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7
VOILÀ PRÈS D’UN DEMI-SIÈCLE QUE LE SPORT RYTHME MA VIE. Du Pays 
basque au Stade de France, de l’océan à la montagne, il a 
toujours été présent. Je ferai tout pour qu’il le demeure le 
plus longtemps possible. Cet ouvrage est avant tout une 
célébration. Je voulais simplement dire « merci » au sport. 
Souvent méprisé et malmené, il possède de multiples vertus 
physiques, ludiques, psychologiques, sociales, morales… 
Tout au long de mon existence, il a représenté une référence. 
Un phare autant qu’une église.
DANS CE LIVRE, j’ai essayé, à travers mon quotidien, mon évo-
lution et mes aventures, de vous raconter comment cette 
passion d’enfance est devenue une philosophie de vie. Avec 
la volonté de vous donner envie. L’envie de bouger votre 
corps, de faire circuler les ﬂuides, d’aérer votre esprit, de 
vivre de sports. Si ces quelques lignes vous motivent à chaus-
ser crampons, baskets, skis ou tout autre merveilleux équi-
pement, j’en serai heureux et honoré.
INTRODUCTION
PASSEUR 
DE SPORT
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CES PAGES SONT PARSEMÉES DE PETITS CONSEILS PRATIQUES, aﬁn de drib-
bler ces redoutables adversaires que sont la routine, la bles-
sure et l’usure. N’y voyez, en aucun cas, la méthode rigide 
et directive d’un coach, mais plutôt l’introspection humble 
et sincère d’un sportif. Tout cela dans le but de vous fournir 
une boîte à outils, dense mais pas exhaustive, cadrée mais 
pas restrictive, pour la simple et bonne raison qu’il n’exis-
tera jamais meilleur entraîneur que soi-même ni meilleure 
méthode que la sienne.
L’ENVIE DE CE LIVRE m’est aussi venue en voyant vos nombreuses 
réactions à mes publications sportives sur mon compte 
Instagram. Considérez-le dans cette lignée, comme un par-
tage d’expérience.Vous pourrez piocher dedans, comme je 
ne cesse de piocher dans les nombreuses disciplines que je 
pratique et chez les nombreux sportifs que je côtoie. Ma 
philosophie sportive est le fruit d’un croisement de cultures 
et de rencontres. En toute humilité, je me considère comme 
un passeur. Le sport m’a tellement appris. Le moment est 
venu de transmettre, à mon tour.
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JE ME SOUVIENS DE LIEUX. Du préau de l’école, contre lequel 
cognaient les balles de tennis au rythme de nos mains nues, 
lors de parties de pelote basque de fortune à la récréation. 
Des platanes de la cour, qui servaient de lignes de touche 
imaginaires, alors que nos pulls délimitaient les buts, au 
cours de parties de football endiablées. De la porte en bois 
vert du garage de l’atelier de mon père, menuisier-charpen-
tier, contre laquelle je tapais le ballon, sans cesse. De la villa 
Marie et son terrain vague lors des tournois de football inter- 
quartiers interminables. Du club Mickey sur la plage d’Hen-
daye, les ﬁns d’après-midi d’été, où nous étions une tren-
taine de gamins à nous écharper sur des concours de saut en 
J’AI RETROUVÉ 
MA VIE D’ENFANT
Tournoi de foot  
inter-quartiers à la Villa 
Marie de Hendaye, avec 
les copains (en haut). 
Dans les Pyrénées avec 
mon père Jean 
(à gauche) et déjà 
cycliste avec mon frère 
Peyo, à Hendaye  
(à droite).
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longueur, en hauteur, de courses en sacs ou à quatre pattes. 
De Luz Ardiden, station de ski des Pyrénées où nous avions 
nos habitudes familiales. Des premiers séjours dans les Alpes 
que je découvrais ébahi, au matin, aux côtés de mon frère, 
après une nuit sur un matelas dans le camion de mon papa, 
aménagé en camping-car pour l’occasion, la van-life avant 
l’heure !
JE ME SOUVIENS D’OBJETS. De ma tenue Fila, identique à celle de 
Björn Borg, mon premier modèle sportif. De ma raquette 
de tennis, que j’ai jetée de nombreuses fois de rage, parfois 
même sur mon adversaire, mais avec laquelle j’ai fait des 
merveilles, jusqu’à devenir l’un des meilleurs espoirs de la 
région et de faire la une de Tennis Aquitaine, ma première 
apparition médiatique inattendue ! De l’Optimist de l’école 
de voile d’Hendaye, avec lequel j’ai appris à naviguer sur 
l’océan, dès l’âge de 7 ans. De l’adhésif jaune que je col-
lais à mes palmes et mon masque de plongée sous-marine, 
discipline enseignée par mon père, aﬁn de ressembler aux 
membres de la Calypso, mythique navire du commandant 
Cousteau. De ma première planche de surf, oﬀerte à mes 
10 ans par mon père, encore lui, pionnier de la discipline 
dans le Pays basque des années 1970. Il m’avait dit qu’elle 
venait d’Hawaï. (Bon, en réalité, elle venait d’Hendaye…)
JE ME SOUVIENS DE NOMS. De ce diable de Paul Zugasti, mon 
cauchemar à la pelote basque, qui faisait deux têtes de plus 
que moi. Il m’a fait pleurer toutes les larmes de mon corps, 
parce que je perdais tout le temps face à lui en fronton place 
libre. Sa taille et sa puissance démesurée envoyaient la pelote 
au fond du fronton et je n’avais pas la force de la ramener. 
De Didier Deschamps, qui, avant d’être mon capitaine en 
1998, fut l’un de mes premiers adversaires dans le monde 
du ballon rond. Il évoluait à l’Aviron bayonnais, était barbu 
et taillé comme un adulte dès l’âge de 13 ans, et mettait des 
buts sur des frappes de 30 mètres. De Jean-Marie Avila, aux 
Églantins d’Hendaye, où j’ai débuté le football. Nous étions 
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les deux meilleurs joueurs de l’équipe. Son père assistait à 
tous les entraînements, tous les matches, ne cessant de le 
conseiller. Je ne l’enviais pas car je trouvais qu’il lui mettait 
beaucoup de pression. Mes parents, eux, n’ont été ni trop 
présents ni trop absents. Ils m’ont orienté sans me forcer. 
Toujours disponibles pour m’emmener sur tous les terrains 
de foot, les frontons ou les clubs de tennis de la côte basque. 
Jamais invasifs, ils m’ont tout simplement laissé le temps de 
tomber amoureux du sport. Je leur dois tout. Papa, maman, 
je vous remercie de tout mon cœur.
C’ÉTAIT MON ENFANCE, ET ELLE ÉTAIT HEUREUSE. À 13 ans, cette insou-
ciance et cette polyvalence sportive ont pris ﬁn le jour où 
Jacques Debelleix, recruteur des Girondins de Bordeaux, a 
toqué à la porte du domicile familial. Avec ces mots : « On 
a vu jouer votre ﬁls. On pense qu’il a des qualités. On veut 
qu’il rejoigne notre centre de formation. » Les pleurs de ma 
mère contrastaient avec mon excitation démesurée. C’était 
parti pour la grande aventure ! Vingt-deux ans de spéciali-
sation vers le haut niveau, les plus fortes émotions, les plus 
grands clubs et les plus beaux trophées : la Coupe du monde 
1998 et l’Euro 2000 avec l’équipe de France ; la Ligue des 
champions et la Coupe intercontinentale avec le Bayern 
Munich en 2001. Vingt-deux ans pour atteindre la gloire 
éternelle, non sans séquelles, puisque la routine du haut 
niveau a ﬁni par m’épuiser. C’est cette usure mentale qui 
m’a poussé à raccrocher les crampons, le 13 mai 2006, après 
un ultime match avec le Bayern Munich face au Borussia 
Dortmund devant 80 000 personnes, un club et un public 
bavarois qui m’ont rendu un hommage tellement émou-
vant. Magniﬁque clap de ﬁn sur ma deuxième vie sportive.
DEPUIS, J’AI RETROUVÉ MA VIE D’ENFANT, cette première part d’exis-
tence rythmée par le sport, la diversité des disciplines, la 
liberté de les pratiquer selon mes envies. Je suis devenu le 
capitaine de mon bateau. Quel bonheur d’éprouver ce sen-
timent à 54 ans ! Gamin, je rêvais de vivre par le sport. Le 
sport a fait de ma vie un rêve.









