
[image: Couverture : Anthony Mette, Les 10 secrets du mental des champions, De Boeck]



[image: Page de titre : Anthony Mette, Les 10 secrets du mental des champions (Méditation, imagerie mentale, autohypnose, routines, flow, tout ce que vous devez savoir pour performer), De Boeck]






  

    Les bons artistes copient, les grands artistes volent.


    Pablo Picasso


  









  


    Préface de Raphael Varane


    

      

        Le profil des champions


        Je n’ai jamais aimé être rangé dans une case mais, avec le temps, il me faut avouer que peu de gens rentrent dans MA case…


        Enfant, je ne pensais qu’à battre mon grand frère au foot, bien qu’il eût trois ans de plus que moi. À Lens, au centre de formation, on me trouvait trop gentil mais on m’a aussi très vite remarqué pour ma capacité à m’améliorer sans cesse. Dans les clubs où j’ai évolué, on me trouvait trop généreux.


        Toujours trop ou pas assez quelque chose.


        J’incite mes enfants à ne pas se comparer aux autres. Je leur dis que chacun est unique. Même si j’ai bien conscience que certains sont plus atypiques que d’autres.


        Le travail que je fais depuis mes 17 ans et mon parcours font que, nécessairement, je me démarque de la norme. Est-ce que ça me dérange ? Pas vraiment. Je fais avec. J’en ai même fait une force.


        De toute ma carrière, je n’ai presque jamais fait appel à un psychologue. Mais je me suis toujours posé des questions sur moi-même. Le paradoxe étant que plus je me comprenais et plus j’acceptais que je ne sois jamais compris.


        De même, je me suis interrogé sur ce qui faisait que certains réussissaient et d’autres non.


        J’en ai croisé, des pépites, en centre de formation ou dans les équipes professionnelles. Mais des pépites qui ont réussi à faire des carrières longues et à être identifiées comme des champions ? Pas tant que ça.


        Suis-je moi-même un champion ? Je laisse le public en décider. Ce qui est sûr, c’est que je n’ai pas lésiné sur mes heures d’entraînement ni sur mes efforts !


        La grande majorité des athlètes de haut niveau que j’ai rencontrés avaient cette capacité à souffrir. Ils s’adaptaient à toutes les contraintes, à toutes les difficultés. Ils étaient hors norme dans leur capacité à relever des défis. Et plus ça leur paraissait insurmontable, plus ils avaient envie de continuer !


        Ce que j’ai aussi retenu du haut niveau, c’est qu’au sommet de la montagne il fait froid ! Il faut donc que vous ayez une carapace solide !


      


      

      

        Une question de cœur


        En complément, je considère que le facteur qui a la plus grande influence dans la réussite sportive, c’est le cœur.


        Peu importe ce qu’on entreprend dans la vie, il faut y mettre du cœur pour toucher les gens.


        Nous, footballeurs, ne sommes pas des théoriciens. Je n’ai pas beaucoup de diplômes. Et ma femme vous dirait que j’ai plein de défauts. Mais ce que je fais, je le fais avec le cœur, dans une quête d’absolu, en recherche perpétuelle de la perfection.


        Sur un terrain, je donne tout ce que j’ai. Je suis prêt à me faire très mal pour un entraîneur et pour rendre les supporters heureux. Mais attention, il ne s’agit pas de courir partout, au contraire.


        Le fait d’évoluer avec des joueurs exceptionnels, notamment au Real de Madrid et en équipe de France, m’a permis de comprendre qu’une équipe qui gagne, c’est une équipe qui utilise bien son énergie. Les joueurs font les bons efforts, au bon moment et de façon coordonnée.


        Le cœur, l’intensité, l’intelligence de jeu, ce sont clairement ce qui démarque les champions.


        Vice versa, quand on est sous les feux des projecteurs, on est extrêmement sollicités. Tout le monde aimerait être votre ami. Mais je crains que ce ne soit pas vraiment moi que les gens souhaiteraient avoir comme ami, ce sont mes trophées et ma célébrité.


