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    AVERTISSEMENT :




    Vous devez vous approprier chaque programme et l’adapter à votre besoin. Si vous n’avez jamais pratiqué la musculation, il est indispensable de vous faire aider par un coach qui vous apprendra à avoir, dans chaque exercice, une posture correcte.


  






  « La critique n’est pas digne d’estime si elle provient de celui qui montre comment l’homme d’action a trébuché ou comment il aurait pu mieux faire. Le mérite appartient toujours à celui qui descend vraiment dans l’arène, dont le visage est couvert de sueur, de poussière et de sang et qui se bat vaillamment, qui se trompe, qui échoue encore et encore – car il n’y a pas d’effort sans erreur et échec –, mais qui fait son maximum pour progresser, qui est très enthousiaste, qui se consacre à une noble cause et qui au mieux connaîtra in ﬁne le triomphe. Mais s’il échoue après avoir tout osé, il saura que sa place n’a jamais été parmi les âmes froides et timorées qui ne connaissent ni la victoire ni l’échec. »




  Theodore Roosevelt, président des États-Unis


  Citizenship in a Republic, discours à la Sorbonne, Paris, 23 avril 1910
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  Avant-propos




  C’est en rencontrant les lecteurs de GIGN, confessions d’un ops que l’idée a fait son chemin. Chaque étape de la vie de Philippe B., que nous appellerons désormais Aton, est rythmée par des affrontements. Contre lui-même tout d’abord, puisqu’il va devoir dès son plus jeune âge faire preuve d’une détermination sans faille. Grâce à une volonté peu commune, il va surmonter ces premiers coups durs de son existence. Mais surtout, conscient que l’objectif qu’il s’est fixé à 16 ans, en voyant l’assaut de l’Airbus à Marignane en 1994, demande des qualités physiques hors pair, il va, à force de persévérance, se tailler un corps et un mental à la mesure de son défi : intégrer le GIGN !




  Il ne succombe pas aux attraits de l’argent facile que lui offre une vie aux frontières de la délinquance mais, bien au contraire, met à profit chaque instant pour atteindre son but. Il ignore encore qu’il lui faudra affronter des épreuves bien plus ardues : blessure par balle, accident, mais également le fait d’être celui qui donne la mort. Au-delà des obstacles que l’opérationnel d’une unité d’élite est susceptible de rencontrer, il vivra une aventure personnelle en partant faire un trek en solitaire dans des pays africains à risques. Ce périple, soigneusement préparé, se révélera plein d’imprévus et de périls. Là où beaucoup auraient rebroussé chemin, il continue cependant d’encaisser et renvoie le destin dans les cordes.




  Son parcours de vie se construit à partir d’un entraînement psychique et physique qu’il me paraissait intéressant de vous faire partager, car chacun de nous peut y trouver son compte, du compétiteur à celui qui veut tout simplement retrouver la forme. Cela nous est apparu comme une évidence à l’occasion d’une séance de dédicace. Ce jour-là, un lecteur prénommé Yvan nous aborde, Aton et moi, avant de nous tendre son exemplaire afin que nous y inscrivions un petit mot.




  En ouvrant le livre, surprise, nous nous apercevons qu’il a déjà été dédicacé.




  « Mais nous vous l’avons déjà dédicacé !, nous exclamons-nous d’une même voix.




  – Vous ne me reconnaissez pas ?, interroge notre lecteur.




  – Désolé, non !




  – C’est normal. Je vous ai déjà rencontrés il y a trois mois, lors d’une autre séance de dédicace. J’avais alors perdu mon travail et j’étais au fond du trou. Mais en lisant votre livre, j’ai été inspiré par votre force et votre énergie. Je me suis remis au sport, j’ai perdu 20 kg et j’ai retrouvé du travail ! Merci ! C’est pour cela que je reviens vous voir, je tiens à cette nouvelle dédicace. »




  Pour écrire ce nouveau livre, nous avons décidé de choisir des exercices ayant fait leurs preuves dans sa préparation et qu’il vous sera possible de transposer dans un environnement naturel. Mais avant toute chose, c’est votre détermination que vous allez éprouver. Si ce document va aider tous ceux qui se préparent à passer des tests d’entrée dans une unité d’élite, il est aussi destiné à la grande majorité d’entre vous.




  Aton va vous mener là où vous n’iriez jamais si vous ne lisiez pas ce qui va suivre. Chaque jour sera une victoire sur vous-même car vous allez progressivement prendre conscience des formidables ressources que recèle le corps humain pour peu qu’il soit guidé par le psychisme et non l’inverse.




  Accrochez-vous à la « ligne de vie » qu’est ce livre en sachant toutefois que tout se mérite. Ici, pas de potion magique, mais à chaque jour son objectif. Pour Aton ce fut d’abord le GIGN, puis le cinéma. Soyez rigoureux et régulier et vous verrez vos capacités physiques s’améliorer sensiblement en même temps que votre appétence pour l’effort et le risque. À partir de là, peu à peu, vous allez vous forger un mental qui vous permettra de faire face à toutes les situations et vous développerez cet état « féral » qui sommeille en chacun de nous. Si vous le voulez vraiment, bien sûr, car cela ne dépend que de vous…




  Jean-Luc Riva
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  Prologue




  Seul ! Je suis seul face à ce mur qui risque d’être bientôt pour moi celui des lamentations. Un mur de 5 mètres de haut qui me surplombe comme une montagne. Sa paroi lisse, fouettée par la pluie froide qui tombe à verse, ressemble à une patinoire. La flotte a transpercé mon treillis, j’ai les bras qui s’ankylosent et le souffle coupé. Devant moi pend une corde quatre brins censée me faire passer l’obstacle. Regard circulaire. L’instructeur est là, l’air goguenard, qui m’assassine d’une phrase :




  « Toi, si tu ne montes pas ce mur maintenant, tu vas retourner d’où tu viens ! »




  À cet instant, plié en deux, les mains ensanglantées sur les genoux pour reprendre ma respiration, je sais que je joue ma vie. Mon rêve de gamin est là, derrière l’obstacle. Il y a neuf ans, le 26 décembre 1994, lorsque du haut de mes 16 ans j’ai vu monter les hommes du GIGN à l’assaut de l’Airbus sur l’aéroport de Marignane1, j’ai su qu’il me fallait intégrer cette unité d’élite. Depuis ce jour, rien d’autre n’a compté. J’en ai bavé à un point que vous ne pourriez pas imaginer. J’ai tout sacrifié pour en être là aujourd’hui : week-ends, vie de famille, loisirs… Huit ans d’efforts ininterrompus pour entrer au GIGN ! Huit ans d’efforts et de privations inutiles, puisque je suis en train d’échouer au pied de ce putain de mur !




