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b/ n’y a pas de définition
pmj?zz're du sport mais en voici
une qui s en aqopmche le sport
est une activité qui vequiert un
effore physique et/on mental,
qui se joue en équipe o in-
dividuellement, encadyé par
un cevtain nombre de relgle:s et
coutumes. La ville du C]oamay
a la chance d avoir un tissu
msociazz‘g'ﬂpoﬁgf Lveés dzfvm_zﬁf’
et les Cfaamaysz’em @Wrﬁ de
haut niveau ou tout simple-
ment amateurs, vechevchent
des sensations... plus ou moins
ﬁrz‘as.. . ot tout du moins de
vivve des moments fom de
vencontres et d aventures !

Le bien-étre

Quand le corps fonctionne, tout fonctionne | Pas besoin d'en savoir beaucoup
pour comprendre que la pratique d’un sport régulier falt autant de blen au corps

qua |la téte... Pour plusieurs ralsons : s‘occuper de son corps et consacrer un peu de
temps a soi, c’ast prendre le temps de s'@couter un peu... réussir ou simplement pro-
gressar tout en tenant ses objectifs et &tre assidu, ameéliorer sa respiration, musclar
son corps et le tonifier. Peut-&tre aussi derriére cas raisons avouéas, y a-t-1l callg, in-
consclente de repousser lg mal, la maladie. Ainsi par exemple, 'Organisation mondiale
de la santé rappelle dans une de ses nécentes études qu’un quart des cancers du cdlon

at du sein pourralent &tre évités en pratiquant deux heures et demie
de sport par semaine. Un effort modéré, comme la marche, suffit.

« ... au méme titre gue

[alimentation, mon bien-étre
c'est un maximum dactivites

dans la nature et le secret
de la bonne humeur... »

Pour IS EEN 57 ans, employée

€€ o sport a toujours fait par tie

de ma vie. Je fais du sport depuis 30 ans
dans des salles de sport ou en individuel,
natation, roller, vélo, tai chi chuan
suivant les périodes. £n 2006, j'ai décou-
vert la course 4 pied. En complément

Je fais des séances de pilates afin de
garder tonus et souplesse. Cette année,
je suis abonnée dans une salle de gym
ol je profite des cours collectifs : step,
swissball... renforcement musculaire et
séances de cardio ! £t le dimanche je me
repose avec un petit golff en famille.

Le sport fait partie de mon hygiéne de vie
au méme titre que alimentation.

Mon bien-étre c'est un maximum
d'activités dans la nature et le secret

de la bonne humeur, plus de stress ! 22
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retraitée, 62 ans,
fait du sport tous les jours ;
€€ Ma semaine est bien
organisée : je fais fe lundi de
la sophrologie, le mardi du tai chi,

le mercredi de la danse sportive de safon,
le jeudi de 'aguagym et fe vendredi du
gi gong. Je me laisse le week-end pour
rester d fa maison! Tous ces sports

sont des anti-stress et me permettent

de rester souple, dynamique, délassée...
Aujourd hui, fe ne me vois pas sans faire
tous ces sports, surtout la danse qui est
une vrale passion :la musigue,

les pas qui permettent de rester

souple et de faire travailler

ma mémoire, et les danses

font un ensemble

harmonieux...?”



" Le mental

« ... maitriser
ses gestes

et choisir

fes coups qui
rapportent

le plus de
points, tout
en evitant

les coups

qui sont
sanctionnés »

-

Dans les moments déclsifs, le mental joue un réle déterminant.

Se préparer a affronter une situation stressante — une compétition par exemple -
impligue bien sir de s'entralner, mais aussi d'&tre au point dans sa téte |

Le mental est la centrale de commande et de coordination du joueurn

Méme sl est techniquement capable de faire des choses, la stress et 'enjeu peuvent
lui &ter la capacité mentale et émotionnelle de le faire. Réguliégrement, des sportifs
perdent de maniare temporaire des facultés qu'ils maitrisaiant auparavant. Beaucoup
de facteurs déterminent la performance mentale d'un joueur,

antre autre le degré de fatigue et les différents types de stress.

