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[vie du sportif]

€€ 0n focalise sur la
performance, les échecs
mals on parle peu de cet
« QOIES . )

Voila prés d’un an que Julien Bahain
a retrouvé une vie « normale ». Un an
qu’il a définitivement rangé les avirons
et remisé son embarcation. Un an qu'il
se cherche aussi, oscillant entre petites
joies et les sombres errements d’une
apres-carriere plus difficile qu’ima-
ginée. En effet, le médaillé de bronze
olympique du quatre de couple a Pékin
en 2008 peine. Dans une longue tri-
bune publiée sur son blog, le natif d’An-
gers qui avait choisi de finir sa carriére
sportive sous les couleurs du Canada,
étalait le mal-étre qui le rongeait, fai-
sant part des difficultés pour un sportif
de haut niveau de retrouver la bana-
lit¢é du quotidien, expliquant ses rap-
ports tumultueux avec un corps qui lui
échappe quand son esprit, lui, se perd,
incapable de définir qui il est. Avec
pudeur et malgré un océan de distance,
I’'ancien champion d’Europe d’aviron
a accepté d’évoquer avec nous ce qui
I'empoisonne depuis lafin de sa carriere
et parler sans fard de I'apres, quand le
sportif disparait, et du défi de se réin-
venter physiquement, socialement et
mentalement. Un témoignage rare d’un
homme en quéte de lui-méme.
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Six mois aprés avoir annoncé
votre retraite sportive, vous avez
publié un long texte sur votre
blog ou vous faites part de vos
difficultés au quotidien. Pourquoi
avoir eu cette démarche de vous
épancher sur votre mal-étre ?

J'écris beaucoup. Je me suis rendu
compte qu’on oublie facilement ce qui
se passe, des détails, des dates... Aussi
je mets certaines choses sur mon blog,
d’autres pas. Je filtre pas mal. Celui-13,
notamment, j'ai beaucoup hésité et
pour pleinderaisons. La premiére c’est
que c’est quelque chose de tres per-
sonnel. (Il hésite et reprend) Ce n’est
pas qu’on n’en parle pas parce qu’on
le fait de plus en plus mais ce n‘est »



©Katie Steenman

pas quelque chose sur lequel on foca-
lise. On focalise sur la performance,
les échecs mais on parle peu de cet
« apres ». Souvent, quand c’est fini, on
passe a autre chose. Ce qui m’a poussé
a publier c’est que je me suis dit que je
ne pouvais pas donner le « trés bon »
sans donner le « moins bon » aussi. Il
faut étre honnéte avec soi-méme.
Ensuite, la deuxiéme raison, c’est la
réalité du terrain, c’est-a-dire les coé-
quipiers qui ont arrété et sont dans la
méme situation, tous les gens que j'ai
rencontrés et avec qui je parle. On se
rend compte qu’apres 10, 15, 20 ans
ou plus encore, des gens ont encore
dumaletsij’en parle, ca peutaider. On
m’a dit : « Attention, c’est personnel, tu

ne devrais pas écrire ¢a ». Ce n'est pas
tabou mais c’est une maniére de dire
que je dépassais les limites. D’autres,
en revanche, m’ont dit avoir enfin pu
parler avec leur femme en leur faisant
lire le texte car en plusieurs années
depuis leur arrét, c’est le seul moyen
qu’ils avaient trouvé pour leur expri-
mer ce qu’ils ressentaient sans par-
venir a mettre des mots dessus. Jai
eu les deux extrémes et c’est ce que
je recherchais. Ce n’est pas un coup
de pub, c’est vraiment une réalité. Jai
encore du mal aujourd’hui et javais
envie de le partager car c’est aussi ma
maniere de parler avec les gens, peut-
étre d’aller mieux et de me rendre
compte que je ne suis pas tout seul.

&)
Q La précision de Nadine Debois,
chercheuse aI'INSEP :

« Ce vécu corrobore ce qu'on a pu
observer en recherche (Stéphan
et al. 2003; Debois, Ledon et
Wylleman, 2014) ol on a identifié
trois phases dans une transition
« normale » d’arrét de carriére : une
phase de manque / émotions et vie
de groupe en entrainement et com-
pétition, une phase de déstabilisa-
tion liée a la perte des repéres habi-
tuelles et a la recherche d’un nouvel
équilibre, une phase d’équilibre
dans un nouveau mode de vie. Cette
transition dite normale ou positive
(sans besoin d’une assistance psy-
chologique particuliére) dure envi-
ronlan. »
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Lvie du sportif]

Il y a autant une volonté de
partage derriére ces écrits que la
nécessité pour vous de faire une
sorte de thérapie ?

C’est ma facon d’opérer. Je mets
des mots sur les choses. J'ai des car-
nets remplis, pour moi. Le fait de
publier, c’est encore autre chose. Je
voulais expliquer qu’il n’y a rien qui
nous y prépare vraiment. Méme si on
nous dit qu’il y a des gens autour de
nous, quand la porte se ferme, elle se
ferme. Le train, lui, continue a toute
vitesse. Et toi, tu es un peu seul dans
ton coin. Il y a des psychologues a I'IN-
SEP, par exemple, mais le probléme,
c’est la capacité de I'athléte a se dire
qu’il doit aller voir quelgu’un. Méme
moi, c’est encore quelque chose que
j’aidu mal aaccepter. Car je ne suis pas
malade, je n’ai pas de « problémes » et
en fait, je me rends compte que mes
réactions sont celles de quelqu’un
en dépression, en détresse. C'est
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I’'extréme du sport et on en parle assez
peucarl’athlete est trés bon pour souf-
frir en silence, faire le travail sans rien
dire. Quand un challenge se présente,
I'athlete le reléve, puis quand il est fini,
le challenge devient la transition. Et ce
gu’il sait faire de mieux, c’est attaquer
le probléme frontalement. Je le vis et
jenesuis pasleseul.