  Deux échecs ! Il me reste une dernière et unique tentative. Il n’y aura ni repêchage ni accommodement, la compassion ne figurant pas parmi les standards de la maison. Pourtant mon corps est prêt, j’en suis sûr. J’ai travaillé chaque muscle, fait plus de tractions et de pompes que Schwarzenegger et Stallone réunis, grimpé des cordes de toute nature et avalé des milliers de kilomètres à pied. Mais ce n’était qu’un début. Il m’a également fallu appréhender le vide en faisant des rappels et des tyroliennes sans assurance, escalader des parois, marcher sur des poutres à plus de 20 mètres de hauteur et faire des courses d’orientation la nuit dans la forêt. Malgré tout cela, je n’étais pas au bout du compte. Entraîne-toi au tir, m’avait-on dit, de jour et de nuit, de près et de loin, au fusil et aux armes de poing. J’ai aussi nagé pieds et mains liés, appris à ramper dans des tunnels étroits et à résister au froid, mais cela ne suffisait pas. Sache où tu vas. Tu dois tout connaître de cette unité d’élite, son histoire et son fonctionnement, ses hommes et ses matériels. Cultive-toi. Intéresse-toi à la géopolitique et aux grands problèmes du moment, me disaient encore mes chefs.




  Arrivé ici le corps affûté et la tête bien pleine, mon rêve risque pourtant de s’arrêter. Au pied de ce mur. Terminus ! À moins que…




  

    




    

      1. Le 26 décembre 1994, le GIGN donne l’assaut à un Airbus chargé de passagers qui a été détourné par quatre terroristes armés. Les passagers sont libérés sains et saufs, neuf membres du GIGN sont blessés, les quatre terroristes sont tués.
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  Partie 1 :La préparation
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  Chapitre 1




  

    VOCATION : Destination naturelle de quelqu’un. Penchant, aptitude spéciale pour un genre de vie.


  




  SI J’AI TRACÉ MA ROUTE JUSQU’À LA PORTE DU GIGN, c’est tout simplement parce que telle était ma vocation. Ce terme à connotation religieuse a ici son importance. Il conditionne tout, car on peut ajouter à la définition du dictionnaire que cette « destination naturelle » oblitère tout le reste. Inutile d’aller plus loin dans l’aventure si vous n’avez pas cette flamme qui brûle en vous. Il n’existe ni potion magique ni recette miracle pour l’allumer à votre place.




  Si vous voulez intégrer une unité d’élite, réaliser un exploit sportif ou fonder une entreprise, cela doit devenir votre unique objectif et rien ni personne ne doit pouvoir vous en détourner. Ainsi, ce 26 décembre 1994, quand au dîner j’annonce à mon père que j’ai désormais un but dans la vie, sa réponse claque comme un coup de fouet :




  « Tu veux rejoindre ces gars-là ? Donne-t’en les moyens ! »




  Ces gars-là, ce sont ceux du GIGN qui viennent de libérer 229 otages en montant à l’assaut d’un avion à l’aéroport de Marignane, près de Marseille. Je comprends illico que je ne pourrai compter que sur moi-même. Mais je m’enflamme peut-être, car la barre est haute. Aussi, cette nuit-là, je décide d’établir un plan de bataille pour mener à bien mon projet. Je dois d’abord me documenter sur l’unité, son histoire, ses faits d’armes et surtout ses épreuves de sélection. Je m’assieds à mon bureau et j’écris. Réfléchir, quand on se définit un objectif, ne sert à rien puisque notre cerveau a cette faculté naturelle de ne pas analyser nos défauts. À l’inverse, écrire nous met en face de nous-même. Bien sûr, mes critères sont assez basiques puisque je n’ai que 16 ans, mais ils vont me permettre de conduire ma première auto-évaluation.
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  Je pense avoir un mental à toute épreuve, mais si je fouille un peu en écrivant la liste des adversités que je vais devoir affronter, je me rends compte bien vite que mes certitudes risquent d’être ébranlées par le regard des autres. En effet, quand j’annoncerai à mes copains que je veux entrer au GIGN, je trouverai face à moi la masse des jaloux et des envieux. Je les vois déjà essayer de me ramener dans la fosse commune de la médiocrité. Je sais que certains tenteront de me décourager tout simplement parce qu’ils auront peur que ma progression ne me fasse sortir de leur cercle d’amis. Je pressens également que ce sera la même chose dans mon entourage proche. Pour un membre de ma famille qui me soutiendra, dix m’instilleront le doute sans forcément s’en rendre compte. Or, la clé de base qu’il faut toujours garder en tête c’est qu’il s’agit d’un objectif individuel. En cas d’échec, celui-ci n’impactera que vous. Dans ce cas-là, vous n’aurez droit qu’aux habituels « Ben nous on le savait, que tu allais te planter ! » en lieu et place des « Tu as mis toute ta famille dans la mouise pour satisfaire ton caprice ! ». Rares sont ceux qui vous diront : « Écoute, nous on y croyait aussi, tu n’as pas de regrets à avoir, tu as tout fait pour y arriver. » C’est la principale raison pour laquelle les objectifs les plus ambitieux se fixent le plus tôt possible, bien avant d’avoir une famille à charge.
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  J’écris donc. Je liste mes qualités et mes défauts, au premier rang desquels je place la susceptibilité. C’est vrai que je réagis au quart de tour à la moindre remarque. Bien apprivoiser ce défaut pourrait devenir une force en développant ma réactivité. Il me faudra pour cela savoir entendre la critique. C’est un aspect de la préparation à ne pas négliger, car elle vous accompagnera une grande partie du chemin. Quelle que soit la personne qui vous l’adresse, ami, formateur, camarade de combat, mettez-y un filtre. Ne la prenez pas pour argent comptant. Ainsi, pendant le stage GIGN, les sarcasmes dont vous ferez l’objet de la part de vos instructeurs n’auront pour but que de tester votre motivation. À vous de faire la part des choses et de ne pas succomber au torrent d’observations négatives dont vous serez abreuvé. Je verrai des hommes ne pas y résister, alors qu’ils avaient pourtant leur place au Groupe, du moins physiquement. Ils craqueront et partiront, abandonnant leur rêve alors qu’ils touchaient au but.




  Dans la colonne des qualités, je note la persévérance et la sincérité. Cette dernière me coûtera cher. Pour avoir dit ce que je pensais de leur attitude, quelques-uns de ceux que je croyais être mes amis me tourneront le dos. Je décide également de fuir les plaintifs. Cette race-là vous entraîne en permanence dans le négatif. Je ne suis pas un bon public pour tous ceux qui se complaisent dans les gémissements. Il faut toujours affronter l’adversité, quelle qu’elle soit. Je vais avoir besoin d’être entouré de personnes qui ne véhiculent que des sentiments positifs ! Il me faut donc rallier à ma cause et à mes ambitions les « bienveillants », ceux sur lesquels je pourrai compter dans les moments de doute. À ce train-là, je m’aperçois très vite que je vais me retrouver pratiquement seul. Eh bien, tant mieux ! La solitude, il faut apprendre à l’apprivoiser et à s’en faire une amie. Croyez-moi, il vous faudra savoir souffrir en solitaire et en silence et ne compter que sur vous-même. Les choses changeront quand vous serez admis dans le Saint des saints, car vous aurez l’assurance que votre vocation sera partagée par tous et que, parmi vos frères d’armes, il y en aura toujours plusieurs qui seront là en cas de coup dur.