ICTTEEEN 17 ans, lycéen,

teémoigne sur I'importance

de la concentration dans le karaté .

€€ Jyai commencé le karaté i 6 ans et

a 14 ans, j'étais ceinture noire ! Ce sport
correspond parfaitement 4 mon caractere
puisque je suis de nature assez cafme.

Le karaté est un sport qui nécessite des
entralnements bien évidemment mais aussi
une ma’itrise de soi et le respect des régles
sufvant fe code moral du karaté. Dans les
combats, le pfus important est justement
fa concentration puis le dynamisme, fa
rapidité et fa fluidité. Avant de monter sur
fe tatami, j’ai besoin de m'isoler quelques
minutes, de faire le vide et de ne penser
qu'au combat. Cest au cours des années
d'entrainement au cfub du Chesnay que ['ai
acquis progressivement ces capacités de
controle de soi, en plus de ia technique. Je
mentraine trois fois 2 heures par semaine
au minimum, et parfois le dimanche aussi.
Je fais aussi du jogging, du vit etdela
natation qui permettent de renforcer ma
musculfation et d'améliorer mes capacités
au niveau du souffle. Fin 2010, je suis arrivé
7¢ 4 'Open Adidas qui s'est déroulé a Paris,

sur une trentaine de participants.

Chaque combat dure 2 minutes, et Feffort
est donc trés intense. If faut étre tres
concentré, maitriser ses gestes et choisir
fes coups qui rapportent le plus de points,
tout en évitant fes coups qui sont
sanctionnés. Début 2011, je suisarrivé

1¥ dans la catégorie des moins de 68 kg,
au championnat des Yvelines ainsi gu'a

fa coupe des Yvelines Corpo. Cela m'a
permis de me qualifier au championnat
de France qui aura lieu au printemps

ainsi qu'au championnat de France Corpo.
£t depuis septembre 2010,

Je prépare les formations du Dipléme
d'instructeur Fedéral {DIF) et de I"Attesta-
tion Feédérale d'Assistant (AFA) de karaté et
arts martiaux affinitaires qui me permet-
tront prochainement d'enseigner bénévo-
fement le karaté aux enfants de 6 4 14 ans.
En étant en Premiére « génie électroniquex
au lycée Jules Ferry a Versailies, monem-
ploi du temps est partagé entre les cours,
les devoirs et surtout le karate | 77




La fraternite

et le respect de lI'autre

S'il est un lieu ol cette valeur humaine essentielle qu'est le respect doit

étre reine, c’est bien celui du sport : respect de l'adversaire (qui est un adversaire
et non un ennemi), respect de l'arbitre et de ses décisions, respect de I'entraineur,
respect de soi, respect du travail de celles et ceux qui entretiennent les installations,
respect des contribuables qui les paient... Trop souvent, des gestes de violence, de
tricherie ou d‘irrespect entachent les rencontres sportives. Il est aisé de simplement
déplorer les faits et dire qu'il ne s'agit la que d’un « probléme de société »

contre lequel nous ne pouvons rien ! Il y a mieux a faire : c'est d'affirmer haut

et fort qu'une autre solution existe, celle du respect, et que c'est la meilleure !

BTl 1: ons, collégienne,

pratique l'athlétisme depuis ses 6 ans
et a recu la « Palme du Fair Play 2010 »
le 21 janvier 2011, dans le cadre
de la cinquiéme édition de la Soirée
Olympique, organisée par le Comité
Départemental Olympique des Yvelines :
€€ Je suis tres fiere d'avoir recu ce titre
méme si je ne I'ai pas cherché ! En fait,
je participais a la Foulée olympique a
Buc et mon amie Manon s’est trompée
de couloir & I'arrivée alors qu'elle était
en premiére position. Du coup, elle a été
classée seconde aprés moi. Je me suis
permis de rectifier la situation et
Manon a bien été classée premiére de
cette compétition. Pour moi, c'était
important de rectifier la vérité car
Manon, en plus d'étre mon amie avec qui
je mentraine au club d'athlétisme du
Chesnay, s'est tout simplement tromper
de couloir et méritait sa victoire.
Depuis que je fais de I'athlétisme, j'aime
tout particuliérement me défouler.
Je me trouve plus détendue
aprés chaque entrainement 22
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La performance

