances physiques du major 

						Michiara y ont toujours été soulignées avant même qu’il ne devienne une personnalité sur 

						 

						YouTube et les réseaux sociaux, où ses tutoriels et vidéos comptent des milliers de « followers ». 

						Sa valeur d’exemple, et ce n’est pas la moins importante des missions de sa carrière, change 

						l’image médiatique de la Légion étrangère auprès d’un public de jeunes adultes, en particulier 

						auprès de jeunes Français et francophones, un public que la Légion entend continuer à recruter.
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						UNE VIE SOUS 

						LE SIGNE DE 

						LA PERFORMANCE

						LA FAMILLE

						Françaisd’origineitalienneparsongrand-pèrepaternel,GéraldMichiaraestnédansune 

						famille de militaires. Il a grandi avec comme modèle son père, soldat et sportif de haut niveau. 

						Engagé très jeune, à 17 ans et 2 mois, il a suivi d’autres exemples familiaux, celui de son grand-

						père, qui a fait l’Indochine et l’Algérie dans la « Coloniale », ceux de son père et de son oncle qui, 

						eux aussi, ont combattu en Algérie. Durant sa carrière de militaire, son père, Gérard, était lui 

						aussi un athlète (Pentathlète militaire) et un des meilleurs sportifs que l’Armée ait connu en ce 

						quiconcerneleparcoursducombattant,quiconstitueunedesépreuvesdupentathlonmilitaire 

						(NdE : les cinq épreuves du pentathlon militaire sont le tir au fusil à 200 mètres, le lancer de 

						grenades dans des cercles au sol – plus un lancer en distance –, la natation avec obstacles – ou 

						parcoursnautique–,leparcoursducombattantetlecrossde8kilomètresentenuedesport, 

						short et t-shirt). 

						Le Bureau des sports du 1

						er

						Régiment étranger, situé au quartier Viénot à Aubagne est la 

						place forte du major Gérald. Son poste de travail, au premier abord spartiate comme son cham

						-

						pion, est pourtant agrémenté de nombreuses photos et de souvenirs… Le reste du grand local est 

						rempli de matériel d’entraînement et de divers équipements sportifs qu’il entretient avec soin. 

						Tout en faisant le café dans un arrière-salon, le major Gérald y évoque sa famille et l’importance 

						qu’elle revêt dans son engagement.

						

						« Je suis né à Biarritz dans une famille de militaires. Mes grands-parents maternels étaient 

						français. Mes grands-parents paternels étaient italiens, mon grand-père était originaire du nord 

						de l’Italie, de la région de Parme, ma grand-mère de la région de Florence. Mon grand-père est 

						venu d’Italie en France à l’âge de 8 ans. Il s’est engagé dans l’armée française dans les années 

						1930. Il a fait trente ans d’armée, l’Indochine et l’Algérie. Mon père et son frère se sont engagés 

						également et ont fait carrière, eux aussi ont fait la guerre d’Algérie. Ils se sont engagés tous 

						 

						les trois dans la “Coloniale”, aujourd’hui les Troupes de Marine. 

						Ce faisant, j’ai toujours baigné dans la culture 

						militaire. Mon père m’a donné une éducation très 

						stricte. Il aurait voulu que je devienne ocier, que 

						 

						je fasse Saint-Cyr, que j’aille comme lui au 1

						er

						RPIMA, 

						son régiment de cœur. Même aujourd’hui, à 82 ans, 

						 

						il continue à s’y rendre. Ce qui est sûr, c’est que je 

						 

						n’ai jamais imaginé ma vie autrement qu’au sein de 

						l’Armée… »

					

				

				

					

						« Jen’aijamais 

						magné ve

						autrmnt qu’aui 

						del’mée… »
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						L’ÉCOLE 

						Dès sa plus tendre enfance, le jeune Gérald est tombé dans une potion alliant engagement 

						sportif et abnégation militaire. Et il en a bu plus que la tasse. Un cocktail explosif qui va lui faire 

						vivre un double parcours, dans l’Armée et dans le monde des sports de combat. C’est donc très 

						tôt que cette double vocation a commencé à se faire jour.