[image: ]16









17
LETTRE  
AU FOOTBALL
MON POTE,
 
AUJOURD’HUI, NOUS NE JOUONS PLUS ENSEMBLE. Je n’en éprouve plus 
l’envie. Les demandes sont nombreuses pour nous réunir, 
mais le besoin n’est plus là. Physiquement, je me sens en 
pleine forme, mais mon corps n’est plus habitué à tes spéci-
ﬁcités. Après la ﬁn de ma carrière professionnelle, j’ai décou-
vert que j’étais atteint du syndrome des loges. L’enveloppe 
des muscles de mon mollet n’est plus assez élastique, donc 
davantage sujette aux contractures. Conséquence : j’ai arrêté 
de courir, aﬁn de préserver mes mollets. Conséquence de la 
conséquence : mes jambes ne sont plus habituées à accélérer, 
décélérer, sauter, frapper… Tout ce que tu me demandes, en 
somme. Cela ne s’est pas vu aux dix, vingt ou vingt-cinq ans 
de France 1998, car j’ai su gérer. Mais je crois qu’il faut 
savoir s’arrêter un jour. Et ce jour est venu.
EN TOUTE SINCÉRITÉ, il existe aussi une barrière mentale entre nous. 
La meilleure partie de notre histoire, notre « prime » comme on 
dit aujourd’hui, appartient au passé. Tu m’as permis de tou-
cher l’Everest, c’est donc très diﬃcile d’aller grimper de petites 
montagnes. Nos moments communs sont devenus le symbole 
d’une lutte, vaine, contre le temps qui passe et je ne veux pas 
être le spectateur de ma propre régression. Tu le sais, la notion 
Le 12 juillet 1998,  
Stade de France,  
la folie après notre 
ZMGXSMVIIRȚREPI 
face au Brésil (3-0).
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de progression est primordiale dans mon cheminement sportif. 
Je l’ai retrouvée dans d’autres disciplines. Avec toi, mon pote, 
c’est tout simplement devenu impossible.
DIX-HUIT ANS APRÈS L’ARRÊT DE MA CARRIÈRE PROFESSIONNELLE, j’ai 
totalement accepté l’idée qu’une page de ma vie de foot-
balleur se tournait. Il m’arrive de repenser à certains de nos 
moments, très précis, avec une douce nostalgie. Certaines de 
tes odeurs réveillent des souvenirs : les pommades ou le cam-
phre, qu’on utilisait dans le vestiaire entre l’échauﬀement 
et le match. Ce vestiaire, un sanctuaire avant les grandes 
aﬃches, où j’entendais les expirations de coéquipiers plus 
longues qu’à l’accoutumée, où j’eﬀectuais des exercices d’éti-
rement pour évacuer la pression, où j’avais besoin de croi-
ser le regard de Lilian uram, mon partenaire sur le ﬂanc 
opposé de la défense de l’équipe de France.
 
Le Stade Chaban-
Delmas, mon jardin 
avec les Girondins  
de Bordeaux, 
mon premier club 
professionnel  
(1988-1996).
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Le 23 mai 2001,  
je remporte la Ligue 
des champions avec  
le Bayern Munich,  
à San Siro (Milan), 
contre Valence  
(1-1, 5-4 tirs au but).
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PUIS LE TUNNEL. Ah… Tu te souviens du tunnel ? Le moment 
le plus extraordinaire que tu m’aies donné à vivre. Une poi-
gnée de minutes où l’on joue sa vie. Un condensé d’émo-
tions vertigineuses : le doute, la conviction, l’appréhension, 
la conﬁance, la pression, la force. Un match peut se gagner 
dans le tunnel. Le regard d’un partenaire peut galvaniser, 
celui d’un adversaire peut tétaniser. Tout est possible : le 
meilleur comme le pire. Mon pote, je me sentais comme 
au bord d’un précipice, sans ﬁlet. Il n’y a que toi qui puisses 
oﬀrir cette sensation.
 