En aolit 2016, vous disputiez vos
troisiemes Jeux olympiques, les
premiers avec le Canada (8¢ en
quatre de couple, NDLR). Saviez-
vous, a cet instant, que c’était
votre derniére compétition et la
fin de votre carriére ?

Je sais que je suis plus proche de la
fin que du début. Troisieme JO, quatre
ans, c’est loin, tu fais le compte des
années, tu es marié, tu as un gamin...
Mais tu ne te confrontes pas ala réalité
carsitule fais, c’est déja faire des plans

(sur l'avenir) et autre chose qu’étre »



concentré sur la compétition. Quand
je suis a Rio, en 2016, je suis concen-
tré sur ma prochaine course etiln’y a
que ¢a qui compte. Méme si au fond
de moi, je me dis que c’est peut-étre la
derniére, que je dois en profiter ;ily a
aussi la réalité de se dire : « Est-ce que
c’estvraiment la fin ? ». 11y a tellement
de parameétres... Des gens m’ont dit,
on se léve un matin et on sait que c’est
fini.Je n'ai jamais senti¢a.Je ne me suis
pas levé en me disant : « C’est fini, allez
next ! ». Gentiment, j’ai ressenti que
¢a pesait d’étre loin de la famille. Par
exemple, j'ai assisté a la naissance de
ma fille et deux jours apres je suis parti
pour 3-4 semaines en Europe. Ce sont
des choses qui finissent par rentrer en
ligne de compte. Je me leve certains
matins et je me dis : « Non, ce n’est pas
possible que j’aille m’entrainer » et puis
je rentre le soir et je vais ramer parce
que j’'en ai besoin. Et je vois que je fais
encore ¢a... Ce ne sont que des hauts
et des bas. Certains se levent le matin
et se disent c’est bon, d’autres non.
Certains arrétent a cause d’une bles-
sure... Onlevit tous différemment.

©iStockphoto

€€ . /athiete est trés
bon pour soufirir en
silence, faire le travail
sansriendire. )

©

« Les études montrent en effet que
les transitions sont d’autant plus
difficiles a franchir qu’elles n’ont
pas été planifiées (Cf. Alferman et
Stambulova, 2007). Et ce travail de
préparation a l'arrét de carriere est
rarement fait en France. »

La précision de Nadine Debois :

Est-ce que le fait d’avoir arrété
a 31 ans, en pleine maturité
physique, n’a pas ajouté a la
difficulté de se retirer et de
tourner la page ?

C’est ce que j'écrivais : le combat
entrelatéteetlecorps.A31ans, marié,
un enfant, un crédit sur la maison, tu
regardes ta vie et tu te demandes si tu
es encore capable de continuer « une
vie d’adolescent » dans des dortoirs
entre copains al’autre bout du monde,
payé trois sous pour vivre quelque
chose... C’est la beauté du sport mais
iln’yaaucune garantie. llyaunechose
que je saisa présent et que j’aiapprise,
c’est que si je continue et que je suis
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champion olympique a Tokyo, ¢a ne
fera que retarder le probleme. Je vais
me dire : « Je suis champion olym-
pique. Je suis encore bon. Je peux conti-
nuer ». La fin, c’est celle qu’on choisit
et celle avec laquelle on doit vivre. Je
saisquej‘ai31ansetquejesuisencore
bon, que je suis capable d’aller vite, par
contrejenesuispasprétafairetousles
sacrifices. C'estlaque c’estdur.J’aurais
presque préféré que ce soit mon corps
qui ne puisse plus. Je ne le souhaite a
personne mais au moins, ¢a aurait été
clair.

Vous écrivez que vous pensiez
étre prét, imaginant que « la
transition serait naturelle

et fluide ». Pourtant, vous
enchainez en expliquant que

« rien, ni personne ne vous
prépare a la suite ». Pouvez-vous
nous en dire plus ?

J'aiémigréau Canadaoul’approche
du sport est plus professionnelle, sans
lienavecl’entreprise, quand en France,
j’avais un CIP (Contrat d’insertion pro-
fessionnelle, NDLR) avec un temps
partiel, mais je ne pense pas que ¢a
aurait changé grand-chose. Méme en
étant en entreprise, méme (Il s’inter-
rompt.)C'estun arrét face a soi-méme.
Qu’est-on intrinsequement ? En quoi
est-on un athléte ? Et quand c¢a s’ar-
réte:commentfaire latransition entre
cet état-1a et un état différent ? Quand
jedisqueriennenousprépare, je nedis
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pas que rien n’est fait, ce serait men-
tir. Mais la réalité, c’est I'individu face
a lui-méme. Je ne dis pas qu’il ne faut
pas mettre d’argent dans les CIP, les
emplois aidés, etc. Caj’y crois et il faut
continuer d’y investir, en revanche,
en tant qu’athlete, la « petite mort »
existe etil fautla gérer.

€€ ietitdene 03s
avoir cette pratigue
reguliere, ty as
[impression de perdre
Je controle de fon

Corps... Y

Vous évoquiez votre physique,
cette capacité que vous avez

a encore étre performant. Au
moment d’arréter, quelle relation
développe-t-on avec ce corps ?