  ___________________




  VOULANT ME FAIRE MÉDITER SUR MON AVENIR et, accessoirement, me donner les moyens de m’offrir un scooter, mon père m’a trouvé cette année-là un job d’été sur l’île d’Oléron. « Tout se mérite, m’a-t-il dit, travaille donc pour te le payer ! »




  L’un de ses collègues profs, Monsieur P., qui possède une petite société de location de bicyclettes, m’a ainsi proposé de venir en juillet-août afin de distribuer les vélos à ses clients le matin et de les remettre en état l’après-midi. Le tout payé au SMIC, heures supplémentaires en sus, logement sous la tente au camping local. Le rêve ! Ça c’est la théorie, passons à la pratique.




  Nous sommes deux à faire tourner la boutique. Mon collègue est un jeune mécano qui répare non-stop les malheureuses machines ruinées par les touristes. C’est hallucinant de voir à quel point les gens ne prennent aucun soin des vélos qu’ils louent. Dans leur esprit, la casse fait partie du prix de location. Entre les jantes pliées par les sauts de trottoirs et les dérailleurs forcés, le travail ne manque pas. D’ailleurs, impossible de fermer à 18 heures si l’on veut que les bicyclettes soient prêtes pour l’afflux de vacanciers matinaux. Si l’on ajoute à cela que nous sommes en plein Tour de France en ce mois de juillet et qu’en chaque touriste sommeille une âme de coureur qui s’ignore, pas étonnant qu’ils soient nombreux chaque matin à aller se mesurer au redoutable dénivelé de l’île d’Oléron ! En attendant, nous, on est surbookés ! Mais mon collègue et moi avons une mentalité de crève-la-faim, et nous accumulons les heures supplémentaires sans rechigner. Arrive le jour divin de la distribution de la fiche de paie de juillet et, là, c’est un autre discours que nous sert ce bon Monsieur P. Avec l’air d’un patron du CAC 40 annonçant une baisse des dividendes à ses actionnaires, il nous éclaire sur notre avenir financier.




  « Les gars, c’est compliqué… Je ne vais pas vous mentir, les chiffres sont mauvais. Je vais faire un effort en vous payant au SMIC, mais je ne vais pas vous payer vos heures sup, vous les récupérerez sur le mois d’août ! »




  J’accuse le coup, mais je ne dis rien. Je vois bien que son commerce marche du feu de Dieu et qu’il cherche à gonfler sa marge sur notre dos. Le dernier week-end de juillet, je passe à la maison pour changer mon linge et j’en profite pour faire calculer par ma mère mon décompte d’heures. Elle est comptable et manie les chiffres comme un croupier battrait les cartes.




  « Tu as fait tellement d’heures supplémentaires qu’il ne te reste que quatre jours à travailler pour avoir l’équivalent de deux mois de salaire ! »




  Mon père pressent que la longue amitié qui le lie à ce collègue va bientôt s’éteindre.




  « Philippe, je bosse avec lui, il ne faudrait pas que ça se passe mal. Vas-y doucement, ne le brusque pas et fais-moi signe si la situation s’envenime, je l’appellerai. »




  J’acquiesce, mais pour moi la messe est dite. Monsieur P. va devoir ouvrir son tiroir-caisse. D’autant plus que j’apprends que son épouse, elle aussi, a un magasin florissant sur l’île. Je repars et le lundi matin, dès que mon négrier pointe sa bonne tronche au milieu des bécanes dévastées par un week-end sans entretien, je l’entreprends.




  « Monsieur P., j’ai fait le calcul, il me reste quatre jours à travailler ! J’arrête donc à la fin de la semaine et vous, vous allez me payer mon salaire d’août intégralement ! »




  Plus de son, plus d’image. Monsieur P. reste sans voix et cherche ses mots. Oh, je sais ce qu’il pense, l’esclavagiste : Voilà un ado que j’embauche pour rendre service à son père et je me retrouve avec le leader de la CGT ! Ben non, t’as pas compris, Monsieur P. ! Un contrat est un contrat et le tien, crois-moi, tu vas le respecter. Ça y est, il revient à lui !




  « Ah non, non, non ! Ce n’est pas comme ça que ça se passe ! Tu fais ton mois, tu ne fais pas d’heures sup, et je te paierai le SMIC fin août.
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  – Vous n’avez pas compris, là… Vous allez me payer ce que vous me devez comme convenu. Je m’attendais à 8 000 francs et j’en ai eu à peine la moitié. Donc on apure les comptes !




  – Je connais ton père…




  – Cela n’a strictement rien à voir ! On avait un accord, vous devez le respecter !




  – Ton accord, tu peux t’asseoir dessus !




  – Bien, dans ce cas je vais vous dire ce qui va se passer. Votre femme a un magasin en ville, j’y vais et je prends la caisse, là tout de suite ! Alors, qu’est-ce qu’on fait ? »




  Sur ce, sans hésitation, j’enfourche un vélo – pensez donc, un braquage à vélo, cela aurait eu de la gueule ! – et je me prépare à partir. Monsieur P. agite les bras.




  – C’est bon, je te paie ce que je te dois, mais tu n’auras aucune heure supplémentaire en août. »




  Pas de souci, car chaque soir j’arrête à l’heure légale, pas une minute de plus. Il m’a collé à repeindre toute sa flotte de vélos en jaune, une provocation à laquelle j’ai fièrement répondu en lui chantant Le Poinçonneur des Lilas toute la journée. J’y remplaçais d’ailleurs « des petits trous » par « des vélos jaunes »…




  Quelle que soit la qualité de celui qui a signé un engagement avec vous, n’éprouvez aucune faiblesse à le faire respecter. Moi, j’ai retenu la leçon. Cela dit, il n’a plus jamais fait appel à moi, l’ingrat !




  ___________________




  À L’ISSUE DE CES VACANCES, j’inscris mes objectifs sur une feuille de papier : m’inscrire dans un club de boxe pieds-poings (full-contact), obtenir mon bac scientifique pour prouver que mon cerveau n’est pas une coquille vide, faire mon service militaire afin de connaître l’armée et, enfin, entrer au GIGN. Au bas de la feuille, j’ajoute ce qui pourrait ruiner mes efforts : « quelques bagarres au lycée1 », qui font tache dans mon dossier. Pourquoi la boxe ? J’ai pratiqué le karaté pendant mon adolescence, mais cet art martial n’autorise aucun contact physique. Moi, il me faut de la percussion ! C’est la raison pour laquelle je préconise pour tous les candidats à une unité d’élite un sport de combat autorisant le contact. D’ailleurs, lors des tests de sélection, le candidat sera notamment jugé sur un affrontement s’apparentant au MMA ou au jiu-jitsu brésilien avec coups à volonté.