LE 12 JUILLET 1998, soir de ﬁnale de Coupe du monde, la plus 
grande émotion que tu m’aies apportée, c’est dans le tunnel 
du Stade de France, que j’ai réalisé que je m’apprêtais à dis-
puter le match d’une vie. Quatre-vingt-dix minutes pour 
changer mon existence. Je savais que j’étais prêt, mais je ne 
pouvais écarter l’idée de l’échec. Tu as fait battre mon cœur 
bien plus fort que d’habitude. Dans ce tunnel, je n’ai pas vu 
les Brésiliens se tenir la main. Je ne regardais que mes parte-
naires. Fabien Barthez, devant moi, détendu. Lilian uram 
derrière, surexcité. Zizou, un peu plus loin, concentré. Au 
loin, la lumière et la clameur de la foule. Tu m’as fait me 
sentir tel un gladiateur dans l’arène. Aujourd’hui encore, il 
m’arrive d’être ému aux larmes lorsque je revis ce moment, 
aux commentaires d’une ﬁnale de Coupe du monde ou de 
Ligue des champions.
J’AI TOUJOURS AIMÉ QUAND TU NOUS FAISAIS CHANTER L’HYMNE DE NOTRE 
PAYS. Fabien, à ma droite, décontracté et souriant, surtout 
lorsque Lilian, à ma gauche, commençait à massacrer La 
Marseillaise. Il chante faux, le gars ! Il en aura ﬂingué, des 
Marseillaises. Plus sérieusement, il s’agissait de moments 
de communion extraordinaires. Petite conﬁdence d’ail-
leurs : dans ma playlist, aujourd’hui, il m’arrive d’écouter les 
hymnes de diﬀérents pays contre lesquels tu m’as fait jouer. 
Le brésilien, l’italien, le portugais… Les entendre me rap-
pelle de merveilleux instants et peut déclencher une vague 
de nostalgie en moi. C’est tout, et c’est déjà magniﬁque. Je 
t’en serai éternellement reconnaissant, mon pote.
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Roi du monde sur  
la pelouse du Stade  
de France, lorsque  
1&IPUSPEWMJțI 
PEȚRHIPEȚREPI 
de la Coupe du monde,  
le 12 juillet 1998.
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Au duel avec le latéral 
droit brésilien Cafu, 
 le 12 juillet 1998,  
soir d’éternité.
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Avec Christophe Dugarry 
et Zinédine Zidane, le 
trio des Bordelais sacrés 
champions du monde.
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EN TANT QUE MÉTIER, TU NE ME MANQUES PAS. On a fait le tour de 
tout ce qu’on pouvait s’oﬀrir : les aﬃches les plus presti-
gieuses, les plus beaux stades, les plus fortes émotions, les 
plus grands titres… Champion du monde, champion d’Eu-
rope, vainqueur de la Ligue des champions, de la Coupe du 
monde des clubs, meilleur arrière gauche du monde… Je 
suis apaisé, pour l’éternité, parce que tu m’as tout donné.
MAIS TON CÔTÉ INFANTILISANT ET ROUTINIER M’A LASSÉ. Hôtel-bus-stade-
bus-hôtel… Tu as ﬁni par m’étouﬀer. Il valait mieux couper 
que déchirer. Le deuil de notre première histoire a pris qua-
rante-huit heures, le temps de revenir au Pays basque et de 
réaliser : « Je n’ai pas juste trois semaines de trêve, là. J’ai 
toute la vie ! » Je ressentais alors un grand besoin de liberté. 
Je n’avais qu’une envie, que je ne cesse d’assouvir depuis : 
bouﬀer la vie de tous les côtés.
IL ÉTAIT TEMPS QU’ON PRENNE NOS DISTANCES AFIN DE MIEUX SE RETROUVER. 
Notre histoire a évolué. N’est-ce pas le petit secret des rela-
tions qui durent ? Certes, nous ne jouons plus ensemble, 
mais je continue de te suivre, de t’analyser et de te commen-
ter. Avec la même passion. Parfois, c’est vrai, j’ai du mal à 
te reconnaître, mais tu ﬁnis toujours par me cueillir grâce 
aux émotions que tu véhicules. Dix-huit ans, déjà, que j’ai 
endossé ce costume de consultant. Je me plais toujours autant 
à commenter les matches de l’équipe de France et les grandes 
compétitions sur TF1 avec Grégoire Margotton, à naviguer 
entre la télé, la radio et la presse écrite. Ce métier me permet 
de conserver un lien profond avec toi. Je ne le couperai pour 
rien au monde. Peu importent les blessures du passé et du 
présent, mon pote. Nous deux, c’est pour la vie.
PAGE 28
Sur le toit de l’Europe, 
le 2 juillet 2000 à 
Rotterdam, après 
avoir renversé l’Italie 
IRȚREPIHIPǗ)YVSPSVW
de la prolongation (2-1).









[image: ]29









[image: ]30









[image: ]3131
L’AVIS DE 
GRÉGOIRE MARGOTTON
x
JOURNALISTE ET COMMENTATEUR  
SUR TF1 DES MATCHES DE L’ÉQUIPE DE FRANCE  
AVEC BIXENTE LIZARAZU
« Dans cette lettre, je retrouve tout ce que j’entends et sens de lui depuis huit ans. 
Avec Bixente, il n’y a pas d’entre-deux. Quand il prend une décision, c’est terminé, 
point ﬁnal. Sa relation à sa vie de footballeur est réglée et apaisée. J’ai des centaines 
d’exemples d’anciens joueurs qui sont confrontés à un deuil diﬃcile de leur carrière 
lorsqu’ils s’arrêtent. Bixente a réussi à le faire clairement et facilement, grâce 
à un trait précis de son caractère: il ne peut évoluer dans quelque chose sans 
être dans l’excellence. Quand il estime qu’il n’y est plus, il passe à autre chose. 
Sa vie est un enchaînement d’excellences. Tout ce qu’il entreprend, il veut le 
faire avec les meilleurs. Ce n’est pas parce qu’il désire être connu ou reconnu. 
C’est tout simplement parce que ça le stimule. Sur ce point, on est faits du même bois, 
tous les deux. Nous ne sommes jamais plus heureux que lorsque nous sommes dans 
un grand stade pour une grande aﬃche. Dans ces moments, le sport nous renvoie 
aux émotions de notre enfance. On partage la même fascination pour les hymnes, 
qu’on adore chanter dans la voiture qui nous mène au stade, comme des gamins de 
12 ans. Bixente est un ancien footballeur parfaitement équilibré par rapport à sa place 
au moment M. Et c’est aussi pour cela que commenter avec lui est si agréable. »
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LE SKI FREERIDE, 
FLOCON  
ORGASMIQUE
À LA FIN DE MA CARRIÈRE, j’avais une telle soif de curiosité spor-
tive qu’un projet aussi fou qu’éphémère a émergé dans mon 
esprit : participer aux Jeux olympiques d’hiver 2010 de 
Vancouver ! Cette idée un peu folle trouve son origine en 
décembre 2006. Quelques mois après ma retraite, j’ai par-
ticipé aux « Étoiles du sport », une manifestation qui ras-
semble, depuis 2002, champions d’hier et espoirs de demain 
sous forme d’un système de parrainage. J’avais bien accro-
ché avec le skieur freeride français Guerlain Chicherit. Nous 
avions eu envie de tester le skeleton sur la piste de bobsleigh 
du coin. Nous avions descendu ce couloir de glace le plus 
vite possible, à plat ventre sur une luge en métal, la tête 
en avant, sans protection. Un sport de barjots, dont j’avais 
adoré les sensations, à tel point que je m’étais renseigné sur 
le nombre de pratiquants de cette discipline olympique. En 
rigolant, je m’étais dit qu’en m’entraînant sérieusement, je 
pourrais peut-être représenter mon pays aux Jeux, un événe-
ment dont j’ai toujours rêvé. 









[image: ]33









34
CETTE ENVIE FUGACE NE RELÈVE FINALEMENT QUE DE L’ANECDOTE, mais elle 
témoigne, aussi, de l’amour immodéré que je porte à la sen-
sation de glisse conférée par les sports d’hiver. Cet amour 
est tel que je me suis inscrit, en 2004, à une compétition de 
ski à Courchevel sous un faux nom. Jean Itzala. En réalité, 
tout part de mon esprit de compétition à la con et d’une 
discussion anodine avec mon ami Jacques Bungert. Assis sur 
le télésiège, je lui demande s’il a sa Flèche ou son Chamois. 
Il me répond par l’aﬃrmative et, pour le titiller, je lui dis 
qu’aujourd’hui, il ne les aurait sûrement plus… Le soir, on 
s’est inscrits à une compétition pour le vériﬁer ! On s’est 
retrouvés, avec des gamins de 14-16 ans, à passer la Flèche 
sur une épreuve chronométrée de slalom géant… En pleine 
carrière professionnelle de footballeur, mais il y a prescrip-
tion, désormais.
 