        C’est pourquoi je considère que s’intéresser aux athlètes de haut niveau, c’est avant tout s’attacher à eux, non pas pour leurs exploits, mais pour leur grand cœur.


      


      

      

        Frôler la rupture


        Comme je l’ai dit précédemment, nous, les footballeurs professionnels, avons une « solide carapace ». Nous sommes forts mentalement mais, comme tout le monde, nous avons nos fragilités. Les gens ne perçoivent pas toujours que nous passons par une école de la vie accélérée, semée d’embûches.


        Les centres de formation, c’est la jungle. Les clubs professionnels sont un peu plus organisés car les joueurs ont déjà prouvé qu’ils avaient réussi, mais tout n’est pas rose pour autant. Les places sont chères et on est vite remplacé. Il faut donc rester sur ses gardes.


        Avec ma quête d’absolu, je ne conçois pas de jouer un match à moitié. Je m’impose une très haute intensité dans la concentration et dans l’engagement physique. Pour être très précis, après la causerie, je lance ma musique, je bois un café et là, je switche. Vous ne me reconnaîtriez pas. Je deviens un autre Raphaël, centré exclusivement sur son match.


        En Espagne, on m’appelait Don Limpio (M. Propre). Je visais le match parfait, sans aucune faute de relance, toujours bien placé, dans l’anticipation, la tête haute et le corps en alerte pendant 90 minutes.


        L’accumulation des matchs à très hauts enjeux, ainsi que la vigilance permanente requise lors des entraînements font que j’ai souvent frôlé la rupture.


        Ces dernières années, j’ai eu l’impression de ne pas avoir assez de temps pour moi, pour ma famille. Et surtout, j’ai senti que mon corps n’arrivait plus à récupérer aussi bien qu’avant.


        J’ai dû me rendre à l’évidence : je ne suis pas une machine ! Monter si haut en intensité, en énergie, ressentir des émotions aussi fortes, c’est toute la beauté du sport professionnel. Mais cela nécessite en contrepartie un temps de repos, qui me manquait.


        En conclusion, j’espère que ce livre vous apportera des réponses et vous aidera à vous rapprocher de votre niveau de performance optimal.


        J’espère aussi qu’il vous rapprochera encore un peu plus du cœur de chacun d’entre nous, champion ou pas.


      


      



  






Introduction


Jeudi 24 mai 2018, je suis avec un patient, un jeune cavalier, lorsque j’ai un flash : « Quel est le secret de la réussite ? Ne pas penser à la réussite. » Je gribouille ça sur mon carnet de notes avec tout un tas d’idées complémentaires (qui seront finalement l’essentiel de ce livre). Puis je reviens à la séance.

Quel est le secret de la réussite ? Ne pas penser à la réussite. En fait, cette idée ne m’est pas venue par hasard. Depuis deux jours j’enchaîne les consultations avec des sportifs de haut niveau. Je n’ai pas pu les voir depuis plusieurs semaines parce que j’étais en déplacement. Et je suis surpris par la similarité de leurs profils et de leurs difficultés.

Ils sont tous doués, exigeants, intelligents, sensibles. Certains sont déjà professionnels. D’autres sont en passe de le devenir. Mais tous, tous, s’embourbent dans cette pression du résultat. Ils se laissent envahir par l’obligation de performer.

Cela fait plus d’une dizaine d’années que j’accompagne des sportifs mais c’est réellement la première fois que le « diagnostic » me paraît aussi évident.

Tous les sportifs que j’ai rencontrés en ce mois de mai sont bons. Encore une fois, ils sont présentés comme des leaders à leur poste ou comme les futurs cracks de leur discipline. Mais ils stressent. Ils stressent parce que leur esprit, qui avant savait les faire gagner sans se poser trop de questions, ce même esprit est aujourd’hui hésitant. Ils doutent, paniquent, anticipent tout en négatif et voient leurs gestuelles contraintes en match, alors que tout est automatique à l’entraînement.