Suite a l'arrét, il n’est pas rare que
le physique d’un sportif change radi-
calement parce que le sport est un
moyen artificiel de créer un corps. On
s’habitue a peser tant de kilos, a sen-

tir que le corps renvoie telle image. Un p»



gymnaste, il est comme ¢a, un judoka,
comme ¢a, un rameur, comme ¢a
parce que le sport le demande. Quand
on arréte, on redevient « normal » et
quelqu’un de normal, ce n’est pas un
rameur de haut niveau. J’ai moins de
pec (pectoraux, NDLR), moins d’abdos,
moins de cuisses... Et¢a, le miroiroules
gensautourdenous,ilsteledisentsans
te le dire. Tu remarques aussi que dans
tes vétements, tu commences a flot-
ter. Tu te sens mal parce que tu ne fais
pas de sport, que tu prends du poids.
Personnellement, j’ai le souci inverse,
je perds du poids. Artificiellement,
j’étais plus gros que ce que je ne devais
et je fonds. En méme temps, jai I'im-
pression de me sentir sale, de prendre
dugras.

»

L'ceil de Lise Anhoury,
psychologue a I’'INSEP :

« Le sport agit sur le corps comme
une drogue. Le sportif de haut
niveau fait subir a son corps plu-
sieurs heures d’entrainement par
jour. Lorsque cette intensité s’arréte,
c’est finalement comme arréter une
substance, ce qui engendre une pri-
vation. Qui dit privation, dit néces-
sité de sevrage. Hormis ce manque
physique, c’est toute I'image de
son corps que le sportif devra se
réapproprier. »

[vie du sporti]

OKatie Steenman

©

« Ceci rejoint les conclusions de
I’étude de Stéphan et al. (2003) qui
ont effectivement montré qu’a I'ar-
rét de carriere, il y a une phase de
perte de l'estime du soi physique
avec ensuite une réaugmenta-
tion qui traduit l'adaptation a la
transition. »

La précision de Nadine Debois :
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[vie du sportif]

POUI’qUOi Vous sentez-vous
«sale»?

Le fait de ne pas avoir cette pra-
tique réguliere, tu as I'impression de
perdre le contrble de ton corps, qu’il
n’est plus a méme de répondre de la
méme facon. Le simple fait de man-
ger, tute dis: « Faut que j’aille le suer »
(rires). Si tu ne le fais pas, a la fin de la
journée, tu ne te sens pas bien. Quand
je dis que je me sens sale, ce n’est pas
littéral. C’est la sensation d’avoir des
toxines. J’ai peur de prendre du poids
en plus. C’est une relation au corps
bizarre, un peu extréme.

En vous écoutant, on en vient a
penser que l’entrainement a haut
niveau s’apparente a une sorte

. —
(lexions Sport # 19  mai 2018
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de drogue. Etes-vous d’accord
avecga?

Complétement. C’est une drogue.
On aborde des cures de désintox que
ce soit pour l'alcool, la drogue, etc.,
avec des produits pour ne pas passer
detoutarien.AuCanada,ilyaunecrise
autour des opiacés et on donne aux
gens de la méthadone, par exemple.
Je suis persuadé que pour le sport, il
faudrait la méme chose. C’est pour
¢a que je me force, que je continue (a
m’entrainer). Tout arréter d’un coup,
ce serait violent. J'ai été diagnostiqué
avecunceceurplusgros que lamoyenne
doncsije stoppe tout,on m’adit que je
risquais un arrét cardiaque et qu’il fal-
lait que mon cceur se « désentraine ».
On n’est pas suivi la-dessus. Il y a I'as-

pect mental, certes, mais le jour ol on »




€€ .. nous donner les outils 0our avoir un plan au
lendemain oe la oerniere competition... 99

arréte ; du jour au lendemain, il n'y a
plus de programme d’entrainement.
On n’existe plus pour les coaches. On
est en dehors du systéme. Pendant un
oudeuxans, il faudrait presque encore
continuer a avoir un suivi et un pro-
gramme d’entrainement, quelque
chose qui nous permet de voir la fin.
Aujourd’hui, je le fais de mon coté,
j’écris mon propre programme avec
5-6 séances par semaine a telle inten-
sité. J'essaye de me « désentrainer »,
d’avoir ces paliers de désintox pour le
ceeur, le corps, le mental.

Vous sous-entendez que,
dans l'idéal, il faudrait qu’une
structure d’entrainement
reste aupreés du sportif pour
accompagner sa retraite ?

Aujourd’hui, on parle beaucoup
du cycle de vie d’un produit, le fait
que quand on développe un produit,
on pense aussi a son recyclage et sa
destruction. C’est horrible de dire
¢a mais on devrait presque regarder
I’athlete de cette facon. Le cycle de
vie de l'athlete, ce n’est pas jusqu’a
6 minutes apreés la course. Derriére, il
y ades années de travail pour sortir de
10-15 ans d’intensité, d’utilisation par
un systeme qui devrait mieux prendre
encompte le cycle devie del'athlete, a
savoir sa carriére puis sa reconversion

professionnelle avec mise en place
d’un accompagnement individualisé
psychologique, physique et méme
physiologique. C’est compliqué et je
ne sais pas dans quelle mesure on peut
le faire car on est tous différents, que
certains peuvent le faire seul, d’autres
en groupe..., mais je pense que c’est
important. Je vois des collegues qui
ont arrété, aujourd’hui, ils reprennent
I’'ergo car ils ont pris du poids ou ne se
sentent pas bien, et personne ne les
accompagne.Onestlaisséal’abandon.
Sans forcément aller jusqu’au suivi, ne
serait-ce que nous donner les outils
pour avoir un plan au lendemain de la
derniere compétitionte disant: « Voila
comment on arréte ». On parlait de
drogue toutal’heure mais cette sensa-
tion d’extréme, il faut bien la retrouver
quelque part. Certainsarriventagérer,
d’autres souffrent.

De quelle maniére, ce manque
resurgit-il sur le comportement
au quotidien ?