						« Je me souviens qu’à six ans, j’avais assisté à un entraînement pour le parcours du combattant 

						et pris au jeu, j’ai sauté dans la fosse. Évidemment, je ne pouvais plus remonter. Mon père m’a dit 

						de me débrouiller pour en sortir. Bien sûr, au nal il est venu me récupérer. Mais si je me suis 

						entraîné toute ma jeunesse d’athlète c’était par amour de la réussite à franchir tous les types 

						d’obstacles. Le désir de performance viendra plus tard tout naturellement. En plus de ce dépasse

						-

						ment, je voulais devenir militaire. »

						À 11 ans et demi, je suis rentré au collège militaire d’Autun, en Saône-et-Loire, à plusieurs 

						centaines de kilomètres de chez moi, et donc en internat. Au début, durant les premiers mois, 

						ce n’était pas facile, on ne rentrait que pour les vacances. Mais mon père m’avait bien préparé, 

						et on peut dire que ça s’est bien goupillé. Je faisais déjà du judo, que j’ai pu continuer, et si je n’ai 

						pas pu poursuivre à Autun le karaté et l’aïkido, que je pratiquais jusque-là en club à Biarritz, 

						 

						j’ai pu en revanche me former et m’améliorer à plein d’autres sports, comme le football (je jouais 

						ailier gauche, j’avais la vitesse et l’endurance), l’athlétisme (le saut en longueur, le cross et le 

						Avec mon père, Gérard, en 1986, 

						qui était venu me rendre visite 

						au lycée militaire d’Autun.

					

				

				

					

						«to jues, 

						sij ’ntraî, 

						c’éait porvnr

						iitr »
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						sprint, où j’étais compétiteur en benjamins sur le 60 mètres) et la gymnastique. Dans ce collège, 

						on était tous motivés pour faire du sport, tout le temps, il y avait une espèce d’émulation 

						permanente entre gamins. Mon sport de prédilection, ça restait le judo, mais j’aimais aussi le 

						sprint. Et le cross : au cours de ma scolarité, il m’est arrivé plusieurs fois de gagner le cross dans 

						ma catégorie. En fait, j’étais un sportif complet, sûrement pas le meilleur en tout, parce qu’il y 

						en a toujours un autre qui a une spécialité, mais j’étais très complet. »

						Mais qui dit collège « militaire » dit donc aussi armée. Et dans cet univers le jeune Gérald va 

						être plongé dans un milieu où l’on parle beaucoup de la chose militaire.

						« À Autun, au collège militaire, on ne parlait que de ça, des légionnaires qui avaient sauté sur 

						Kolwezi quelques années auparavant, en 1978. Cette opération aéroportée avait marqué les 

						esprits dans la période trouble de la Guerre Froide. Et j’avais toujours en tête l’exemple de mon 

						père, qui a fait l’essentiel de sa carrière au 1

						er

						RPIMA, et qui était une référence dans les Troupes 

						de Marine. De par ses performances au pentathlon militaire, et surtout depuis qu’il avait sauté 

						des remparts de la citadelle de Vauban à Bayonne (11 mètres de haut !!). Il avait fait ça pour 

						 

						s’entraîner pour la « tour de saut »*, il s’était imaginé que pour cet exercice, il fallait sauter de 

						 

						14 mètres sans harnachement, sans sécurité. C’est pour cette raison qu’à Bayonne, il avait sauté 

						des remparts, de 11 mètres ! » 

					

				

				

					

						* La « tour » est un système d’entraînement des parachutistes, une tour de 14 mètres de haut, qui simule, avec harnais et lins, l’arrivée au 

						sol d’un parachutiste à vitesse réelle. En 2002, le chef de corps, le colonel De Turckheim, a fait poser une plaque sur les remparts de Bayonne 

						en mémoire de l’exploit du père du major Michiara.