Donc comment faire ?

Comment retrouver cette simplicité ?

Réussir est un assemblage de talent et de travail. Mais à mon sens, une des clés est de ne « pas penser à la réussite ». J’entends par là, savoir ne pas penser qu’à la réussite. Savoir ne pas se laisser envahir par l’enjeu de la médaille, du chrono ou du chiffre d’affaires lorsqu’on est si près du but.

C’est si simple en théorie, mais si difficile à mettre en place. D’un côté heureusement, sinon je serais au chômage !

Plaisanterie mise à part, « ne pas penser » à la victoire est un jeu de l’esprit incroyable lorsque l’on doit tirer un penalty en finale de Coupe du monde !

Plus le niveau monte, plus les enjeux financiers sont importants, plus tout le monde vous regarde et plus vous êtes pris au piège de devoir performer.

Bien peu s’intéressent à la stratégie et aux efforts que les gars ont fournis sur des années entières pour en arriver là. On réduit toute une carrière et une existence humaine à une victoire.

Un des secrets de la réussite des champions réside donc dans cette habileté à ne pas penser aux conséquences de leur tir au but (raté ou marqué) en finale de Coupe du monde. Quand vous savez faire ça, votre niveau change !

Dans ce livre, je vais essayer de vous présenter les solutions pour augmenter votre compétence à « ne pas penser à ». Mais ce n’est qu’un secret parmi les 10 ! Neuf autres vous attendent.

Je m’appliquerai à donner des exemples et des situations réelles que m’ont relatées des athlètes. De même, je ferai mon maximum pour que vous puissiez appliquer ces « secrets » à votre vie professionnelle et personnelle.

En conséquence, chaque outil que je vous partagerai pourra être adapté à l’entreprise, à l’art, à l’éducation ou à votre vie familiale.

À vous de choisir, repérer et tester les techniques qui vous semblent les plus pertinentes.

Bonne lecture !









  


    Avant-propos


    

      

        Qu’est-ce que la réussite ?


        Si vous lisez ce livre, c’est certainement que vous êtes en quête de « réussite ». Vous cherchez des astuces pour exceller dans votre sport, votre entreprise ou une discipline artistique.


        C’est pourquoi il est fondamental de bien s’entendre sur ce qu’est la réussite.


        Sachez que pour moi, tout est réussite. Être champion du monde de judo, être premier de sa classe, devenir le rappeur numéro 1 en France, obtenir le Goncourt… Tout ça, c’est réussir. Tout le monde sera d’accord.


        Mais réussir, c’est aussi mener à bien un projet humanitaire, créer une association sur un thème qui vous tient à cœur, avoir des relations de confiance et harmonieuses avec ses enfants, faire construire une maison qui correspond à ses principes écologiques, ou tout simplement viser le bonheur. C’est sûrement moins matériel, vous n’obtiendrez peut-être pas de médaille pour ça, mais chacune de ces « réussites » peut vous procurer un sentiment d’accomplissement tout aussi intense.


        De ce fait, les sportifs sont souvent pris pour modèle car ils ont la capacité d’exceller dans leur discipline et de gagner des titres. Mais sont-ils des supers parents, des supers écolos et des supers entrepreneurs ? Pas forcément.


        Je présenterai donc dans ce livre les secrets qui ont permis aux sportifs de gagner des médailles. Mais j’irai aussi un peu plus loin. Je m’efforcerai d’adapter chacun de ces secrets et des outils qui en découlent à votre vie quotidienne.


        Vous êtes libre de les mettre en action selon vos propres aspirations à la réussite. Ce qui me permet d’en venir à la deuxième question d’avant-propos : tout le monde peut-il réussir ?


        Oui et non. Je m’explique.


      


      

      

        Beaucoup de travail et un peu de talent


        Prenons un premier exemple. Tout le monde peut-il être champion olympique de badminton ? Non !