  Du haut de mes 16 ans, je crois avoir fait le tour des difficultés que je vais devoir affronter. L’objectif est désigné et le chemin tracé. J’omets juste un détail, qui s’appelle le doute. Pour moi, à cette époque, ce sentiment étrange n’a pas cours lorsqu’on est un opérationnel confirmé. Mais il peut se rencontrer tout au long d’une phase d’apprentissage. Nous avons vu que la critique pouvait, si on s’y laissait prendre, générer une perte de confiance en soi. Mais il n’y a pas pire incertitude que celle que l’on s’inflige à soi-même.
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  Trois ans plus tard, peu de temps avant mon incorporation au 1er RCP, je participe à la demi-finale des championnats de France de full-contact. Les rencontres se déroulent à Nantes dans un immense gymnase. Lorsque j’entre dans les vestiaires, mes concurrents sont déjà là. Deux d’entre eux au moins sont mes futurs adversaires, car j’exclus de ne pas aller en finale. Quand je les dévisage, tout bascule ! Je vois au moins trois têtes de tueurs autour de moi. Si j’ai encore une tronche de poupon, eux ont déjà les arcades défoncées, le nez cassé plusieurs fois et le visage couturé de cicatrices. Aucun ne me serre la main. Ces types sont déjà dans le combat.




  Quand je pénètre enfin dans la salle pour la demi-finale, c’est pire.




  Suivi de mon coach, j’avance vers le ring qui s’offre à la vue de plusieurs centaines de personnes. Mon adversaire n’est pas là. Il se fait attendre telle la star locale. Pour meubler ce vide, l’arbitre me fait remarquer que je viens en demi-finale avec des gants Décathlon. Sacrilège ! À cette époque, porter de tels gants vous vaut le statut de débutant. Aux premiers rangs, le public se fout de ma gueule et rigole à qui mieux mieux. Tout à coup, la musique retentit et les lumières s’éteignent. Un type encapuchonné arrive alors, faisant des moulinets rapides, la silhouette éclairée par un projecteur de poursuite. On se croirait dans un Rocky !




  Le doute survient aussitôt. Ai-je bien ma place ici ? Les autres ont l’air d’avoir un niveau bien supérieur au mien…




  Il me rejoint et salue le public, qui l’acclame. Il enlève son peignoir. Oh, putain ! Il est taillé, ce con ! Moi je suis toujours en T-shirt. Mon coach me voit hésiter.




  « Qu’est-ce qu’il y a ? C’est parce qu’il est musclé ?




  – … Oui !




  – On s’en fout de ça ! Tu crois que ce sont les muscles qui font la différence ? Et puis tu es aussi baraqué que lui ! Enlève-moi ce T-shirt, bordel ! »




  Je m’exécute sous le regard de mon adversaire. Maintenant, il se frappe la tête avec les gants, histoire de me faire comprendre qu’il ne craint pas les coups. Je sens que le mec a la rage et que son coach l’encourage en lui tapant dans le dos.




  Bang ! Le gong résonne. C’est parti ! Moi, je fais comme à l’accoutumée : gauche deux fois, droite, coup de pied circulaire dans les côtes… Le type ne bronche pas. Le doute a instillé son poison. Sans même que je m’en rende compte, je n’y crois plus. Mes frappes sont molles, téléphonées, et mon adversaire évite facilement mes coups. Trois secondes avant la fin du premier round, je reçois ! Une droite en plein menton qui me fait vaciller. L’étincelle bleue, celle du KO, vient de briller dans mon cerveau. La foule hurle, sûre de me voir m’écrouler. Instinctivement, je monte ma garde, mais tout tourne autour de moi, je vais tomber. Bang ! fait le gong. Je titube en regagnant mon coin. Là, j’entends la voix du coach.
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  « Eh ! Repose-toi un peu. Mais quand le combat reprendra, tu auras dix secondes pour le mettre KO, sinon c’est mort, c’est lui qui va te coucher ! Qu’est-ce que tu as foutu ? Tu as le niveau pour le pulvériser, mais tu ne frappes pas ! Depuis que l’on se connaît, tu n’as jamais eu besoin d’aller jusqu’au deuxième round, tu les as tous envoyés au tapis avant ! Dix secondes, tu auras dix secondes ! »




  Je me remets sur mes jambes et avance vers mon adversaire. Il est hors de question de mettre un genou à terre, je veux vaincre ! Brutalement, les images de Rocky à la dérive sur son ring me traversent l’esprit. Alors que tout semblait perdu, il a relevé la tête et marché sur son adversaire. Moi aussi, je veux survivre ! Je ne suis plus le même, fini le doute. Là, je cogne pour de vrai ! Je redouble mes coups, très fort, comme si je voulais transpercer l’homme en face de moi sur le ring. Crochets à la tête, au foie, uppercuts au visage… Tout à coup, du coin de l’œil, je vois une serviette rouge passer. C’est son coach qui jette l’éponge. Je m’en fous, je continue le massacre jusqu’à ce que l’arbitre vienne m’enserrer de ses bras et me gueuler dessus. À ce moment-là, je n’étais plus un sportif, mais un gladiateur qui jouait sa vie.




  Mon adversaire partira sur une civière. Moi, c’est sous la douche que je m’évanouirai, avant de me réveiller plus tard allongé sur un banc. J’ai boxé avec la rage, mais j’étais bel et bien KO à la fin du premier round. Si j’ai continué le combat dans cet état, c’est parce que mon coach m’a entraîné de multiples fois à supporter des grêles de coups jusqu’à en être KO debout. Et c’est à cet instant qu’il se mettait à hurler : « Reste sur tes jambes, monte ta garde et protège-toi ! Ta lucidité va revenir ! » Ce jour-là, le discours du coach m’a ôté le doute que je m’étais moi-même infligé, tandis que les heures passées sur le ring à me préparer pour ce combat ont fait le reste. Ce discours, j’aurais dû me le tenir intérieurement en demeurant dans ma bulle, sans me laisser influencer par mon environnement. Douter, c’est se mettre soi-même en situation d’infériorité. Ce jour-là, Rocky, dont je regardais toujours quelques passages avant un combat, est venu me tendre la main au pire moment. La référence vaut ce qu’elle vaut, mais il est toujours bon d’en avoir une en mémoire.