						Mars 1990

						Mon groupe à l’instruction au 4

						e

						Régiment étranger, 

						à Castelnaudary,à la remise du Képi blanc.
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						UN ENGAGEMENT EN DEUX TEMPS  

						Cintré dans sa tenue de légionnaire, l’uniforme qu’il porte depuis plus de trente ans, le Major 

						replonge dans le passé. La mémoire précise, il a toutes les dates en tête et a conservé le souvenir 

						de toutes ses émotions d’enfant, d’adolescent et de jeune adulte. Sa réexion est interrompue 

						par un soldat à l’accent hongrois qui toque à la porte de son bureau et fait un salut réglementaire 

						avant de poser une question d’ordre matériel. Le Major lui répond brièvement et reprend :

						« Au collège, au début j’étais un bon élève, mais 

						 

						à partir de la quatrième, j’ai commencé à décrocher. 

						 

						Il y avait trop d’heures de cours, d’étude, je n’avais 

						plus envie. En quatrième, j’ai fonctionné sur mes 

						acquis, mais en troisième, je n’y étais plus du tout, 

						j’étais déjà happé par l’envie de m’engager. J’allais 

						donc redoubler ma troisième et c’est à ce moment-là, 

						alors que j’étais dans cet état d’esprit, qu’un week-

						end, avec des copains, on a réussi à entrer dans le 

						gymnase, fermé, pour s’amuser. On faisait des sauts du haut d’un mur sur un tapis, on rigolait… 

						Le responsable de la sécurité nous a chopés. Voilà comment j’ai été viré, autrement dit, suivant 

						la terminologie ocielle, j’ai été “remis à la disposition de la famille” en juin, à la n de l’année 

						scolaire. Je dois avouer qu’à cette époque je n’étais pas très discipliné. » 

						 

						« Jerêvais d’êe

						pchte. pormi, 

						c’éait aus fo’n 

						dle’roye»

					

				

				

					

						Grenade à 7 ammes, symbole 

						de la Légion étrangère

						Porte d’entrée du musée de 

						la Légion étrangère à Aubagne.
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						Et le jeune Michiara n’a désormais plus qu’une seule chose en tête : rejoindre la Légion étran

						-

						gère. Il se présente en juillet au poste de recrutement de la Légion à Bayonne : Je savais qu’à cette 

						époque, on pouvait s’engager même sans papiers. Mais quand je leur ai donné mon âge et ma date 

						de naissance (15 ans et demi…), ils m’ont expliqué qu’ils ne pouvaient pas me prendre, qu’il fallait 

						avoir 17 ans minimum. Alors j’ai dû retourner au collège, mais au civil, en attendant de pouvoir 

						m’engager. J’avoue que le secteur scolaire civil, ça m’a fait un choc. Je n’étais pas vraiment préparé 

						à avoir des camarades tous habillés diéremment, avec des vêtements de couleurs, avec des 

						coupes de cheveux diérentes. Non, je n’étais pas habitué à ça. Mais j’ai tenu un an et demi dans 

						une ZUP où beaucoup de mes anciens repères venaient de voler en éclats. »

						Revenu au Pays basque, Gérald Michiara reprend ses activités sportives en club, « à l’Aviron 

						bayonnais, chez M. Jacques Fouix, précise-t-il. À Autun, je pratiquais le judo, avec des compétitions, 

						mais je n’avais pas pu passer de ceinture, si bien que là, en revenant à Bayonne, je suis passé en 

						quelques mois de ceinture verte à ceinture marron, j’ai fait des compétitions, en cadet et en junior, 

						j’ai eu des bons résultats mais je n’ai pas pu me qualier pour les championnats de France. » Dans 