        Cela nécessite, outre les compétences psychologiques, des compétences techniques, tactiques et bien sûr physiques que peu d’entre nous avons. J’aurais beau vous transmettre tous les secrets des champions, si vous avez un niveau régional à 25 ans, la chance pour vous d’aller aux prochains JO et de gagner une médaille est infinitésimale.


        Même si vous n’avez que 15 ans, la sélection est tellement précoce et les capacités attendues tellement grandes qu’une médaille aux JO c’est trop élevé, trop ambitieux en termes d’objectif de réussite. Regardez les méthodes d’entraînement des Indiens et des Chinois et vous allez comprendre.


        Mais si la réussite pour vous signifie plutôt : progresser tous les ans sur l’ensemble des facteurs de réussite en badminton et, en conséquence, gagner en classement, alors il y a de fortes chances que vous y arriviez en suivant mes conseils.


        De même, si pour vous la réussite est en lien avec les relations amicales, vos enfants, votre profession ou un instrument de musique, chacun des secrets que je vous divulguerai vous sera utile.


        Ainsi, réussir est à la portée de tous. Mais il ne faut pas se mentir sur le caractère inné et le don que nécessitent certaines disciplines.


        Fort heureusement, le travail compense très souvent le talent. Je suis simplement franc avec vous sur le fait qu’une dose de talent est indispensable pour atteindre les sommets.


        La plupart des champions avec qui j’ai travaillé, et tous ceux dont j’ai lu les biographies racontent la même chose. Ils avaient des facilités étant petits. Ce n’étaient pas les plus doués de leur génération mais ils avaient quand même « quelque chose ». Et ce qui les a aidés à passer devant « les plus doués » à la fin de l’adolescence, et à devenir numéro 1 mondial à l’âge adulte, c’est le travail.


        Alors, acceptez vos talents, vos non-talents et visez la réussite en fonction de vos aspirations profondes.


      


      

      

        Responsabilité individuelle ou collective ?


        Enfin, je dois conclure cet avant-propos par une question un peu plus politique : sommes-nous responsables individuellement ou collectivement de notre réussite ? Doit-on attendre le bonheur du gouvernement ou tout faire soi-même pour qu’il advienne ?


        C’est une question que j’adore poser en formation et les réponses varient considérablement en fonction des contextes.


        Par exemple, si vous demandez à un groupe de sportifs s’ils sont responsables de leur classement ou de leurs médailles, ils vous répondront majoritairement « oui ».


        Posez la même question en entreprise, à des dirigeants ou des managers, la réponse sera également « oui ».


        Posez la même question, dans la même entreprise mais à des salariés et la réponse sera plutôt mitigée.


        Et posez la même question dans un contexte hospitalier ou de soins et la réponse sera encore plus mitigée, voire ambivalente. À vrai dire, les soignants ne se posent pas souvent la question de leur réussite personnelle. En revanche, ils savent très bien vous expliquer que ce qui ne va pas dans l’hôpital relève de la faute du ministre (de ses prédécesseurs et de ses successeurs), du directeur de l’hôpital, de leurs cadres de service et aussi de la famille des patients « qui ne respectent plus rien ».


        En chacun d’entre nous, il y a cette tendance à expliquer nos échecs et nos réussites par des facteurs externes ou internes. Plus vous êtes sur l’aspect interne et plus vous aurez de chance d’agir sur le problème et donc de l’améliorer. Bon courage aux infirmiers qui veulent révolutionner le système hospitalier et virer le ministre.


        Mais il ne faut pas nier non plus que nous sommes dépendants d’un système.


        Il est ainsi plus facile de réussir dans un environnement qui réussit, avec une croissance à 10 % et un taux de chômage quasi nul.


        Même pour un sportif, il est plus facile de gagner des matchs quand le sélectionneur de l’équipe de France adore votre jeu.


        Nous devons donc apprendre à faire avec le système.


        Rassurez-vous, c’est un de ces secrets que je vais vous partager ! [image: ]


      


      



  









  


  Secret 1


  Mettre des crèmes anti-rides


  

    

      « Je m’asperge d’Eau des Merveilles d’Hermès.