  Lors de ma première auto-évaluation, le soir du 26 décembre 1994, je n’ai pas pensé un seul instant, hormis mon entraînement à la boxe, à une préparation physique plus générale. Et pourquoi donc ? Je suis jeune, sportif, il ne devrait donc pas y avoir de souci. Je sais que le premier des sports pratiqués dans l’armée – et les gendarmes sont des militaires –, c’est la marche. Basique, hein ! On marche dans toutes les unités d’élite du monde parce que la marche c’est l’endurance et la rusticité. Une grande partie des infiltrations et des exfiltrations se font à pied et le plus souvent de nuit. Il faut donc au plus tôt s’entraîner aux déplacements à pied avec des charges lourdes. Cette activité ne devrait pas me poser de problème puisque je pratique la randonnée depuis l’âge de 9 ans avec mon père. Mais là où le bât blesse, c’est pour la course à pied. Je n’aime pas cela, mais alors pas du tout. Or, à travers mes nouvelles lectures, j’apprends que le footing fait partie de l’entraînement quotidien. Confiant dans mes capacités physiques qui suffiront bien à me faire trottiner quelques kilomètres, je décide de faire l’impasse sur ce sport pour lequel je n’ai aucune appétence. Grave erreur ! Vous découvrirez plus loin que je vais le payer très cher quelques années plus tard.




  ___________________




  

    




    

      1. Voir GIGN, confessions d’un ops, Philippe B., avec Jean-Luc Riva (Nimrod, 2019).


    


  




  Évaluation de ma détermination




  

    QUESTIONS SUR MA VOCATION




    ►Suis-je prêt à me remettre en question à tout moment, car mon projet demande l’excellence ?




    ►Suis-je prêt à servir au péril de ma vie pour préserver celle d’inconnus ?




    ►Suis-je prêt à être très grièvement blessé et à tomber dans l’oubli ?




    ►Mon engagement sera-t-il compatible avec une vie de famille ?




    ►Suis-je prêt à accepter la souffrance au-delà de ce que j’estime être du domaine du raisonnable pour atteindre mon objectif ?


  




  Auto-analyse




  CE QUE JE PENSE DE MOI :




  Évaluation de mes qualités et de mes défauts




  CE QUE LES AUTRES PENSENT DE MOI :




  Du plus proche (amis, famille) à la simple connaissance




  Du plus impartial au plus jaloux




  LEURS CRITIQUES SONT-ELLES OBJECTIVES ?




  Je les prends en compte en partant du principe qu’il n’y a pas de fumée sans feu




  Évaluation de mon potentiel
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  Synthèse du chapitre 1




  CONNAISSANCE DE MON OBJECTIF. Exemple : si je veux intégrer une unité d’élite, je dois tout connaître de ses caractéristiques, traditions, mode de sélection, équipements, missions, entraînement. Je dois être capable de donner le nombre et le nom des opérateurs morts en mission et à l’entraînement.




  EST-CE DU DOMAINE DU POSSIBLE POUR MOI ? SUIS-JE APTE SUR LE PLAN MÉDICAL ? J’ai défini mon objectif, mais jusqu’où suis-je prêt à aller pour l’atteindre ? Quel niveau de sacrifice suis-je prêt à consentir pour y parvenir : vie de famille, amis, loisirs, confort… Ce niveau est-il en adéquation avec l’objectif que je me suis fixé ?




  EN SUIS-JE CAPABLE MENTALEMENT ET PHYSIQUEMENT ? Qu’est-ce qui peut me freiner ou m’en empêcher ? Je fais le point sur mes qualités et mes défauts et je constate qu’aucun ne constitue un frein réel à ma progression vers le but que je me suis fixé. Attention, des qualités peuvent se transformer en défauts durant certaines phases. La bienveillance, par exemple, peut se retourner contre moi lors des périodes d’élimination au cours desquelles je suis en concurrence avec d’autres candidats – donc ne pas avoir trop d’empathie. Certains défauts tels que l’individualisme ou la vanité sont rédhibitoires et peuvent entraîner une élimination sans coup férir. Les individus ayant un fort ego sont acceptés, les divas sont rejetées !
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  JE FAIS LE POINT SUR MES PHOBIES : claustrophobie, peur du vide, etc.




  AI-JE BIEN LA VOCATION ? JUSQU’OÙ SUIS-JE PRÊT À ALLER ? Il ne fait aucun doute que mon choix va m’amener à côtoyer la mort, c’est-à-dire qu’il me faudra être prêt à la recevoir et à la donner. Mais il me faut aussi envisager la blessure, celle qui vous cloue dans un fauteuil roulant et qui, après la poignée de main d’un ministre, vous laisse seul avec votre poche à merde, oublié de tous.




  QUELS SERONT MES SOUTIENS ? QUEL SERA MON ENVIRONNEMENT ? SERA-T-IL FAVORABLE OU DÉFAVORABLE À MON OBJECTIF ? Je dois faire un tri dans mes relations, de telle sorte que seules continueront à m’entourer les personnes qui auront sur moi une influence positive. En effet, je vais subir de multiples pressions familiales et amicales qui voudront me faire renoncer à mon projet au motif que « Tu n’es pas fait pour ça… C’est dangereux… T’es pas bien là, avec nous ?… Tu vas bousiller ta jeunesse », etc. À moi d’évacuer les amis qui souhaitent mon échec pour des raisons diverses, et d’expliquer aux membres de ma famille que je suis déterminé et que rien ni personne ne me fera changer d’avis. Ceux qui m’aiment, il faudra que je les rallie à ma cause car il me faudra avancer en équipe et ce sont eux qui me donneront le coup de boost nécessaire dans les moments de doute.




  MA PRÉPARATION PHYSIQUE ET MENTALE. LES MOYENS MIS EN ŒUVRE. QUEL VA ÊTRE MON CHEMINEMENT PROFESSIONNEL ET PERSONNEL ? Avant toute chose, un contrôle médical s’impose. Tout d’abord pour m’assurer que je suis en bonne santé et capable d’affronter un entraînement qui, au fil des années, s’avérera de plus en plus difficile, mais également pour avoir la certitude de ne pas souffrir d’un problème de constitution qui me ferait déclarer inapte lors de la visite de contrôle prévue pendant les tests de sélection. Rien de plus désastreux pour le moral que de se préparer pendant de longues années pour se voir déclarer inapte en raison d’un problème que personne n’avait décelé jusque-là. Vous découvrirez au fil des pages suivantes le processus de préparation physique. Mais un seul conseil auparavant : ne prenez jamais aucun produit pour améliorer vos performances. Au GIGN, les instructeurs détectent très rapidement ceux qui utilisent de telles substances. C’est facile, car leurs performances sont en dents de scie. Vous pouvez vous autoriser quelques protéines et autres compléments alimentaires, mais rien de plus ! Au début, essayez d’être accompagné lors de vos entraînements afin de prévenir tout accident. Effectuez plusieurs marches afin d’identifier les emplacements de frottements qui pourraient survenir, en particulier au niveau des pieds. Une fois les endroits d’échauffement reconnus, placez-y des straps de type Élastoplast avant de commencer votre entraînement. De l’état de vos pieds dépendra votre aisance dans le processus de sélection. Quant à l’équipement, ayez toujours à l’esprit que vous devez rester rustique. Il est donc inutile d’investir dans du matériel superflu pour s’entraîner.
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  Chapitre 2




  

    DÉTERMINATION : Caractère résolu, décidé.