						 

						le même temps, celui qui n’est pas « major Gérald » commence à pratiquer assez brillement la lutte 

						libre et le sambo (un art martial et sport de combat créé en Union soviétique), au Club olympique 

						bayonnais, « avec M. Daniel Del Prado », indique-t-il. Il fera deux championnats de France, « l’un 

						classé 5

						e

						, en 1988, et l’autre 3

						e

						, en 1989 ». En lutte libre, il terminera 2

						e

						aux championnats de France 

						de 1990, « à la place de vice-champion ». Ce sport-là aurait pu le mener sans doute jusqu’à l’équipe 

						de France olympique (les jeux de Barcelone arrivaient moins de deux ans plus tard), mais l’engage

						-

						ment dans la Légion était la priorité pour lui : « Après les championnats, je me suis engagé », com

						-

						mente-t-il sans regrets, même si l’idée d’une carrière olympique semble, aujourd’hui encore, avoir 

						été une option non dénuée d’intérêt. Mais revenons au 10 décembre 1989, le jour de ses 17 ans : 

						« Je fêtais mes 17 ans et j’avais l’intention de m’engager le lendemain. Le 11 décembre, je suis 

						donc retourné au bureau de recrutement. Comme on était peu de temps avant Noël, les capo

						-

						raux-chefs m’ont conseillé de passer les fêtes en famille. En janvier, il y avait les championnats 

						 

						de France de lutte libre. Là aussi, les caporaux-chefs, avec qui j’avais discuté à plusieurs occasions, 

						m’ont conseillé d’attendre la date de ces championnats et d’y 

						participer, en m’expliquant que cela pouvait aussi me servir 

						dans la Légion. 

						J’ai donc participé à ces championnats en janvier 1990, 

						mais tout de suite après je me suis engagé. 

						Je rêvais d’être parachutiste, chuteur opérationnel au 

						 

						2

						e

						Régiment étranger de parachutistes, ceux qui avaient sauté 

						sur Kolwezi ! » 

						Le 8 février 1990, le jeune Gérald Michiara signe un contrat 

						d’engagement de cinq ans au titre de la Légion étrangère. Le 

						voilà désormais chez les bérets verts. Là, il va devoir gagner 

						sonképiblanc.C’estpartipourquatremoisd’instructionà 

						Castelnaudary, dans l’Aude. Et après l’instruction, c’est l’aec

						-

						tationenrégimentopérationnel.C’estleclassementnalqui 

						donne aux jeunes légionnaires le choix de servir dans un régi

						-

						ment. Gérald ne se pose pas de question, il veut aller au REP, 

						alors il fera tout pour terminer dans le haut du chapeau. Il nira 

						premierdel’instructionetseretrouveradonctoutnaturelle

						-

						ment à Calvi, garnison du 2

						e

						REP.

						Djibouti 1991

						Challenge de Camerone, 

						épreuve du parcours 

						du combattant.
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						TREIZE ANS AU 2

						E

						REP

						 

						Toujours aussi aûté qu’au moment où il a fait ses premiers pas à Calvi, le Major ne s’éternise 

						pas sur les opérations militaires dans lesquelles il a été engagé (huit au total). Entre les opéra

						-

						tions, la vie courante, les stages de formation et de spécialisation, il entend poursuivre une car

						-

						rière sportive en parallèle de sa carrière militaire débutante. La devise de la Légion étrangère soit 

						Legio Patria Nostra

						(La Légion est notre patrie), Gérald y rajoutera Mens sana in corpore sano (un 

						corps sain dans un esprit sain).

						« À Calvi, physiquement, on vous demandait le maximum sur chaque épreuve. Pompes, 

						tractions, abdominaux, exions de jambes, grimper de corde, 90 mètres portés avec un sac de 

						40 kilos, et les fameuses courses de 1 500 m et 8 000 m avec un sac de 11 kg. Ce sont les tests 

						TAP (Troupes aéroportées) de l’armée française qui ont des performances minimales exigées, 

						mais à Calvi, c’est le maximum qui est demandé, pas le minimum. Là-bas, je suis tombé sur un 

						moniteur très sportif, le sergent François Payet, qui est toujours en activité, et qui aujourd’hui 

						est major également. »

					

				

				

					

						Mars 1993 

						Saut en parachute 

						sur le lac du Bourget équipé 

						en combinaison étanche.