       


      Je mets Summer Moonlight de Bob Sinclar à fond dans les vestiaires.


      Mouvement dans le vide pour contrôler l’épaule droite.


      Petits sauts pour vérifier le tendon d’Achille gauche.


      Le kiné de la Fédération française de tennis (FFT) a fait des miracles avec ses séances de massage et de glaçage.


       


      Depuis janvier 2013, je rame avec des tendinites de surcharge… mais à ce moment précis, je ne sens plus rien… je vole…


      J’ai deux ampoules sous chaque voûte plantaire.


      Je devrais hurler mais je chante, je danse


      et j’ai envie d’être heureuse comme jamais. »


      Marion Bartoli


    


  


  

    

      MOTS CLÉS : goût de l’effort, sommeil, hygiène de vie, esthétique


    


    

      [image: ]


    


    Le premier secret que je voudrais vous partager sur la réussite des sportifs concerne le corps. Ce corps fracassé le jour d’une finale de Wimbledon, ce corps surentraîné, fort, malmené, hors norme, et qui reste l’outil de travail principal des athlètes.


    

      Le goût de l’effort


      

        Marion Bartoli (2019) le dit elle-même ; à ses débuts, tous les tests physiques qu’elle a passés indiquaient qu’elle avait trois ans de retard par rapport à ses concurrentes. « Certes j’avais une concentration hors pair, une volonté magistrale mais sortie de là, c’était dramatique. Tous les voyants physiques pour être une athlète de haut niveau étaient au rouge. »


      


      Une grande partie du travail du staff de la tenniswoman, notamment de son père, a ainsi consisté à la faire progresser sur le plan physique. Et ce ne fut pas si difficile car Marion a en effet une concentration, une volonté et je rajouterai un goût de l’effort, hors du commun.


      Le goût de l’effort, que vous pouvez aussi appeler dépassement de soi, renvoie à la capacité qu’ont certains athlètes de repousser inlassablement leurs limites physiques et la douleur.


      L’écrivain japonais Haruki Murakami (2011) décrit parfaitement cette sensation dans son ouvrage Autoportrait de l’auteur en coureur de fond, avec son besoin d’être « une machine qui ne ressent rien ».


      

        Kilian Jornet (2012), spécialiste de ski-alpinisme, alpinisme, ultra-trail et course en montagne, relate également ces états psychologiques : « J’ai découvert que les limites n’existent pas pour notre corps. C’est lui seulement qui contrôle la vitesse et la force, mais les vraies limites, celles qui nous conduiront à l’abandon ou à la poursuite de la lutte, celles qui nous permettront d’atteindre nos rêves ne dépendent pas de notre corps, mais de notre mental, de notre motivation, de notre envie de rendre nos rêves bien réels ».


      


      Jornet, comme la plupart des grands champions, considère que les signaux d’alerte et de fatigue qu’il ressent ne sont que psychologiques. Son corps peut aller plus loin et il va donc aller plus loin.


      J’ai eu la chance d’assister à des entraînements et aux séances de préparation physique de footballeurs et de rugbymen professionnels. Certains pourraient crier à la torture.


      Que dire des stages de préparation en début de saison et des entraînements quotidiens des coureurs de 400 m, 800 m et de demi-fond, quand on sait que ça se termine souvent par des vomissements et des malaises ? Rien. Si ce n’est que c’est obligatoire pour performer et aller au sommet de l’échelle mondiale. Peut-être sont-ils un brin masochistes. Mais ce qui est notable chez ces sportifs c’est leur capacité à dépasser la douleur, à ne pas se laisser embarquer par les messages d’alerte de leur corps et à recommencer le lendemain.


      Recommencer le lendemain MAIS en faisant très attention à la récupération. Car les champions se font mal mais ils ne sont pas fous. Ils savent que s’ils veulent performer et durer sur le long terme, ils doivent quand même prendre soin de leur corps. Cela passe par trois composantes : le sommeil, le soin préventif et l’alimentation.