Ca se manifeste par des sautes
d’humeur, de [lirritabilité... Je suis
plus lunatique que je ne pouvais I'étre
quand je faisais du sport. Pendant
une ou deux heures, je vais avoir I'im-
pression de trouver mon compte dans
cette vie, puis d’un coup, je me rends
compte que ¢a n’avance pas comme
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je voudrais, que je ne me suis pas
entrainé... Il y a cette recherche de la
sensation, de I'accomplissement (Cf.
Debois et al. 2015). En aviron, on ne
faisait pas beaucoup de courses mais
on s’entrainait tous les jours avec tou-
jours ce but de pouvoir faire la course.
Du coup, alafindelajournée, il y avait
cette sensation enayantfait 30,40 km,
de la musculation, de se rapprocher
de l'objectif. Actuellement, je travaille
dans mon entreprise a plein temps, j’ai
31 ans, je suis en bas de I'échelle avec
des jeunes qui sortent de |'univer-
sité... C'est quoi mon but la-dedans ?
Prendre une promotion dans 2-3 ans ?
Ai-je vraiment envie de fairega ?

€./ imoression

de retomber tout en
bas et davoir a tout
remonter 9

&)
@ La précision de Nadine Debois :

« C’est une des raisons pour les-
quelles une approche holistique de
lacarriéresportive, type projetdevie
intégrantle double projet-formation
ou insertion professionnelle mais
aussi développement psycho-social,
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est conseillée. Plusieurs propos plus
haut (ex : « Mais tu ne te confrontes
pas a la réalité car si tu le fais, c’est
déja faire des plans (sur I'avenir) et
autre chose qu’étre concentré sur
la compétition ») laissent penser
que pour lui la réussite sportive ne
pouvait passer que par une centra-
tion exclusive sur son sport... avec
le risque de développer une identité
sportive exacerbée (Cf. travaux de
Vallerand sur la passion exclusive
versus harmonieuse) et du coup de
vivre une transition d’arrét de car-
riere plus difficile. »

Il y a aussi ce sentiment de
devoir tout reconstruire dans
un autre univers aprés avoir
connu l’excellence dans le sport
de haut niveau. N’est-ce pas
dur a accepter de devoir tout
recommencer au milieu de
jeunes de 20 ans alors que vous
avez plus de 30 ans et ce passé
« prestigieux » ?

Une autre carriere commence. Tu
savais quetu étaisbonaquelque chose
et ca s’‘arréte. On a acquis toute une
expérience qu’on a du mal a retrans-
crire dans le monde de I'entreprise. La
continuité n’est pas perceptible. C'est
juste qu’onal’impression de retomber
tout en bas et d’avoir a tout remonter.

Apres, c’est aussi ¢a qui est excitant, p



j’apprends tous les jours mais c’est un
rythme différent. Il y a tout un proces-
suslong, comme danslesport. Ce n’est
pas évident.

D’un point de vue plus personnel,
le fait de raccrocher redéfinit
beaucoup de choses notamment
en termes de calendrier. Ce vide
doit étre délicat a gérer.

Jai toujours vécu mon sport
comme mon métier et ma passion.
Je ne me posais pas la question de ne

©Icon sport

pas avoir de week-end. Quand je par-
tais en compétition a I’étranger, pour
moi, c’était des vacances. N’ayant plus
¢a, j'ai énormément de mal a plani-
fier de week-end en week-end comme
certains se disent qu’ils vont par-
tir a tel endroit. C'est quelque chose
que je ne comprends pas parce que
ma vie ne faisait qu’'un avec mon tra-
vail. Maintenant, il y a le boulot et le
perso. Comme je n’arrive pas a plani-
fier, j’ai acheté une maison et je passe
mes week-ends a la retaper mais au
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quotidien, le fait de ne plus avoir cette
routine... Quand il pleut et qu’il fait
froid, je suis content car je n’ai plus
besoin d’étre sur I'eau mais en méme
temps, ¢ca me manque. Il n’y a rien de
mieux que la douche apres 20 km d’en-
trainementdanslefroid. Aujourd’hui, il
faut se reconnecter avec son conjoint.
On s’est défini avec I’aviron autour, ma
femme m’a suivi au Canada pour ¢a et
d’un coup, il n’y a plus I'aviron. Notre
passion commune, c’est |'aviron, on
s’estconnuscomme ¢a. Alors qu’est-ce
gu’on estadeuxla-dedans?

»

« Je prends souvent I'image de la
vitrine de magasin. La vitrine est la
facon dont on se montre au monde,
"ce que je suis aux yeux des gens".
Lorsque le sportif est en activité, ce
qui prend le plus de place dans sa
vitrine, c’est le sport. C’'est comme ¢a
que les gens le définissent : "il fait du
sport de haut niveau".

Lorsqu’il arréte sa carriere, la vitrine
se vide, il n’est plus sportif aux yeux
du monde. Se pose alors la ques-
tion de comment remplir a nou-
veau cette vitrine ? Qu’est-ce que
je mets dedans ? Si je ne suis plus
sportif, qui suis-je ? C’est bien sou-
vent a ce moment-la que le sportif
peut ressentir une grande angoisse.

L'ceil de Lise Anhoury :
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Sauf que la vitrine nous fait souvent
oublier que derriere, le magasin est
bel et bien ouvert, sous-entendu que
I'individu est toujours en vie !

Il s’agira alors de réfléchir a com-
ment alimenter cette vitrine vide.
Cette situation peut étre assez
inconfortable mais ouvre égale-
ment de larges possibilités (aprés
tout, on peut y mettre ce que l'on
veut). Cet inconfort est, selon moi,
nécessaire pour ensuite aller mieux,
prendre letemps de retrouver ce que
I'on aime, ce qui nous fait plaisir et
reconstruire sa propre vitrine telle
que l'on veut la voir. »




@

« Dans l’idéal, il est bien que la
vitrine ne soit pas que sportive au
départ de maniére a ce qu’elle ne
soit pas vide a I'arrét de la carriere.
Certains sportifs ont su se faire
reconnaitre sur d’autres dimen-
sions que la seule dimension spor-
tive, notamment a l‘approche de
la fin de leur carriere. Ils nont donc
pas a remplacer un vide par autre
chose, mais a alimenter progressi-
vement leur vitrine en cours de car-
riére (ex : Tony Estanguet a validé
des diplomes puis s’est progressive-
ment investi professionnellement
en cours de carriere, ce qui ne I'a
pas empéché de gagner 3 fois l'or
olympique).