MAIS CE QUE J’AIME PLUS QUE TOUT DANS LE SKI, c’est le freeride, le ski 
hors piste, dans la poudreuse. Lorsqu’il tombe de gros ﬂocons, 
la structure de la neige change. Elle devient légère, ﬁne, pure, 
d’un blanc immaculé. Comme du sucre glace. L’arpenter 
procure alors une sensation complètement diﬀérente que sur 
une piste damée, complètement dingue, une impression de 
lévitation à vitesse supersonique. La neige peut monter aux 
chevilles, aux genoux, aux hanches, parfois jusqu’à la ﬁgure 
quand il y en a beaucoup. Skier sur de la poudreuse, c’est 
comme traverser un nuage. En apesanteur. Un très léger appui 
provoque un changement de direction radical, qui me fait, 
depuis trente ans, hurler de joie. C’est de l’ordre de l’orgasme. 
Lorsque j’arrive en bas d’une montagne pleine de poudreuse, 
je regarde ma trace et celles de mes amis. J’éprouve une sensa-
tion de plénitude absolue, de communion avec la montagne. 
C’est extrêmement grisant, comme si j’avais enchaîné mas-
sage, sauna et l’ivresse de quelques cocktails…
JE ME SENS TELLEMENT BIEN EN MONTAGNE. Paradoxalement, je la sais 
parfois hostile, imprévisible, faussement calme, très impulsive 
donc dangereuse. Mais elle m’apaise. Petite précision, d’ail-
leurs, concernant le ski hors piste : souvent, j’entends des gens 
dire que c’est interdit. Non ! La pratique n’est pas interdite, 
comme on n’interdit pas aux marins de traverser les océans 
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ou aux alpinistes de grimper les plus hauts sommets. Si on 
commence à interdire tout ça, on interdit l’aventure, la liberté 
et le droit de rêver. Cette pratique du ski hors piste peut s’avé-
rer un peu plus dangereuse que celle sur la piste, certes, mais 
c’est pour cela qu’elle demande plus de connaissance de la 
montagne, plus d’expérience et de précautions. Il ne faut pas 
explorer la montagne « la ﬂeur au fusil », ni jouer au kamikaze. 
Le skieur se doit d’être lucide sur ses limites et de toujours 
conserver une marge de sécurité. L’extase, oui, mais pas la 
folie. C’est pour cela qu’il est important d’être accompagné 
de pros de la montagne et d’être équipé de tout le matériel de 
sécurité nécessaire.
TOUT EN SACHANT QUE, MALGRÉ TOUTES LES PRÉCAUTIONS DU MONDE, nous 
sommes dans la nature et que l’accident reste un impon-
dérable. Combien de fois ai-je skié des pentes potentiel-
lement dangereuses, raides, en hors-piste ? Des centaines, 
sûrement. Pourtant, c’est sur une piste balisée tout à fait 
banale que j’ai frôlé la mort, à Chamonix, ﬁn 2001. C’était 
un « jour blanc ». Le plafond du ciel était bas, le vent calme 
et l’horizon trouble. La visibilité étant très faible, je ne pre-
nais aucun risque et skiais à deux à l’heure. Pourtant, entre 
deux pistes, je n’ai pas vu un décrochage du relief de plus 
de deux mètres. Je pensais la pente continue et douce. J’ai 
continué à avancer et suis tombé dans le vide, la tête la pre-
mière. Boum ! Elle a directement tapé en contrebas, sur de la 
neige très dure, presque glacée. J’ai perdu connaissance dans 
la foulée. Je me suis réveillé dans l’hélicoptère de secours, 
vingt-cinq minutes après, emmené en urgence à l’hôpital de 
la vallée. Diagnostic : double fracture du nez, traumatisme 
facial (et la tête de Quasimodo en cadeau…).
CET ACCIDENT M’A FAIT PRENDRE CONSCIENCE que le ﬁl entre la vie 
et la mort est ténu. Comme un interrupteur : on éteint et 
c’est ﬁni. Nous sommes si vulnérables. J’ai aussi appris que le 
danger n’était pas toujours là où on le croit. Il peut se pointer 
dans des situations anodines, comme ce jour à Chamonix. 
Dans des situations plus critiques, on est naturellement plus 
concentré. L’important, à mes yeux, réside donc dans l’hyper- 
vigilance et la connaissance précise du terrain. 
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LE SKI FREERIDE 
EN SIX POINTS
y
1. Toujours s’entourer de PROS DE LA MONTAGNE
2. Toujours avec le matériel de SÉCURITÉ ADAPTÉ :  
sac à dos airbag, DVA, pelle, sonde 
3. Savoir LIRE LA MONTAGNE et la météo
4. Garder une MARGE DE SÉCURITÉ
5. Une impression de VOLER SUR LA POUDREUSE
6. L’EXTASE TOTALE de faire sa trace
L’AVIS DE 
AURÉLIEN DUCROZ
x
DOUBLE CHAMPION DU MONDE DE SKI FREERIDE  
EN 2009 ET 2011, NAVIGATEUR
« Notre rencontre remonte à 2013. Bixente m’a appelé pour me proposer 
de participer à l’épisode sur le ski freeride de sa série documentaire 
Frères de sport. On ne se connaissait pas du tout. Je ne suis pas un mordu 
de foot, mais j’ai vécu 1998 comme de nombreux Français. Quand on mangeait 
un plat de pâtes à l’arrache chez moi, le soir, j’hallucinais un peu. Bixente est 
d’une très grande simplicité et humilité. Le tournage a duré dix jours, à Chamonix. 
Dix jours magniﬁques. Il skiait très bien, et je lui ai fait découvrir le freeride, 
où l’idée est de skier hors des pistes et de dessiner les plus belles lignes possibles 
sur la montagne. C’est un sport esthétique, qui met la montagne en valeur, 
où l’adaptation est le maître mot, puisqu’on agit toujours en fonction du terrain 
et des conditions météo. On a commencé par des lignes assez simples, pour 
qu’il s’imprègne de ce nouvel univers, mais, très vite, on est montés en niveau. 
Le plaisir d’apprendre, lié à son passé de sportif de haut niveau, est resté. 
C’est ça qui était extraordinaire avec lui. Cela a engendré, pour ma part, un 
grand plaisir de transmettre. Quand je lui parlais de quelque chose, il ressentait, 
enregistrait et visualisait immédiatement. Très vite, j’ai pu emmener Bixente 
sur des pentes raides et engagées. Je ne pensais pas qu’on irait si loin sur un 
temps aussi court. En dix jours, il a atteint un niveau que certaines personnes, 
malgré toute la volonté du monde, ne parviendront jamais à atteindre! »
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LA RANDONNÉE  
À SKIS, MON  
DERNIER TRÉSO
R
J’AI LONGTEMPS ÉTÉ RÉFRACTAIRE À LA MARCHE. J’avais l’impression 
que mon corps n’était tout simplement pas conçu pour ! Je 
pouvais courir pendant des heures, sprinter sans arrêt, mais 
marcher me fatiguait… Je m’ennuyais ferme, donc je trou-
vais toujours une excuse pour esquiver cette activité. Mais 
juste après l’épidémie de Covid-19, je n’ai pas eu le choix. 
Les remontées mécaniques étant fermées, il fallait marcher 
pour aller skier. J’ai donc découvert, par contrainte, une 
nouvelle discipline : la randonnée à skis. Même concept que 
la rando classique à pied, mais avec des skis. Si j’avais su 
qu’elle me plairait autant !
 