  




  J’AI DONC CHOISI À 16 ANS de rejoindre une unité spéciale, avec au bout du chemin ce rêve de faire partie d’une élite au service de mon pays. Une fois admis, je deviendrai le détenteur de savoirs et de techniques uniques que je serai l’un des rares privilégiés à connaître et à utiliser. Je sais aussi qu’avec mes frères d’armes je partagerai des moments intenses, riches en émotions, où mon sens de l’engagement et ma loyauté feront de moi un opérationnel reconnu par ses pairs. Mais je n’ignore pas que pour me faire une place dans cette confrérie de chevaliers, il me faudra faire preuve de détermination. Je devrai tailler ma route tel un pistard de brousse, sans dévier, et en affrontant les fauves qui ne manqueront pas de surgir sur mon chemin.




  Mentalement, je suis prêt ! Dur à dire, mais j’ai fait le ménage autour de moi. J’ai impitoyablement mis de côté tous ceux qui pouvaient être un frein à l’accomplissement de mon destin. Résultat : je n’ai plus que quatre amis, dont les frères Clemenceau, qui bientôt me seront d’une aide précieuse dans ma préparation physique – car celle-ci conditionne tout.




  Je vous ai expliqué dans les pages précédentes mon choix d’un art martial de contact : la boxe pieds-poings. Aujourd’hui encore, je reste persuadé que c’était la bonne décision. Dans une unité d’élite, l’affrontement est inévitable. D’ailleurs, à 17 ans, je savais déjà que ma prestation sur le ring lors des tests de sélection serait déterminante. J’ai donc opté d’emblée pour le full-contact, qui semblait convenir le mieux – même si aujourd’hui le MMA (Mixed Martial Arts, les arts martiaux mixtes) me semblerait plus adapté, avec un complément de JJB (jiu-jitsu brésilien).




  Ce type d’art martial, qu’il s’appelle full-contact ou boxe américaine, reprend les principes de la boxe anglaise pour les coups de poing et ceux des arts martiaux classiques comme le karaté ou le taekwondo pour les techniques de pieds. Certains parleront plutôt de sport de combat, mais tout dépend de l’état d’esprit avec lequel il est pratiqué. Pour ma part, je me sens l’âme guerrière, tel un samouraï.
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  Actuellement, le GIGN pratique le MMA, qui autorise toutes les combinaisons possibles. Il vous est maintenant possible de trouver un professeur dans cette discipline qui vient d’être autorisée en France.




  Comme je m’entraînais chaque soir, j’ai très vite acquis un bon niveau. Mes entraîneurs m’ont enseigné l’humilité, car seules l’assiduité et la maîtrise des savoir-faire permettent la progression. Mais, surtout, c’est sur le ring que j’ai appris à souffrir et c’est un dur apprentissage que celui de la douleur – un mot qui m’accompagnera tout au long du périple que j’accomplirai jusqu’à mon objectif final. Il était donc indispensable que je l’apprivoise dès le départ.




  Je pensais qu’il s’agissait là d’un combat permanent entre le corps et l’esprit et qu’il suffisait, quand le premier disait « Stop ! », que le second lui réponde « Encore ! ». Je me suis vite aperçu que c’était un peu plus compliqué que cela, car souvent le refus de la souffrance s’appelle facilité. Vous allez découvrir dans ce livre mes premiers programmes d’entraînement, qui vous montreront que si j’étais bien celui qui éteignait la lumière de la salle de boxe, je n’étais pas le plus matinal sur les parcours de footing. Pas grave !, me disais-je alors, courir ce n’est pas bien compliqué, inutile de perdre du temps avec ça ! Erreur funeste, que je paierai très cher car l’acquisition des gestes techniques, dans quelque domaine que ce soit, est toujours difficile à rattraper. Il s’agit là du cardio, l’un des fondamentaux de l’entraînement. Les exercices d’entraînement1 cardio imposent au cœur de fortes accélérations qui stimulent le débit sanguin et ont pour effet de le muscler dans son intégralité grâce à des stimulations de courte et de longue durée. Mettre entre parenthèses cet entraînement était une facilité que je m’accordais généreusement et qui, quelques années plus tard, se transformera en handicap.




  ___________________




  POURTANT, je souffre physiquement, et je continue à aller plus loin quand mon corps, lui, me demande d’arrêter. Mais c’est le cas uniquement dans les disciplines « plaisir » – musculation, boxe – et les exercices de force athlétique. Là, oui, je me mets dans le rouge ! Pour le reste, je dois avouer qu’entre 16 et 18 ans je n’ai pas la volonté de m’astreindre à une pratique régulière et intense des sports que je juge « de seconde zone ». Et c’est ici qu’intervient la détermination. Ce « truc » en plus qui nous différencie du commun des mortels, qui nous oblige à nous « bouger le cul » pour aller courir dans le froid ou sous la pluie, à faire des séances de musculation le soir quand les autres sortent en boîte, à sacrifier des week-ends pour peaufiner une technique de franchissement.
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  Mais avant tout, la détermination permet l’acceptation de la souffrance ainsi que la gestion de celle-ci. C’est en effet notre force de caractère qui dicte sa loi à un corps perclus de douleurs et non l’inverse. Si je sais que rien ne me sera donné dans la facilité, la potion magique n’existant pas, je ne combats pourtant pas ce manque d’appétence pour la course à pied. Ce sera chose faite lors de mon service militaire chez les parachutistes. C’est là que, contraint et forcé, je découvrirai les bienfaits qu’apporte la pratique régulière du footing de longue distance sur ma condition physique.




  En attendant, le soir après le lycée et l’entraînement en salle de boxe, je passe des heures à étudier le corps humain pour en connaître chaque organe, chaque os, chaque muscle… Outre l’intérêt de prévoir les effets d’un coup porté sur tel ou tel organe, je veux aussi visualiser instantanément l’origine de la souffrance susceptible de m’affecter lorsque les terminaisons nerveuses la font remonter à mon cerveau.
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  Je m’aperçois que celui-ci gère de façon quasi automatique une partie des conséquences de la blessure. C’est notamment le cas lorsque mon genou est atteint par un low-kick2. De lui-même, mon cerveau prend la décision de transférer la plus grande partie du poids de mon corps sur l’autre jambe. Travailler cette représentation mentale de la souffrance va me permettre d’aider mon esprit à mieux accompagner les blessures, jusqu’à me les faire oublier. Au moins pendant un temps…




  Si vous avez un objectif qui correspond à une envie réelle et assumée, comme celui d’intégrer une unité d’élite, cette détermination, qui va vous aider à surmonter les blessures morales et physiques, doit entrer dans votre quotidien et ce livre est là pour vous booster.