La capacité a planifier est appa-
rue comme un domaine de com-
pétences clefs pour la réussite du
double projet (Cf. projet européen
GEES), et effectivement en France,
il est encore négligé (Debois, Perrus
et Leseur, 2017). Mais des travaux
en psychologie du travail ont éga-
lement montré que les départs en
retraite étaient plus mal vécus par
les personnes ayant arrété sans
aucune planification et prépara-
tion de l'aprés-carriere. Entre arrét
de la carriére sportive et départ en
retraite, on est dans un registre simi-
laire. Pour reprendre la métaphore
de Lise, il y aura toujours une part
de vide a l'arrét de carriere et I'in-
confort qui en résulte est comme un
tremplin pour se lancer vers autre
chose. Ce qu’il faut dans I'accompa-
gnement des athlétes, c’est éviter
qu’ils aient le sentiment de repartir
derien. »

La précision de Nadine Debois :

€€ /o5 e d'élre fort
méme sans revere mais avec
cette iaée de se retrouver sur
une ligne de aepart Y

Pour combler cette sensation,
retrouver cette adrénaline du
haut niveau, avez-vous été tenté
de vous lancer dans des activités
extrémes ?

Jaidéjatraverséunocéanalarame
sur un coup de téte (en 2013, NDLR)
[rires]. Ce qui me manque, c’est cette
sensation d’urgence, de me retrouver
facealamontagne et de devoirlagrim-
per. C'est comme ¢a que je m’imagi-
nais les compétitions. Du coup, je me
lance des défis. Je vais faire un 10 km
a pied dans 2 semaines (I’entretien a
eu lieu fin 2017, NDLR). J'essaye d’étre
fort méme sans repére mais avec cette
idée de se retrouver sur une ligne de
départ. C’est la ou j’ai toujours été
bon. J'étais peut-étre doué pour I'avi-
ron mais la ou j'excellais, c’était sur
les lignes de départ, dans la compéti-
tion. Je n'ai jamais été hors norme phy-
siologiguement mais tu me mets a un
départ, je ne lacherai pas le morceau.
Ca, ca me manque car c’est la que je

suisbon, ol je trouve mon adrénaline. »
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€€ 0nsebat contre
Soi-méme donc on ne
orend pas le temps détre
une bonne personne avec
[autre. Y

Vous recherchez finalement
encore ce qui vous fera vibrer
comme l'aviron mais sans cet
aspect haut niveau ?

C'est ca la complexité. Le meil-
leur moyen pour que je me mette
un « tarif »! : c’est de faire de I'avi-
ron. C’est ma zone de confort. En une
heure, je suis capable de dire si j’ai fait
un bon entrainement. Si tu me mets
dans une équipe de handball, je ne sais
pas si je finirai la séance avec la méme
sensation. J'ai essayé de faire du yoga,
des arts martiaux, mais a chaque fois,
je n‘arrive pas a maitriser le sport et
donc je n’arrive pas a faire d’entraine-
ment. Avec la course a pied, j’ai trouvé
quelque chose de simple, que je peux
faire entre 12 h et 14 h avec juste une
paire de chaussures. Le souci, c’est
gu’en courant, tu maigris vite, tu perds
des muscles.

1-Semettredansledur, alleraubout de soi-méme.
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On en revient a ce « complexe »
de la fonte du corps abordé plus
tot. En maigrissant, auriez-vous
presque l'impression de devenir
anorexique ?

(Il enchaine dans un éclat de rire.)
Exactement. Je vois la course a pied
comme un moyen de faire du sport
et le poids est un ennemi de la course
mais j'ai du mal a m’imaginer dans un
corps de coureur de fond. Le truc, c’est
de retrouver un équilibre loin du sport
de prédilection, la sensation de pro-
gresser. J'en parlais récemment avec
un collégue qui a arrété depuis 5 ans,
et il me disait qu’il n’était plus capable
d’aller dans la « zone rouge », la ot on
repousse ses limites. Je suis dans cette
période ou je peux encore |'atteindre
mais sans pouvoir m’y maintenir. C'est
frustrant. Le mieux c’est d’étre com-
pletement désentrainé mais faut en
arriverla...

Est-ce que votre arrét de carriéere
a eu un effet sur le rapport

que vous entreteniez avec vos
proches ?

(Il laisse quelques secondes s’écou-
ler.) On se bat contre soi-méme donc
on ne prend pas le temps d’étre une
bonne personne avec l'autre. On veut
cacher des sentiments. C’est encore
plus complexe avec les trés proches,
les intimes. Avec ma femme, c’est trés
difficile de cacher des choses car elle

peut aider mais on le fait quand méme »



parce qu’on se dit qu’on va gérer ¢a.
J'enfouis, j'enfouis, je n’en parle pas...
C’est comme la douleur dans les 500
derniers metres d’une course. Mais
la réalité... Les gens appartenant au
cercle plus éloigné, ont I'impression
que tout va bien car on est souriant,
on parle mais on est en souffrance der-
riere. Je n’ai pas donné et je ne donne
toujours pas assez de crédits a ma
femme pour me supporter actuel-
lement. Je sais que je ne suis pas le
meilleur de ce que je pourrais étre.
Or, comme on n’est pas heureux dans
cette transition, ca se répercute sur
notre relation. J’ai la chance d’avoir
une femme plus que conciliante et
compréhensive, qui me soutient et
unefoisquejeseraisortideca, je pour-
rai la remercier. Pour étre bien avec
les autres, il faut déja I'étre avec soi-
méme. Et des fois, je ne suis pas s(r de
m’aimer. Une fois que je serai heureux
dansce quejefais, ce quejesuis,jaurai
plus de chance d’aimer les autres.