						« Jen ieu 

						es érao, 

						prêàtr prjé 

						su ern»
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						3 août 1990

						Je reçois la fourragère du régiment et le brevet 

						de parachutiste,à Calvi,par le chef de corps 

						du 2

						e

						REP.

						UNE SEULE ET UNIQUE « CUITE »,À L’ÂGE DE CINQ ANS…

						Le major Gérald entretient une relation particulière avec l’alcool,ou plutôt  

						une absence de relation :il ne boit pas.Une chance sans aucun doute  

						pour un sportif de haut niveau,mais il existe des raisons à cette abstinence,

						qui n’ont rien à voir avec les nécessités de son entraînement physique : 

						« C’est simple,je ne bois pas… depuis que j’ai eu ma première grosse cuite  

						à l’âge de cinq ans.C’était dans le bar que gérait ma grand-mère.

						Un soir,j’ai ni tous les fonds de verre,j’étais “bourré comme un rat”,

						comme on dit,on m’a même mené aux urgences,et ça m’a calmé sur l’alcool  

						à vie.Aujourd’hui,je ne fume pas et ne bois pas,on peut dire que j’ai pris 

						exemple sur mon père.Pourtant,dans la Légion,l’alcool peut jouer parfois  

						un rôle social,mais ça s’est toujours bien passé quand même pour moi,

						je n’ai pas besoin d’alcool pour faire partie de la fête et “participer  

						à l’allégresse générale”,comme on dit chez les légionnaires ! »

					

				

				

					

						Sportif d’excellent niveau, rompu à l’entraînement dicile et éprouvant et le geste toujours 

						précis, le légionnaire Michiara se fait rapidement remarquer en terminant premier de sa promotion 

						de parachutistes. « À l’issue du brevet de parachutiste, j’ai été aecté à la 3

						e

						Compagnie, la com

						-

						pagnie amphibie du régiment, pendant sept ans. Sur les treize années que j’ai faites au 2

						e

						REP, j’ai 

						intégré le groupe de plongeurs de 1993 à 1996. Et durant ces treize années, j’ai eectué huit mis

						-

						sions extérieures. » Ces missions l’ont mené à plusieurs reprises au Tchad, à Djibouti, en Centra

						-

						frique et par deux fois en ex-Yougoslavie. 

						Pour lui, c’est au Tchad que débute l’expérience de soldat en opération : 

						« La première mission a eu lieu en décembre 1990. On a eu l’alerte un dimanche matin

						 

						à 8 heures, à 15 heures on était dans les Transalls avec armes et bagages. Les plus jeunes d’entre 

						nous étions surmotivés, on se disait que c’était pour ces choses-là qu’on s’était engagés. Ce 

						jour-là, la compagnie a pris le contrôle de l’aéroport de N’Djamena dès qu’on a atterri. 

						 

						J’ai fêté mes 18 ans en Afrique mais nous ne sommes pas restés longtemps, en janvier on était 

						déjà ailleurs, à Djibouti, prêt à être projeté sur un autre point du globe, la Guerre du Golfe 

						venait de débuter ».

						Pendant cette période à Djibouti, dans la 

						« Corne de l’Afrique », la compagnie du Major 

						participe à l’opération Godoria en Éthiopie, le 

						pays voisin, une opération militaire et humani

						-

						taire qui visait notamment à évacuer des Fran

						-

						çais de ce pays. En 1991 et 1992, le major fait des 

						séjours à Djibouti et en Somalie, puis les années 

						suivantes au Tchad et en Centrafrique, tout en 

						poursuivant ses formations, lorsque sa compa

						-

						gnie retourne en « base arrière » à Calvi. Là, il est 

						sous les ordres du capitaine Jean-Luc Mercury, 

						qui est alors son commandant d’unité : « C’est 

						l’ancien chef de la section des chuteurs opéra

						-

						tionnels,lescommandos parachutistes, un 

						modèle pour celui qui rêve toujours d’intégrer 
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