  Mais pour les autres ? Pour ceux qui n’ont pas encore de but, pour ceux qui se disent « tout est perdu » et qui se sont installés dans un rituel journalier où tout devient pénible ? Si c’est votre cas, sachez que vous aussi vous pouvez donner un objectif à votre vie. Comme vous n’avez pas fait le choix du challenge permanent ni celui de connaître la souffrance physique, à vous de trouver votre propre but. Le chemin reste le même pour l’atteindre puisqu’il vous faudra faire preuve de persévérance et de force mentale. Mais vous y arriverez si vous savez segmenter votre parcours en petites étapes plus facilement accessibles.




  Quel que soit votre niveau, le sport est un bienfait pour la santé. À vous d’adapter les programmes que nous détaillons dans ce livre à vos propres capacités, soyez progressif, votre recherche à vous est différente. C’est celle du bien-être.




  Reste le dernier carré, celui des no life, les « sans vie ». Ces cas désespérés sont pour la plupart issus de la secte des adorateurs du divan ou de la communauté des haters3 acharnés. Pour les premiers, je reconnais volontiers qu’il est difficile voire impossible de les extraire de la douce béatitude à laquelle les a conduits la procrastination à haute dose. Pour les autres, si vous comptez parmi ces derniers, pensez au premier commentaire haineux que vous avez rédigé, bien à l’abri derrière votre anonymat, pour fustiger une erreur ou un comportement, ou simplement déverser votre mauvaise bile. Cela a-t-il changé les choses, cela vous a-t-il rendu meilleur ? Êtes-vous tout aussi impitoyable envers vous-même ? D’ailleurs, vous-même, êtes-vous à l’abri de toute critique ? Déverser votre bile sur autrui alors que vous ne le connaissez pas forcément ne vous fera pas avancer.
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  Si les plus âgés d’entre eux sont irrémédiablement perdus, tentons au moins de sauver les plus jeunes. Alors, à vous, les costauds du clavier et les fébriles de la vie, je propose, dans un geste de salut public, les quelques lignes qui suivent. Méditez ce texte, il est de l’amiral William McRaven, un ancien SEAL4 devenu patron des forces spéciales américaines.
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  Le 17 mai 2014, l’université du Texas, où il avait été étudiant, lui demande de prononcer un discours pour la remise des diplômes de fin de cycle universitaire. Ne doutant de rien, l’amiral McRaven choisit de disserter sur le thème « Vous aussi, vous pouvez changer le monde ». Pour argumenter sa causerie auprès des élèves, il décide de développer dix points clés tirés de sa propre expérience militaire. Moi, pour mes jeunes amis « spécialistes de tout et surtout de rien », je n’en ai retenu qu’un seul. Si vous le suivez, je suis sûr que votre mère me remerciera !




  « Chaque matin de cette formation initiale des forces spéciales, mes instructeurs, qui à l’époque étaient tous d’anciens combattants du Vietnam, montaient dans nos baraquements et la première chose qu’ils inspectaient c’était notre lit. Si vous le faisiez bien, les coins étaient carrés, les couvertures tirées bien serrées, l’oreiller centré juste sous la tête de lit et la couverture supplémentaire pliée soigneusement au pied de la banette – c’est le langage des marins pour désigner un lit.




  C’était une tâche simple, ordinaire au mieux. Mais chaque matin, il nous était nécessaire de faire notre lit à la perfection. Cela semblait un peu ridicule à l’époque, en particulier compte tenu du fait que nous aspirions à être de vrais combattants, des membres des forces spéciales durs et rodés à la bataille, mais la sagesse de ce simple geste m’a été prouvée à maintes reprises.




  Si vous faites votre lit chaque matin, vous aurez accompli la première tâche de la journée. Ceci vous donnera un petit sentiment de fierté qui vous encouragera à faire une autre tâche, puis une autre et encore une autre. À la fin de la journée, cette tâche que vous aurez accomplie se sera transformée en de nombreuses tâches achevées. Faire votre lit renforcera également le constat que les petites choses dans la vie comptent. Si vous ne pouvez pas bien faire les petites choses, vous ne ferez jamais bien les grandes. Et si par hasard vous avez eu une mauvaise journée, vous reviendrez chez vous où vous attend un lit qui est fait – que vous avez fait – et un lit fait vous procure l’encouragement que demain sera un autre jour.




  Donc, si vous voulez changer le monde, commencez par faire votre lit. »




  ___________________




  

    PERSÉVÉRANCE : Constance, ténacité.


  




  J’AI 17 ANS et je veux participer au plus vite aux championnats de France juniors de full-contact. Malheureusement, et malgré les nombreuses heures passées sur le ring avec mon sparring-partner, je suis bien obligé de constater que je ne progresse plus. Il me faut entamer un cycle beaucoup plus poussé de mise en forme pour gagner en souplesse et en explosivité tout en restant le plus léger possible. Je décide donc, afin d’améliorer mes performances en boxe, de demander à mon ami Karim Clémenceau, préparateur physique, de m’établir un programme d’entraînement.




  Karim est l’homme idéal pour cela. Nous nous sommes rencontrés il y a un an, en 1996, lors d’un combat clandestin de MMA à Cognac5. Passionné d’arts martiaux, il deviendra bientôt quatrième dan de krav-maga, c’est un préparateur physique hors pair. Ce programme qu’il va me concocter pour être en mesure de figurer aux championnats nationaux me convaincra de lui confier, un peu plus tard, celui des tests d’entrée au GIGN.




  Vous allez donc pouvoir profiter de ces différents cycles d’entraînement en les adaptant à votre niveau et à vos besoins.




  À cette époque, je ne surveille pas particulièrement mon alimentation. Je suis encore très jeune et je mange sans prêter beaucoup d’attention à ce que j’ingurgite. La nourriture a toujours été pour moi un plaisir, et quand Karim me demande de manger de manière plus saine, ce n’est pas facile. Il m’explique qu’il est inutile que je m’astreigne à accomplir des exercices destinés à me préparer à être champion de boxe si j’annule tous ces efforts par des repas trop riches en graisse ou en sucre. Je suis alors loin d’en avoir fini avec ce régime alimentaire6 que j’aurai beaucoup de mal à respecter. À cette époque, le reflet de mon miroir est pour moi le reflet de ma santé. C’est une erreur.




  C’est ici qu’interviennent la constance et la ténacité qui vont me guider tout au long du parcours. Ces deux vertus doivent s’exercer dans tous les domaines, y compris celui de l’équilibre alimentaire. Et ce n’est pas mon ami Gilles Lartigot, l’auteur des livres Eat 1 et Eat 2, qui vous dira le contraire ! À compter de ce jour je vais veiller à garder mon poids de forme en m’entraînant régulièrement et en adoptant une hygiène de vie rigoureuse. Cela dit, en bon Gaulois, je lâcherai prise de temps à autre en me faisant plaisir avec des amis. Mais cela restera vraiment occasionnel.