LA RANDONNÉE À SKIS SE PRATIQUE hors des pistes et des sentiers. 
Lors de la montée, c’est un sport physique, contemplatif, 
introspectif, comme le vélo dans les cols. Ensuite, la des-
cente ressemble au ski freeride. C’est sûrement pour cela que 
j’aime autant ce sport : il combine les plaisirs de deux dis-
ciplines que j’adore. La rando à skis, c’est aussi une histoire 
de partage, un sport d’équipe. Pour arpenter ces chemins 
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non balisés, donc sauvages et potentiellement dangereux, 
il faut prendre certaines précautions. Je m’entoure toujours 
de professionnels de la montagne car leur expérience et 
leur connaissance exceptionnelles du terrain et de la météo 
s’avèrent indispensables.
 
EN AMONT DU DÉPART, il existe toute une préparation qui peut 
sembler fastidieuse à première vue, mais que je trouve aussi 
passionnante que nécessaire. L’aventure démarre au moment 
de rassembler ses aﬀaires. Il ne faut rien laisser au hasard : 
s’équiper d’un sac à dos à système airbag, d’un DVA (détec-
teur de victime d’avalanche), d’une pelle, d’une sonde, tou-
jours en cas d’avalanche ; mais aussi de couteaux, de cordes 
et d’un piolet en fonction de la structure de la neige, qui 
peut passer de la poudreuse à la glace au ﬁl de la rando. Il 
faut aussi des vêtements très techniques et respirants, des 
skis de diﬀérentes largeurs, que l’on change en fonction 
de la quantité de poudreuse, des chaussures spéciﬁques, 
de l’eau, de la nourriture et une petite trousse de secours. 
J’adore discuter matériel avec des professionnels. C’est un 
moment toujours très instructif, qui m’apprend la mon-
tagne et à gérer un maximum de situations. Le but est d’être 
le plus autonome possible, dans un environnement naturel, 
où l’on doit avoir conscience des dangers et des risques que 
l’on prend.
 
PUIS SONNE L’HEURE DU GRAND DÉPART. La montée s’étale parfois sur 
plusieurs heures. Il faut savoir gérer l’eﬀort. Rien ne sert de 
courir, il faut partir à point, dit l’adage… La randonnée à 
skis procure un autre rapport au temps sur la neige. Fini les 
« Vite, dépêche-toi, avant que les autres n’arrivent ! », frénésie 
de se précipiter sur les remontées mécaniques pour eﬀectuer 
les premières traces. En randonnée à skis, nous marchons 
vers des recoins isolés, rarement fréquentés, à l’écart de la 
masse. Il n’y a que nous, explorateurs solidaires.
 
COMME À VÉLO, J’AIME LE GROS DÉNIVELÉ POSITIF, les montées raides 
et techniques, celles qui gorgent les jambes d’acide lactique 
et coupent le souﬄe à mesure que l’altitude augmente. Plus 
l’ascension est diﬃcile, plus la descente se mérite, donc se 
EN HAUT
À Chamonix,  
avec Aurélien Ducroz, 
double champion du 
monde de ski freeride.
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savoure. Une fois au sommet, la satisfaction est totale, le 
spectacle grandiose : l’horizon à perte de vue, le blanc de la 
neige immaculé, le silence, la nature à l’état pur, la liberté. 
Là-haut, je me sens tel un peintre face à son tableau, prêt à 
donner ses premiers coups de pinceau sur une toile vierge. 
En descente, je multiplie les virages courts, aﬁn de faire 
durer le plaisir et laisser ma trace.
 
IL ARRIVE PARFOIS QU’IL Y AIT UN PETIT TEMPS DE LATENCE entre l’arri-
vée au sommet et la descente. Je me souviens, notamment, 
d’une ascension en compagnie d’Aurélien Ducroz, double 
champion du monde de ski freeride. Dans le cadre de l’épi-
sode de ma série documentaire Frères de sport « Ski  Freeride », 
il m’avait emmené sur les hauteurs de Chamonix, après que 
nous avions gravi la partie ﬁnale de la montagne, encordés 
sur une pente proche des 50 % d’inclinaison. C’était la pre-
mière fois que je montais une pente aussi engagée. Arrivé 
à la crête, la quantité de neige n’était pas suﬃsante pour 
chausser les skis et basculer de l’autre côté. Il avait fallu des-
cendre en rappel, à tour de rôle, assurés par les guides pré-
sents avec nous. Aurélien est passé le premier. Je suis donc 
resté à califourchon sur la crête, les jambes de chaque côté 
du vide, pendant presque vingt minutes. C’est long, vingt 
minutes, le cul dans la glace et les pieds dans le vide… Sur 
le coup, je me suis demandé ce que je faisais là. Aujourd’hui, 
j’en garde le souvenir d’une expérience unique.
 
LA RANDONNÉE À SKIS se compose, bien sûr, de la montée à skis 
à peau de phoque (hé les neuneus, ce n’est pas du phoque, 
c’est du synthétique…) ou à pied, avec ou sans crampons, 
puis de la descente, mais il y a également tous les à-côtés 
entre les deux, que j’adore : le thé chaud citron-gingembre 
dans un abri pour se requinquer, l’arrêt dans un gîte aﬁn de 
grignoter un morceau de jambon sur un petit bout de pain ; 
la nuit dans un refuge, comme celui du Requin, perché à 
2 500 mètres d’altitude dans la Vallée blanche de Chamonix. 
Rustique et sommaire, mais si authentique. Une soupe, une 
bière, des copains et un dortoir. Pas besoin de plus pour être 
heureux.
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LES BIENFAITS DE
LA RANDONNÉE À SKIS
y
 