    


    

    

      Bien dormir


      Le sommeil attire aujourd’hui l’attention de tous les staffs sportifs et fait l’objet de beaucoup de travaux, y compris dans l’armée. La charge physique imposée par l’entraînement nécessite une forte récupération et donc, du sommeil ! La première chose à savoir concernant le sommeil est de connaître son chronotype (Breus, 2017). Vous devez savoir si vous êtes plutôt lion (20 % de l’humanité), ours (50 % de l’humanité), loup (20 % de l’humanité) ou dauphin (10 % de l’humanité).


      Les ours sont très adaptables et suivent généralement le rythme du soleil. Ils ont besoin de bien et beaucoup dormir. Les lions sont plutôt des lève-tôt. Ils n’ont pas besoin de beaucoup dormir et ont le réveil plutôt facile. Ils sont très en forme le matin. Les loups sont des couche-tard, qui préférèrent souvent vivre la nuit. C’est mon cas par exemple et c’est certainement une des raisons pour lesquelles il est plus facile pour moi d’écrire un livre la nuit que de courir 10 km le matin. Les dauphins sont eux de petits dormeurs. Ils sont même souvent insomniaques et ont le sommeil très léger ; profil assez rare chez les sportifs de haut niveau.


      De façon générale, si vous pensez avoir des problèmes de sommeil et que vous êtes en recherche de solution urgente, parlez-en à votre médecin de club ou votre médecin traitant. Il pourra vous prescrire une analyse auprès d’un service ou d’une clinique du sommeil. Votre sommeil sera ainsi analysé pour voir notamment si vous ne souffrez pas d’apnée du sommeil. Ce fut par exemple le cas de nombre de rugbymen et de judokas avec qui j’ai travaillé.


      

        [image: ]
Quelques astuces et éléments clés sur la relation sommeil, récupération et performance :


        

          

            	

              □ Se coucher à heure fixe : notre organisme est écologique, il aime l’équilibre, la régularité. Votre sommeil sera plus efficace si vous habituez votre organisme à une certaine routine.


            


            	

              □ Éviter les écrans le soir : les écrans produisent de la lumière bleue, ce qui perturbe la production naturelle de l’hormone du sommeil, nuit grandement à la qualité de notre endormissement et à l’efficacité des premiers cycles.


            


            	

              □ Privilégier la lecture, la méditation et les étirements avant de se coucher.


            


            	

              □ Respecter la durée des cycles de sommeil : notre sommeil est composé de cycles de 1 h 30 environ. C’est pourquoi si un cycle de 1 h 30 n’est pas complet, ce temps dormi est quasiment inutile. Il vaut mieux dormir 7 h 30 que 8 h. Essayez donc d’avoir un temps de sommeil multiple de 1 h 30 (6 h-7 h 30-9 h 00).


            


            	

              □ La sieste est un excellent outil de récupération à condition de respecter deux règles simples. Elles ne doivent pas durer plus de 25 minutes pour ne pas rentrer dans un cycle de sommeil profond. Et elles doivent être programmées entre 12 h 30 et 15 h 00.


            


            	

              □ Acheter un kit de sommeil (boules Quiès, masque, huiles essentielles, tisanes).


            


            	

              □ Prendre l’air au réveil, même s’il fait froid.


            


          


        


      


    


    

    


      Le soin préventif


      La légende veut que les joueurs passent des heures sur les tables de massage des kinés à se faire masser. Et c’est vrai !


      Lorsque j’ai accompagné le Syli national, l’équipe de Guinée pendant la CAN 2022, c’était la guerre pour avoir une place sur la table de massage. On avait 4 kiné-ostéopathes dans le staff pour 24 joueurs, mais ce n’était pas suffisant.


      Cela dit, si vous voulez connaître les derniers potins et obtenir des confidences des joueurs, passez par les kinés. Ils sont au courant de tout. Une fois allongés (comme sur le divan de Freud), les joueurs leur racontent tout.