  ___________________




  Programme d’étirements




  AVANT D’ABORDER le premier programme d’entraînement physique, voici quelques conseils sur la façon dont je pratique les étirements, en anglais stretching (élongation). Ils doivent accompagner toutes les séances d’exercices physiques décrites dans ce livre. Pour un rendement optimal, il est important de réaliser ces étirements dans des conditions qui vont parfois à l’encontre des idées reçues.




  QU’EST-CE QU’UN ÉTIREMENT ?




  L’étirement consiste à mettre en tension un ou des muscles en les allongeant ou en les contractant. Cela permet d’entretenir la souplesse, voire de l’améliorer, et surtout d’éviter l’apparition de blessures articulaires, en particulier aux tendons. Ceux-ci sont composés d’un faisceau de tissus qui sert à attacher les muscles à des points d’insertion éloignés situés sur les os et qui permet le transfert de l’énergie des muscles au squelette. Important donc d’en prendre soin ! S’étirer permet également de diminuer l’apparition des courbatures et par conséquent d’améliorer la récupération et de favoriser la lubrification des articulations.
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  QUAND S’ÉTIRER ?




  Bien souvent, lorsqu’il est demandé dans les clubs de sport de s’étirer sitôt la séance terminée, c’est tout simplement pour s’assurer que les sportifs vont réaliser ces exercices d’étirement, car une fois la douche prise, il est beaucoup plus difficile de s’y remettre. Mais idéalement, il faut s’étirer au moins une demi-heure après l’effort parce que ce travail provoque une compression des vaisseaux sanguins, ce qui a pour effet de ralentir la circulation sanguine. Or, pour récupérer, le muscle a besoin de sang afin de drainer les déchets. S’étirer juste après l’effort n’est donc pas recommandé.




  Doit-on s’étirer avant l’effort ? Pour ma part, si je préconise un échauffement léger, je ne recommande pas une séance d’étirement juste avant de fournir un effort violent, car cela enlève de la tonicité musculaire.




  LES DIFFÉRENTS TYPES D’ÉTIREMENTS




  Voici les trois principaux types d’étirements qui intéressent les candidats aux tests des forces spéciales : les étirements de contraction-relâchement, les étirements passifs, les étirements balistiques. Cette dernière catégorie ne doit être réalisée que par des sportifs confirmés car, mal maîtrisée, elle risque de provoquer des blessures.




  

    EXEMPLE D’ÉTIREMENT DE CONTRACTION-RELÂCHEMENT




    L’exercice consiste à contracter, relâcher puis étirer le même groupe musculaire.




    ►mise en tension du muscle (allongement) en position extrême ;




    ►contraction du muscle (6 à 8 secondes) ;




    ►relâchement (2 à 3 secondes) ;




    ►étirement supplémentaire (6 à 8 secondes).




    EXEMPLE D’ÉTIREMENT PASSIF




    Ces étirements sont à proscrire en début de séance ou avant les tests, car ils augmentent les temps de réaction et réduisent les capacités explosives du muscle. Pratiqués 30 minutes après votre séance, ils facilitent la récupération et vous permettent de gagner en souplesse.




    ►mise en tension du muscle à l’aide du poids du corps ;




    ►étirement jusqu’à la perception d’une tension ;




    ►maintien de cette tension (sans forcer) pendant au moins 30 secondes.




    EXEMPLE D’ÉTIREMENT BALISTIQUE




    Les étirements sont effectués sous forme d’à-coups (lancer de jambes, talons-fesses, balancement des bras) jusqu’à atteindre une position extrême. La contraction d’un groupe musculaire provoque un mouvement qui va étirer la chaîne musculaire opposée. Ce balancement est initié par la contraction du muscle opposé (appelé antagoniste), qui entraîne l’étirement du muscle que l’on souhaite travailler (appelé agoniste). C’est un exercice qui se pratique fréquemment lors des entraînements aux sports de combat et dans les différentes disciplines d’arts martiaux. Ce type d’exercice peut provoquer une contraction du muscle étiré (réflexe myotatique de protection) et, selon la violence du mouvement, sa lésion. Vous devez donc maîtriser ce type d’étirement.
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LES POINTS DOULOUREUX

Visage/cou

1. Suture coronale

2. Sinus frontal

3. Tempe (b)

4. Yeux

5. Oreille interne (b)

6.0 nasal

7. Zygoma (0s de la pommette)

8. Articulation temporo-mandibulaire (b)

9. Nerf trjumeau

10. Mastoide

a. Nerf hypoglosse

b. Nerf facial

11. Maxillare

12. Mandibule

13. Langue

14. Cou latéral

a. Carotide

b. Nerf pneumogastrique

. Veine jugulaire

d. Nerf phrénique

15. Trachée

16. Nerf supra-scapulaire (b)

17. Incisure jugulaite (ou fourchette
sternale)

Torse

18. Sternum

19. Clavicule (b)
20. Poumon

21. Ceeur

22, Vraies cétes (b)
23, Plexus solaire
24. Foie

25. Rate

26. Fausses cotes
27. Créte iliaque
28, Vessie

29, Symphyse pubienne
30. Aine

31. Testicules

Membres supérieurs

32. Articulation gléno-humérale (épaule)
33. Plexus brachial

34. Nerf axillaire

35. Nerf musculocutané

36. Nerf médian

37. Nerf radial

38. Articulation huméro-ulnaire (coude)
39. Articulation radio-carpienne (poignet)
40, Métacarpes

41. Phalanges

Membres inférieurs
42. Nerf fémoral

43. Articulation de la hanche
44 Nerf saphéne

45. Nerf obturateur

46. Nerf cutané latéral

47. Tendon quadricipital

48. Tendon patellaire

49, Articulation du genou
50. Muscle long fibulaire

51. Malléole latérale

52 Malléole médiale

53. Articulation tibio-tarsienne
54. Métatarse

55. Phalanges
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58. Meelle allongée
(ou bulbe rachidien)

59. Vertébres cervicales
(c1-c7)

60. Nerf accessoire
(nerf spinal) (b)

61. Vertébre
proéminente

Torse

16. Nerf supra-
scapulaire (b)

23. Plexus solaire

62. Vertebres
thoraciques
(T1-T12)

63. Scapula
(omoplate)
64. Cotes flottantes (b)

65. Foie (b)
66. Colonne lombaire
67. Sacrum
68. Coceyx
69. Périnée

A4

Membres supérieurs

31. Articulation gléno-humérale (épaule)
33. Nerf axillaire

36. Nerf médian

37. Nerf radial

3. Articulation huméro-ulnaire (coude)
39. Articulation radio-carpienne (poignet)
40. Métacarpes

41. Phalanges

Membres inférieurs

44, Nerf saphéne

46. Nerf cutané latéral

49. Articulation du genou

50. Muscle long fibulaire

51. Malléole latérale

52. Malléole médiale

3. Articulation tibio-tarsienne
70. Nerf sciatique

71. Fosse poplitée

72. Nerf tibial (nerf sciatique)
73. Tendon calcanéen (tendon d'Achille)
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