COMPRENDRE la montagne
SAVOIR GÉRER LA MONTÉE sur des pentes raides  
et les diérents types de neige
RESPIRER, CONTEMPLER, MÉDITER
Une AVENTURE HUMAINE et solidaire
Un terrain de JEU sans limite
Un sentiment de LIBERTÉ TOTALE
Faire sa trace dans la NEIGE IMMACULÉE
L’AVIS DE 
LOÏC WALCH
x
SPÉCIALISTE DE SKI HORS PISTE  
ET DE RANDONNÉE À SKIS
« Je me suis toujours dit que, tôt ou tard, Bixente tomberait 
dans la randonnée à skis. Je savais que l’eﬀort lui conviendrait, 
car il ressemble à celui du vélo dans les cols, avec beaucoup d’eﬀorts 
en montée, puis une belle récompense au sommet. Bixente entretient 
un rapport très sain avec la montagne. Il la respecte, il l’écoute et il 
veut toujours apprendre à la connaître. L’une des plus belles preuves 
est son côté pointilleux lorsqu’on prépare une sortie. Qu’il s’agisse du 
matériel, des conditions météorologiques ou des aspects techniques, 
Bixente pose très souvent la question suivante: “Pourquoi ?“ 
Jamais dans le but de remettre des décisions de professionnels 
en cause. Il sait parfaitement rester à sa place. Il a juste 
besoin de comprendre les motivations des décisions. 
Cette soif d’apprentissage, c’est ce qui fait sa force. »
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LE SURF, DANSE 
AVEC LES VAGUES
LE SKI ET LE SURF APPARTIENNENT À LA MÊME FAMILLE SPORTIVE. Il s’agit 
de disciplines très ludiques, pratiquées dans des écrins natu-
rels extraordinaires, avec l’eau comme terrain de jeu et la 
glisse comme sensation. Lorsque les vagues sont lisses (on dit 
« glassy » en langage surf) et régulières, monter sur sa planche 
et garder l’équilibre provoque la même extase qu’une descente 
à skis en poudreuse. Mais ce nirvana se révèle bien plus capri-
cieux et diﬃcile à atteindre sur l’eau que sur la neige. Avant 
de la descendre, le skieur a le temps d’analyser la pente, un 
élément perceptible à l’horizon. Le surfeur, lui, doit constam-
ment s’adapter à un milieu mouvant et incertain.
UNE VAGUE EST UNE HOULE QUI SE FORME LOIN, très loin, à des milliers de 
kilomètres de l’océan. Lorsqu’elle arrive sur la côte, où le fond 
se réduit, il y a un moment et un endroit où cette houle déferle. 
C’est là qu’il faut se trouver pour prendre la vague. Pour cela, 
le surfeur est avant tout un observateur. Lorsque j’arrive sur 
un nouveau spot, je peux attendre jusqu’à une heure avant de 
prendre ma première vague, le temps d’analyser les habitudes 
des locaux et d’étudier les spéciﬁcités du spot, comme la pré-
sence de rochers ou la force des courants. De cette prise d’in-
formations résulte le repérage de la zone où les vagues cassent.
À PARTIR DU MOMENT OÙ CET ESPACE EST REPÉRÉ, L’INSTINCT SUPPLANTE 
LA RÉFLEXION. Dans le surf, il existe une réelle symbiose entre 
l’homme et la nature. Le surfeur possède le sens de la mer.  
Session surf dans 
les îles Tuamotu, en 
Polynésie française.
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Il cherche, sans cesse, à ce que ses mouvements épousent 
ceux de la vague. S’il se place trop près, avant son déferle-
ment, il passe au-dessus de la vague et n’a plus qu’à attendre 
la suivante. S’il se positionne trop loin, après le déferlement, 
il prend la vague en pleine poire et se retrouve sous l’eau. 
Le surfeur est donc un monstre d’adaptation. Il est en quête 
constante de l’art d’être au bon endroit, au bon moment.
UNE FOIS LE BON TIMING TROUVÉ, TOUT DEVIENT QUESTION DE TECHNIQUE 
PURE. Il y a d’abord le take-oﬀ, premier geste spéciﬁque du 
surfeur, qui doit passer, de manière quasi instantanée, d’une 
position allongée à une position debout sur sa planche, en 
prenant appui sur ses bras et en ﬂéchissant ses jambes. Puis, 
il enchaîne avec le bottom-turn, le virage en bas de vague 
qui lui permet de remonter sur sa paroi et de commencer 
à la surfer. Deux gestes techniques eﬀectués en l’espace de 
quelques secondes où le surfeur devient danseur. Cet instant 
de transition s’avère très excitant, car il entraîne un chan-
gement de vitesse assez phénoménal. Après avoir ramé à la 
vitesse de ses bras, le surfeur décuple la force de son mouve-
ment, porté par celui de la vague avec laquelle il se connecte.
C’EST AU PRIX DE L’ENSEMBLE DE CES EFFORTS QUE LA SENSATION DE GLISSE 
SE MANIFESTE. Une bonne vague est ﬂuide et déroule, de la 
droite vers la gauche, ou de la gauche vers la droite. Plus elle 
est longue, plus les sensations sont extatiques. Il convient à 
ce moment-là de suivre son rythme. Le surf s’apparente alors 
à une danse de couple où l’on eﬀectue une chorégraphie avec 
une partenaire aussi massive que mobile, qui se nomme la 
vague. Un pas de travers, et c’est la gamelle assurée.
LA CHUTE FAIT PARTIE INTÉGRANTE DE LA DISCIPLINE. Il m’est arrivé 
des centaines de fois de me faire éclater par des vagues. 
L’une d’entre elles s’est avérée très violente, en mars 2019 
à Guéthary. Sa lèvre a violemment heurté mes cervicales 
et mon dos. Crac ! Elle m’a plié en deux. La douleur a 
été si intense que j’ai subi un black-out d’une poignée de 
secondes. Je me suis réveillé sous l’eau, perdu dans le noir, au 
point de confondre ciel et abysses. Je voulais remonter à la 
surface, mais je nageais vers le bas. J’ai ﬁnalement vu que je 
En Indonésie aux  
îles Mentawaï.
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tirais sur mon leash, donc je me suis réorienté. En retrouvant 
l’air libre, j’ai senti une douleur à la jambe. Je me suis laissé 
traîner par les vagues jusqu’à la plage. Diagnostic : hyper-
extension des ischio-jambiers de la jambe droite, qui a causé 
la rupture d’un tendon. Ce fut la pire expérience de ma vie 
sur une planche. Les vagues ne montaient pourtant qu’à trois 
mètres, une hauteur habituelle pour mon niveau.
C’EST POUR CELA QUE JE CONSIDÈRE LE SURF DE GROS, que pratique 
notamment mon frère Peyo, comme une discipline à part, 
diﬀérente du surf classique. Elle nécessite une préparation 
conséquente composée, notamment, d’un travail d’apnée, de 
l’utilisation d’un matériel de sécurité proche de celui du ski hors 
piste avec des gilets gonﬂables, pour remonter à la surface plus 
vite. Face à une vague d’une dizaine de mètres qu’il prend 
mal, le surfeur peut se faire désarticuler. Il peut aussi rester 
d’une quarantaine de secondes à une minute sous l’eau, le 
temps de se réorienter et d’attendre que les bulles d’air se 
dissipent suﬃsamment aﬁn d’avoir des appuis pour remon-
ter à la surface. Ce n’est pas la minute tranquille en apnée 
dans la baignoire, comme chacun peut le faire. Non, non. 
C’est la plus longue minute de sa vie, dans une machine à 
laver, avec la sensation de se faire marcher dessus par toute 
l’équipe de rugby des All Blacks ! Le surf de gros, ce n’est pas 