      En font-ils trop ? J’aurais tendance à dire oui. En tous les cas, les joueurs se reposent beaucoup trop sur les kinés et les soins proposés par les staffs. Ils sortent rarement des sentiers battus pour tester de nouvelles techniques. Ou alors ce sont des effets de mode. Depuis que Karim Benzema a posté une photo de son dos recouvert de taches rouges qui sont en fait des points d’acupression, beaucoup de footballeurs ont pris rendez-vous chez le pote d’un pote qui pratique la médecine chinoise.


      Personnellement, je conseille aux sportifs avec qui je travaille tout un tas de praticiens qui proposent des techniques plus ou moins étudiées scientifiquement, mais que j’ai testés au préalable et pour lesquels j’ai trouvé un certain intérêt : réflexologie plantaire, acupuncture, shiatsu, balnéothérapie, bains glacés, etc.


      L’intérêt principal de ces techniques, outre leur efficacité, réside avant tout dans le fait de s’accorder du temps et de prendre sa récupération en main.


    


    

    


      L’alimentation


      

        Cristiano Ronaldo a fait le buzz au dernier Championnat d’Europe quand il a retiré de sa table de conférence de presse deux bouteilles de coca-cola. Et de rajouter sur Twitter : « Buvez de l’eau, pas du soda. »


      


      Il est vrai que le joueur est réputé pour son hygiène de vie drastique. Pas d’alcool, très peu de sucre et de matières grasses, chef cuisinier à domicile, conseils en diététique, etc. C’est un des secrets de sa longévité et de ses abdos !


      

        Idem pour Kevin Mayer qui a l’air tout penaud quand il se fait reprendre par son préparateur physique après la mesure de sa matière grasse1 :


        « T’as bouffé ou bu des trucs qui t’œstrogénisent. C’est quoi qui œstrogénise ?


        – La bière… »


      


      Mais tous les sportifs ne sont pas aussi obsessionnels. Les combattants de MMA sont beaucoup plus « cools » sur l’alimentation. Comme ils ne combattent que tous les 4 ou 6 mois, ils se permettent beaucoup d’écarts. La conséquence est qu’ils s’astreignent à des régimes drastiques pour la pesée. Le fameux « cutting » est un processus de perte de poids non encadré provoquant la déshydratation (ne pas boire la veille de la pesée, prendre des bains chauds, utiliser les saunas), tout en poursuivant les entraînements intenses, en superposant les couches de vêtements pour favoriser la sudation, ce qui parfois va même jusqu’à provoquer des vomissements.


      Est-ce bon pour le corps ? Pas vraiment. Mais c’est bon pour le portefeuille, vous objecteront les combattants.


      De façon générale, l’alimentation est une question récurrente et souvent problématique chez les sportifs de haut niveau. La charge d’entraînement et la dépense énergétique qu’ils ont au quotidien n’étant pas normale, ils doivent aussi avoir une alimentation « personnalisée ».


      J’étais par exemple fasciné à la lecture de l’autobiographie d’André Agassi par son “eau de Gil” :


      

        « J’avale des litres d’un élixir magique inventé à mon intention par Gil, mon entraîneur depuis dix-sept ans. L’eau de Gil est un mélange de glucides, d’électrolytes, de sels, de vitamines et de quelques autres ingrédients dont Gil garde jalousement le secret ».


      


      À mon sens, trouver son alimentation en tant qu’athlète de haut niveau demande de l’expérience et l’analyse d’un diététicien professionnel. Idem, pour travailler et fréquenter des politiciens et des entrepreneurs, vous seriez surpris de savoir ce qu’ils mangent et comment. Ils ont tous leur rythme particulier et leurs demandes spécifiques : ne pas manger le matin, ne prendre qu’un repas par jour, manger 5 fois par jour, ne manger que du poisson, pas de gluten, que du cru, beaucoup de chocolat, que de l’eau gazeuse, que de l’eau gazeuse de marque Vichy Catalan, etc. C’est sans fin.
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