Certains sportifs ont un jour marqué

leur sport par une performance exceptionnelle.
Mais qu'est-ce qu'étre performant dans le
domaine du sport ? Est-ce obtenir un résultat
exceptionnel ou est-ce étre capable de repro-
duire des performances de haut niveau sur un
plus long terme ? En fait, le talent sans travail
ne peut pas conduire a des performances de
haut niveau. Et inversement, beaucoup de
travail sans un minimum de talent ne peut pas
permettre d'obtenir de telles performances.
Thomas et Vincent pratiquent I'aviron

& haut niveau et témoignent de leur capacité
a s'entrainer tous les jours,

voire plusieurs fois par jour.

« ... j'ai besoin de
me lancer des défis
a chaque fois... »

« L'aviron me
procure de vraies
sensations de
liberté, de glisse
et d'effort

de groupe puisque
|'aviron n'est pas
qu’un sport
individuel »




employé, 23 ans,

a commence ['aviron a11 ans :
E€ Depuis je mai jamais arrété ! A tel
point qu'aujourd’hui je mentraine tous
les jours, entre 1 ¢ 2 fois par four, ce qui
représente une vingtaine d'heures par
semaine... En fait, je suis trés sportif et je
consacre beaucoup de temps d l'avi-

fon. J'ai d'ailfeurs fa chance de pouvoir
travailler dans une entreprise qui m'a
proposé un contrat de travail particulier
qui cofrespond d un mi-temps, Hautre
mi-temps étant pour aviron ! Depuis
maintenant plusieurs années, je méclate
parce gu'il ¥ a une vrale camaraderie en-
tre rameurs, 'ambiance est extra, le cadre
sympathique et j'ai besoin de me fancer
des défis & chaque fois. J'ai participe en
2004, 2009 et 2010 av championnat de
France et au championnat du monde en
2008, 2009 et 2010. Cette année, ['ai bien
I'intention de participer aux coupes du
monde qui ont lieu en mai et en fuin ainsi
qu'au championnat du monde en septem-
bre. £t pour 2012, je ferai tout pour mon-
ter dans le bateau olympique et avoir une
médailfe { Mon caractére fait que jesuis a
la recherche de fa performance, du geste
précis, de I'envie de toujours maméliorer,
de progresser... tt 'aviron me le permet.
Les sensations de glisse sont unigues,
liges a Veffort et a Fenvironnement 77

DOSSIER

m étudlant, 19 ans, la passion

de Faviron est arrivée par hasard, aprés
avolr essayé le judo, le foot et le rugby :
€€ paitout de suite accroché ! Et pourtant,
fe nétais pas spécialement doué au début
puisque je suis arrivé dernier d mon 17
championnat de France, dans la catégorie
cadet. M'ai eu la chance ensuite de progresser
en mentrainant trés régulierement. Actuel-
lement, je mentralne tous les jours, parfois
deux fois par jour. Par exemple, ce matin,

Je me suisentralné avec Thomas pendant
th30 pour faire 20 km, ce qui correspond d

6 allers-retours du canal du parc du chdteau
de Versailles. En 2010, je suis arrive en 5°
position au championnat de France avec
Thomas. Cette année, fespére participer

av championnat de France qui a lieu en
Savoie ef étre sélectionné au championnat
du monde qui a fiev a Amsterdam enaoit
prochain. L'aviron me procure de vraies
sensations de liberté, de glisse et deffort de
groupe puisque 'aviron n'est pas qu’un sport
individuel. C'est avant tout unesprit déquipe
quiest dans notre club trés fort. Je recherche
d progresser et j'essaie d'améfiorer constam-
ment mes performances. £n étant actuelle-
ment étudiant dans deux licences en méme
temps, licence d'économie et de lettres, je
consacie mon temps libre a Faviron. Pour
cela, if faut étre trés organisé et je prévois d
Favance mes vacances par exemple t 77