ludique et cool comme le surf classique. C’est un challenge, 
un engagement personnel et, bien entendu, une prise de 
risque. J’ai beaucoup de respect pour les surfeurs de gros, 
comme mon frère ou Raimana Van Bastolaer, mais je préfère 
les regarder.
L’IMPORTANT RÉSIDE, encore une fois, dans la connaissance de ses 
compétences et de ses limites. Personnellement, je ne surfe 
plus de vagues dépassant les trois, quatre mètres. À ces hau-
teurs, ce n’est pas de la survie. C’est de la glisse pure, sans 
grosse mise en danger, bien qu’il soit parfois possible de se 
faire éclater méchamment. 
J’AIME CONTEMPLER LA BEAUTÉ DE L’OCÉAN, avec un penchant pour 
le surf au soleil couchant. Le paysage est magniﬁque et, à 
mesure que la lumière décline, la visibilité des vagues se réduit.  
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Le surfeur se lance presque à l’aveugle, se guidant au toucher 
de ses pieds sur la planche et au son de la vague. La sensation 
d’extase est démultipliée, presque mystique.
LE SURF POSSÈDE ÉGALEMENT UNE VERTU SOCIALE. L’attente de la 
bonne série de vagues s’avère parfois longue et permet de 
discuter avec les copains. Cependant, cet aspect a tendance 
à se déliter. Il y a de plus en plus de monde sur les spots et 
il faut parfois jouer des coudes pour prendre une vague. Les 
codes de la discipline évoluent, irrémédiablement. Lorsque 
les spots sont saturés, la culture « peace and love » des années 
1970 du surf laisse place à la culture « bim, bam, boum » et 
aux tensions inhérentes à l’eﬀet de foule. Les sessions d’an-
tan ressemblaient à des ballets où chaque surfeur dansait avec 
sa vague. Certaines sorties, aujourd’hui, s’apparentent à des 
aﬀrontements sauvages entre sportifs impatients et égoïstes. 
Il n’y a pas de responsables. Le surf est simplement victime 
de son succès. 
MAIS IL Y A DES CONSÉQUENCES PERSONNELLES : MON RAPPORT À CE SPORT A 
ÉVOLUÉ. Longtemps, je me jetais à l’eau à la moindre occasion, 
quelles que soient les conditions. Aujourd’hui, hors condi-
tions extraordinaires, je m’abstiens durant l’été et ne sors ma 
planche qu’à des moments de la saison moins prisés. J’ai aussi 
diversiﬁé ma pratique et je suis devenu un grand amateur de 
stand-up paddle, le « surf debout à la rame ». Debout, j’ai une 
vision bien plus large de l’océan, des séries de vagues, donc je 
me prépare mieux à les prendre. Debout, aussi, l’observation 
de l’environnement est magniﬁée. Je vois bien mieux les fonds 
marins. De plus, le stand-up paddle est une discipline tout-ter-
rain. Je peux surfer le mascaret, une vague de rivière naturelle, 
sur la Garonne, comme je peux faire du « SUP » de distance, 
« down wind » (vent dans le dos), en plein océan, en surfant la 
houle et en ramant sur plusieurs dizaines de kilomètres. J’adore 
cette discipline polyvalente. Elle m’ouvre l’esprit.
CET ÉLOIGNEMENT VOLONTAIRE ET TEMPORAIRE DU SURF ne change rien à 
ma reconnaissance envers ce sport. À mes yeux, il reste une 
discipline magniﬁque, une métaphore de la vie, où l’homme 
ressemble à un funambule qui veille, tant bien que mal, à 
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rester en équilibre sur une matière instable. Il faut savoir 
garder le contrôle et adapter sa vitesse : foncer sans tergi-
verser quand on le sent, décélérer et bifurquer dans le cas 
inverse. La mer m’a aussi appris des principes de vie. Par 
exemple, on ne lutte pas contre le courant lorsqu’il est trop 
fort. Mes expériences me l’ont conﬁrmé : il ne faut pas tou-
jours s’obstiner lorsque les choses ne fonctionnent pas. Un 
abandon n’est pas une défaite. Plutôt qu’aﬀronter l’obstacle, 
il s’avère parfois beaucoup plus intelligent de le contourner.
À CE SUJET, L’EXEMPLE DE BILBAO ME VIENT TOUT DE SUITE À L’ESPRIT. J’y 
signe durant l’été 1996. Mais là-bas, je connais la première 
grosse blessure de ma carrière : une pubalgie. Je peine à la 
soigner. Je me retrouve plongé dans un mal-être profond, où 
je doute de mes capacités à retrouver mon niveau. Je perds 
conﬁance, je suis totalement déstabilisé et malheureux. J’ai 
l’intuition que je dois changer d’air. Plutôt que de m’obsti-
ner à écrire cette histoire qui a mal commencé, je décide de 
rejoindre l’un des plus grands clubs du monde : le Bayern 
Munich. Ce fut le meilleur choix de ma vie sportive. 
JE NE CHANGERAIS CETTE DESTINÉE POUR RIEN AU MONDE. Le Bayern 
Munich a été une révélation et un accomplissement, le 
club qui m’a permis de tout gagner, après avoir tutoyé 
les sommets avec l’équipe de France. Ce choix m’a surtout 
conﬁrmé que lorsque le courant est contraire et devient trop 
fort, il ne faut pas hésiter à changer de cap, pour trouver un 
nouvel équilibre, même si vous êtes un obstiné de nature, 
un « kazko » comme on dit par chez nous, au Pays basque. 
Contourner n’est pas une forme de renoncement, mais un 
acte d’intelligence. Le courant ira toujours plus vite que le 
nageur. Il vaut mieux s’en accommoder plutôt que de lutter 
vainement. Notre existence est composée d’une multitude de 
déﬁs qui font tanguer, vaciller, jusqu’à parfois chuter au point 
de perdre nos repères et notre identité. Tomber, oui, mais 
toujours se relever. Pour cela, il faut être capable, très vite, 
de prendre des décisions, parfois radicales, aﬁn de retrouver 
cet équilibre. Cela demande du courage, mais c’est nécessaire. 
Chez moi, c’est une quête permanente, devenue philosophie 
de vie. En ce sens, le surf a été un formidable pédagogue.
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LES CINQ SENS DU
BON SURFEUR
y
1. Un SENS DE L’OBSERVATION de l’océan,  
du courant et des vagues 
2. Un SENS DU TIMING  
pour prendre la vague 
3. Un SENS DU RYTHME pour la surfer 
4. Un SENS DE L’ORIENTATION
5. Un SENS DU PARTAGE pour ne pas se fritter  
avec les autres surfeurs 
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L’AVIS DE 
RAIMANA VAN BASTOLAER
x
LÉGENDE DE LA MYTHIQUE VAGUE POLYNÉSIENNE TEAHUPOO
« La qualité première d’un bon surfeur est son sens de l’adaptation,  
à n’importe quelles conditions, que les vagues soient petites ou grosses,  
de plage ou de récif. Le surf de gros est diﬀérent. C’est autant une danse  
avec la vague qu’un combat contre elle. Les surfeurs veulent dompter  
la vague, mais la vague veut les détruire. J’ai d’ailleurs pris la pire “boîte“  
de ma vie à Teahupoo. Ce jour-là, la vague m’a fait rebondir sur le récif tranchant, 
comme un ballon de foot jusqu’au lagon. Sur le coup, j’ai eu très peur.  
J’ai mis trois mois à récupérer. Le surfeur de gros se doit donc d’être toujours  
sur le qui-vive. Cette discipline contient beaucoup d’ego et peut pousser  