Percevez-vous ces efforts que
vos proches font pour vous
soutenir ? Cela vous aide-t-il
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[vie du sporti]

ou au contraire, est-ce plus dur
encore car vous sentez que vous
ne leur rendez pas ce qu’ils vous
donnent ?

C'est une bonne question. (Il
cherche ses mots.) Je crois qu’effec-
tivement, ca aide a aller mieux parce
gu’onseditqu’on estsoutenu et qu’on
peut passer a travers ¢a. Mais des fois,
quand c¢a va moins bien, tu te rends
compte que tu n’agis pas comme il fau-
drait. Tu commences a te dire : « Je ne
suis pas une bonne personne, pas un
bon mari, pas un bon pere ! » ettut’en-
fonces un peu plus. On fait le yo-yo.
Apres, je sais que j’ai la chance d’avoir
une compagne qui me soutient beau-
coup et ¢ca m‘aide. Je ne le lui redonne
pas en ce moment mais j'espére pou-
voir le faire au quintuple plus tard.

Parvenez-vous a vous ouvrir sur
ce qui vous ronge avec votre
compagne ou certains proches ?

Par période, je parle beaucoup,
j’écris aussi. Comme je disais, il va 'y
avoir deux semaines ou ¢a va aller
super bien et tout d’un coup... En ce
moment, il y a les championnats du
Canada, tous les copains courent, ¢a
commence demain etils sont [a-bas. Je
sens au fond de moi qu’il y a ce feu qui
me dit que j'aurais pu le faire. Je saisou
je me serais situé... Puis, apres, ¢a va
aller parce que tu vas te sentir bien au
travail, que tu vas accomplir quelque

chose sur le plan personnel. Ce sont p
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des phases. Quand ¢a va moins bien,
je m’en rends compte et je me dis :
« Viens, on va ouvrir une bouteille de
vinetparlerun peu. » Faut étre capable
delefaireetonenrevientacette capa-
cité de I'athlete a pouvoir encaisser les
moments durs sans rien dire. On est
tres bon a ¢a car ¢afait partie du sport.

A travers toutes ses
dissimulations, peut-on parler
d’une forme de fuite de votre
passé, de votre présent et d’une
certaine maniére aussi de votre
avenir ?

Il'y a forcément une fuite en avant.
Certains sportifs, et je suis la-dedans
actuellement,veulentprendrepleinde
projets carils le peuvent ou le veulent
depuis longtemps. Finalement, tu te
retrouves a faire plein de choses sans
forcément les faire bien. Tu veux fuir
le passé en te tournant vers l'avenir.
L'avenir est incertain car tu ne sais pas
trop ce que tu as envie de faire. Puis en
mémetemps, il faut étre conscient que
le futur, tu le construis dans le présent
et que tes actions maintenant auront
des conséquences sur la suite. On en
revient a : Quels sont les objectifs ? Ou
vais-je ? Qu’est-ce qui me définit ? Il
faut se donner le temps. C’est compli-
quédele prendre.
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La précision de Nadine Debois :

« Onrevienticial’absence de projec-
tion et de planification en cours de
carriere. La notion de double projet
est parfois mal interprétée. Certains
sportifs ont un besoin de faire autre
chose que leur sport pour étre per-
formant, ce dont témoignait par
exemple Tony Estanguet; d’autres
ontlesentiment de devoirse concen-
trer a 100% sur leur sport. Dans les 2
cas, un élément fondamental a res-
pecter est que cela soit inscrit dans
une projection sur l‘aprés-carriére
(qu’est-ce que je veux faire apreés ?
/ quels sont mes centres d’intérét ?)
et sur une planification par rapport
a la carriéere sportive (quels sont les
moments propices et le temps que
je peux consacrer @ ma formation
ou mon travail pour ceux qui veulent
une activité pré-sportive ? / quelles
compétences puis-je développer
pour me préparer a l'aprés-carriere
et quel est le moment le plus favo-
rable pour préparer mon apres-
carriére ?). Une étude d’Irlinger et
al. (1996)sur« Lavieapréslesport »
décrivait déja 3 profils de SHN :
(a) ceux quiconstruisent l'aprés-car-
riere tout au long de leur carriére
sportive, (b) ceux quila construisent
sur la fin de leur carriére sportive,
(c) ceux qui s’y penchent aprés I'ar-
rét de carriere. Ce sont ces derniers
qui rencontrent les transitions de
carriére les plus difficiles. »



OKatie Steenman

S’arréter, perdre son identité
sportive, cela peut-il, selon
vous, créer une spirale
autodestructrice ?

Je peux completement le conce-
voir. Je reviens a mon cas mais je pen-
sais que c’était pour les autres car
j’avais une famille, un toit sur la téte,
un métier. Il n’y avait pas de raison que
¢a aille mal et tu te rends compte que
nous sommes tous touchés par cette
transition, cette petite mort. Si on na
pas de cadre social, qu’on est déja pré-
disposé a certains problemes, si, si...
Tout le monde peut sombrer.

Au début, vous disiez que rien
ne vous préparait a I'« aprés ».
Qu’auriez-vous aimé avoir et
que vous souhaiteriez voir mis
en place pour les générations a
venir ?

Tu peux toujours dire qu’il n’y a pas
assez mais c’est la solution de facilité.
La réalité, c’est que des choses sont la
mais c’est un travail individuel a faire. Il
faut se demander bien en amont quels
athletes vont avoir besoin d’aide plus
que d’autres. Personnellement, je n’ai
pas été demander d’aide car je pen-
sais que je n’allais pas en avoir besoin.

Et finalement, tu te tapes le mur aussi.
Comment faire pour identifier ¢ca ?
C’estunpremierparametre.Lesecond,
c’est que je reste persuadé qu’on ne
prend pas en compte I'ensemble des
composants. Souvent les organisa-
tions, les fédérations sont focalisées
sur le développement, la performance
mais assez peu sur le cycle de vie com-
plet et notamment |'aprés-carriére.
En aviron, la Fédération francaise pro-
meutle double projet,accompagneles
athlétes dans les CIP, la formation pro-
fessionnelle... Il y a des choses mais...
Je pense qu’il pourrait y avoir plus de
« mentorat » des athlétes par les ath-
letes. Peut-étre qu’on pourrait créer
un réseau d’anciens qui seraient
capables d’exprimer ce qu’ils ont vécu
et d’accompagner, d’étre dédiés a un
« jeune » pendant sa carriére, pour
étre une ressource potentielle, pour
créer unlien. C'est compliqué a mettre
en place d’autant qu’a mon époque,
on m’aurait proposé c¢a, j'aurais dit :
« Je n’ai pas besoin d’un mentor, ¢a va
aller ».

€6 .. Javais une
famille, un toit sur la
téte, un metier lln’y
avait pas ae raison que
¢a allle mal ; b4
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La précision de Nadine Debois :

« Effectivement, cela n’existe pas
ou peu chez nous alors que ce genre
d’initiative existe depuis le début
des années 2000 dans différents
pays, comme la Grande-Bretagne,
I'Australie, la Nouvelle-Zélande. »

°: L'ceil de Lise Anhosury :

« A V'INSEP, nous interrogeons l'ar-
rét de carriere lors des bilans psy-
chologiques obligatoires. Souvent,
les sportifs évoquent le moment
ou ils s’imaginent arréter leur pra-
tique, leurs plans de carriéres en
quelque sorte. Cela ne veut pas dire
que l'arrét arrivera forcément a ce
moment-la, cependant le verbali-
ser permet déja de I'anticiper et de
se familiariser avec l'idée. Lorsqu’ils
ontprisla décision d’arréter ou qu’ils
sont contraints de le faire, nous les
informons du dispositif qui existe au
seindel’INSEPsurlareconversion. Ils
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peuvent étre recus par Gwendoline
Plisson avec qui ils pourront travail-
ler sur leur projet de carriére. Quant
a moi, je leur propose un bilan psy-
chologique "d’apres-carriére" lors
duquel nous revenons sur la car-
riere sportive, la vie psychique, la vie
sociale, leurs projets professionnels.
Cela permet de créer un espace dans
lequel ils vont pouvoir s’exprimer
sur leur ressenti, évoquer leurs dif-
ficultés et surtout identifier les per-
sonnes-ressources qu’ils pourront
contacter en cas de besoin. »

€€ 0nre ot olus partie
de [eguipe olympigue
quiira a Tokyo ou ailleurs
mals on a parz‘/c/;é ax
COMPELTLIONS... )

Le fait de les connaitre, de savoir
qgu’ils peuvent étre la en cas de
besoin, cela peut constituer une
ressource supplémentaire.

Complétement mais je vois aussi la
limite de ca. Quand tu penses al’apres,
tu n’es déja plus dans I'optique de per-
former maintenant. Pour certains,
peut-étre que de savoir qu’il y a un



« filet de sécurité » derriére leur per-
mettra d’étre meilleur. Cela demande
clairement plus de réflexion mais
savoir qu’il y a quelqu’un qui est passé
parla, étre capable d’identifier desres-
sources avec différents profils car cer-
tains vont tres bien le vivre, d’autres
horriblement, certainsvonttémoigner
gu’ilsauraient d(i faire autre chose.

En imaginant que cette idée
de « mentorat » prenne corps,
quel discours tiendriez-vous aux
sportifs en activité ?
Premiérement, on n’est jamais
assez préparé. Ne lachez pas les
études, identifiez ce que vous aimez
faire, faites le maximum. Avoir des
« armes », ¢a ne veut pas forcément
dire qu’onvales utiliser ou qu’onsaura
les utiliser, mais les avoir c’est le meil-
leur moyen d’étre un peu préparé.
Si on sort sans rien, c’est encore plus
dur. La deuxieme chose, c’est qu’on ne
parle jamais assez. Ca n’a pas besoin
d’étre une psychanalyse mais soyez
capables de parler autour de vous ;
que ce soit avec un ami, un coach, un
ancien. Parler, c’est déja faire 50 % du
chemin.

Quel message adresser aussi aux
entraineurs et aux staffs qui ont
aussi leur responsabilité dans
I'accompagnement du sportif ?

Je ne dis pas que rien n’est fait mais
n‘oubliez pas qu’en face de vous, il
y a certes des athlétes capables de

[vie du sporti]

produire des chiffres et de la per-
formance, mais c¢a reste des étres
humains, des personnes qui un jour
seront des parents, des gens inves-
tis dans une fédération ou dans des
clubs. Je pense que prendre en compte
I’humain, du début a la fin, c’est hyper
important. Quand la carriére se ter-
mine, et personne n’est meilleur
gu’un autre la-dessus, je suis persuadé
qgu’une fédération ne fait pas assez
pour accompagner l'athléte. Un com-
muniqué de presse et un e-mail, c’est
bien, ca fait plaisir mais ce n’est pas ¢a
de I'accompagnement. Je n‘ai pas la
recette toute faite mais je pense que
I’'accompagnement, le sentiment d’ap-
partenance doivent étre la. On ne fait
plus partie de I’équipe olympique qui
ira a Tokyo ou ailleurs mais on a parti-
cipé a x compétitions, on a rapporté
des médailles. On a de la valeur. On a
delavaleurentermesde performance
pour les jeunes. Peut-étre faut-il nous
faire intervenir aupres des jeunes,
peut-étre dansunelogique de « désen-
trainement » nous laisser ramer avec
les juniors, les moins de 23 ans. Untel
a de I'expérience dans tel domaine,
est-ce que ca t'intéresse de t’inves-
tir ?... Etre plus proactif, regarder I’hu-
main et la valeur acquise au cours des
années. Actuellement, quand tu as de
la chance, c’est une poignée de mains,
un e-mail, un communiqué de presse
et c’est fini. Si on veut éviter que trop
s’écartent du sport, car on a besoin de
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bénévoles, de gens qui font des dons,
les jeunes en ont besoin, il faut gar-
der les anciens. Si on est capable d’al-
ler chercher les gens dés qu’ils ont
fini, d’identifier les potentiels car on
en a tous et de garder ce lien... (Julien
Bahain a accompagné I’équipe olym-
pique canadienne a Pyeongchang ou
il faisait office de mentor des athletes
avec pour role de leur faire partager
son expérience desJO, NDLR.)
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Ou en étes-vous du deuil de votre
vie de sportif de haut niveau ?

(Il réfiéchit quelques instants.)
Aujourd’hui, j'ai avancé. Plus j'avance,
plus je me rends compte de ce que je
veux, de ce que je ne veux pas, de qui
jesuisendehors et de comment je vois
ma vie dans 5, 10 ans. Je me recons-
truis des objectifs qui ne sont plus les
Jeux olympiques. Peut-étre que mes
prochains JO, ce sera de monter mon
business. Ou j’en suis ? Encore des
hauts et des bas, des compétitions a
droite, a gauche qui te rappellent que
tu ne fais plus (d’aviron)... Mais il ya un
objectif dehors et maintenant faut tra-
vailler pour essayer d’étre le meilleur
que je puisse étre. Et le meilleur que
je puisse étre, ce n’est pas forcément
dans l'aviron. Une fois que tu as com-
pris ¢a, tu peux étre toi-méme.H
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Lvie du sportif]
Un accompagnement global de I'athléte a INSEP

Laurence Blondel

Responsable del’accompagnement aux projets de formation
dessportifsde haut niveau a I'INSEP.

Laurence Blondel porte un regard pointu sur les propos de Julien Bahain. Concernée
par les préoccupations de I'ancien rameur - vivant au Canada - elle livre quelques
clésde compréhension etexpose commentelle s’occupe au quotidien des sportifs de
haut niveau et les guide pour envisager un avenir épanoui :

« Depuis2015, ilest obligatoire qu’au sein de chaque fédération, un cadre soiten charge du
suivi socioprofessionnel. Ce dernier a un réle trés précis et se doit d’accompagner le sportif
pourlamise enplace deson double projetau regard de toutesles contraintessportives et de
vie personnelle de I’athléte.

Le regard sur les compétences du sportif de haut niveau est essentiel. Lors des entretiens
sur les projets de formation et/ou professionnels, le sportif recu n‘a pas ou peu conscience
de ce qu'il est en dehors de son activité sportive. Un des axes de travail pour cette prise de
conscience est de les faire réfléchir sur ce qu’ils sont en termes de “je”, de ce qu’ils font, ce
qu’ilsontfaitetce qu’ilssouhaitentfaire. L'idée n’est pas qu’ils se représentent ce qu‘ilssont
et ce qu’ils ont acquis au travers uniquement de leur activité sportive mais de ce qu’ils ont
acquis en tant qu’individu. Une autre problématique doit aussi étre abordée : la réalité de
“I’apres”. Lors de cette phase préliminaire, comme ils n’ont pas conscience de leur personne
en dehors de sa discipline, les sportifs de haut niveau ne se rendent pas compte de ce qui les
attend une fois qu’ilsaurontraccroché. Il est de notre devoir de lessensibiliser a cela aussi.

A I'INSEP, I'accompagnement n’est pas “envisagé” uniquement sous l’angle de la perfor-
mance, il se veut global et entend la prise en compte de tous ces éléments permettant d‘ap-
préhender ce qu’est le sportif. On s’intéresse ainsi tant a la compétition et aux résultats
qu’aux blessures, a I'emploi, aux formations ou aux tracas de la vie privée. L'accent est mis
surlI’humain et la temporalité de I'individu. Un champion a I'approche de la retraite n’aura
pasle méme traitementqu’unespoirouqu’unesportive enplein milieu de carriére. Onparle
alors d’un travail et d’'un accompagnement longitudinal qui est mené pour les sportifs de
hautniveau.

L’'accompagnement s’effectue durant la carriére sportive, mais chaque sportif est égale-
mentprisencharge lors desa transition de carriére, pour qu’il puisse bien enamontréfléchir
etappréhenderce momenttreés particulier.

A I’'heure actuelle, il est trés difficile de pouvoir travailler avec un sportif sans rassembler
“autour de la table” tous les acteurs pour qu’il mette en place “son” projet de formation.
Ainsi, ce travail complexe s’effectue en lien avecles psychologuescliniciens, les staffssportifs
et parfois également I’'entourage proche du sportif. La “photographie” a I'instant “T” est
faite pour mettre en place les conditions optimales de son accompagnement et envisager
avec lui son avenir. Un projet n’est toutefois jamais figé. Il est interrogé et réinterrogé en
fonction des avancées, des arréts, des “reculs” du sportif. Il évolue en permanence.

De nos jours, le sportif est envisagé dans toutes ses composantes. Charge aux accompagna-
teurs de rassembler toutes les données pour les interroger, les mettre en perspective et per-
mettre ausportifd’atteindre les objectifs qu’il s’est fixé. »
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