à devenir inconscient, fou furieux. À la naissance de mon ﬁls, en 2015, je me 
suis imposé des limites, aﬁn de ne pas prendre trop de risques. Depuis mes 
débuts, je remarque qu’il y a toujours plus de monde à Teahupoo. Cette vague 
est devenue un passage obligé pour tous les surfeurs et particulièrement les 
surfeurs de gros. Le phénomène a commencé il y a vingt ans, avec la venue 
de légendes de la discipline comme Laird Hamilton, Garrett McNamara ou 
encore Kelly Slater. Aujourd’hui, tout le monde du surf veut s’y frotter. »
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LA PLONGÉE 
SOUS-MARINE, 
MÉDITATION  
AQUATIQUE 
J’AI VÉCU LA GRANDE MAJORITÉ DE MA VIE AU BORD DE L’EAU. Je suis né à 
Hendaye, sur la côte basque. La maison familiale se trouvait 
à trois kilomètres de la plage où j’ai pratiqué, très jeune, de 
nombreuses activités nautiques telles que le surf, la plongée 
ou la voile. Mon déménagement à Bordeaux ne m’a guère 
dépaysé. Le bassin d’Arcachon se situait à moins d’une heure 
de voiture. Je m’y rendais très fréquemment, parfois juste 
avant un entraînement, au point d’arriver dans le vestiaire 
avec du sable sur les vêtements, sous le regard ahuri de Zizou 
et Duga ! L’océan est vite devenu une seconde nature pour 
moi. Je l’aime autant apaisé et ensoleillé, durant l’été, que 
bruyant et noir, les jours de tempête. J’aime autant son odeur 
iodée imprégnée d’embruns que les traces de sel qu’il laisse sur 
le corps. L’océan est un spectacle sensoriel permanent.
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COMME POUR DE NOMBREUSES CHOSES DANS LA VIE, je n’ai pris 
conscience de son importance qu’à partir du moment où nos 
chemins se sont séparés, lors de mon départ pour Munich 
en 1997. Très vite, l’océan a symbolisé le mal du Pays basque 
qu’il m’arrivait de ressentir. J’en suis même venu à acheter 
un CD où étaient compilés plusieurs de ses bruits, comme 
les vagues, le vent, la tempête ou le cri des mouettes ! Ce 
manque m’a fait comprendre que vivre au bord de l’eau cor-
respondait à une nécessité. Lorsque j’ai raccroché les cram-
pons en 2006, j’ai très vite bifurqué vers ma seconde vie de 
consultant. D’un point de vue strictement professionnel, il 
aurait été pratique de m’installer à Paris. Mais pour mon 
équilibre personnel, l’idée était totalement inconcevable. Je 
n’ai pas hésité une seconde à m’établir au Pays basque, sur 
mes terres, près de l’océan, dans une maison d’où je peux le 
voir et l’observer tout au long de la saison.
Plongée familiale  
avec mon père Jean  
IXQSRȚPW8\MQMWXE 
aux îles Lavezzi, en Corse.
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LA PLONGÉE SOUS-MARINE représente le sport où je me sens le plus 
en harmonie avec ce bel océan. Mon père m’y a initié dès 
l’âge de 10 ans. Il a plus de cinquante années d’expérience 
et a plongé dans le monde entier. Il m’a aussi transmis cette 
passion en me faisant regarder, à la télévision, les aven-
tures du commandant Cousteau. La plongée est l’activité 
de contemplation par excellence, une forme de yoga sous- 
marin, de méditation aquatique, où je tolère une forme de 
« glandouille », de lâcher-prise, de ralenti. Elle représente le 
contre-exemple des autres disciplines que je pratique, axées 
sur une dimension dynamique et énergétique. En plongée, 
le but du jeu est, à l’inverse, de mouvoir son corps et de 
respirer le plus doucement possible, aﬁn de se fondre dans 
le paysage et ne pas consommer ses réserves d’air trop vite, 
donc rester sous l’eau le plus longtemps possible. Il faut 
veiller à conserver son énergie plutôt qu’à la dépenser. Les 
sensations qui en découlent se révèlent assez uniques : on ne 
sent pas le poids de son corps, comme en apesanteur.
LA MÉTAPHORE SPATIALE CONTINUE À FILER à mesure que le plongeur 
s’enfonce dans l’inﬁnité du grand bleu. La découverte de 
la faune et de la ﬂore sous-marines s’apparente pour moi 
à l’exploration d’une nouvelle planète. Observer la grâce 
des déplacements d’un banc de raies aigles, de dauphins 
tursiops truncatus, la majestuosité d’une baleine ou d’un 
requin-tigre représente un véritable exercice d’humilité 
pour nous, humains et terriens, dépendants d’une bouteille 
d’air comprimé pour passer ne serait-ce qu’une petite heure 
sous l’eau. Ce monde inﬁni et mystérieux est aussi magique 
que mystique. J’éprouve toujours la même sensation à la ﬁn 
d’une plongée : mon corps est fatigué et vidé sous l’eﬀet de 
la pression mais mon esprit rêvasse, s’émerveille et plane.
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UNE FOIS ENCORE, IL S’AVÈRE FONDAMENTAL DE S’ENTOURER DE PROFESSION-
NELS AGUERRIS, face aux surprises de la nature. Je me souviens 
de l’observation d’un corail noir centenaire, à 52 mètres de 
profondeur, dans le détroit de Bonifacio. Nous avions eﬀectué 
cette plongée assez profonde à l’occasion du tournage de l’épi-
sode de mon documentaire Frères de sport  « Scuba  Diving » en 
2015, consacré à mon ami Frank Bruno, scaphandrier pro-
fessionnel et aventurier. Nous étions quatre, avec un de ses 
collègues plongeur ainsi que René Heuzey, référence mon-
diale dans la réalisation de ﬁlms sous-marins. Là-bas, le cou-
rant peut être extrêmement fort, à tel point que René, qui 
tenait une grosse caméra de 30 kilos, donc sollicitait davan-
tage d’énergie que nous, était déjà limite sur sa réserve d’air 
arrivé en bas. À ce moment-là, on s’est tous mis en mission 
commando pour assurer la remontée. J’étais en binôme avec 
le collègue de Frank, alors que lui l’était avec René. Pour notre 
duo, les réserves d’air étaient suﬃsantes. Nous avons pu eﬀec-
tuer notre palier de décompression à neuf mètres puis remon-
ter sur le bateau en sécurité. Mais pour Frank et René, ce fut 
bien plus diﬃcile. Ayant tous les deux tiré sur la bouteille de 
Frank lors de la remontée, ils manquaient d’air pour eﬀectuer 
leur palier de décompression. 
PAR PRÉCAUTION, nous avions placé une bouteille d’air de sécu-
rité, attachée à une corde, à neuf mètres de profondeur, sous 
le bateau. Sauf que le courant ne permettait pas de réaliser 
ce palier. En restant attaché à la corde, le plongeur était irré-
médiablement tiré vers la surface. René a donc dû percer, 
c’est-à-dire remonter à la surface, donc cramer ses paliers 
de décompression pour récupérer la bouteille. Dans ce cas, 
il dispose de trois minutes pour éviter la sursaturation et 
l’accident. René nous a ﬁlé sa caméra, a replongé en dérive 
dans l’axe du courant, suivi par Frank et son parachute 
jaune ﬂuo, pour que le bateau puisse nous suivre. Frank et 
René ont partagé la bouteille de sécurité pour eﬀectuer leur 
palier et sont revenus indemnes ! Ce fut très ﬂippant, sur 
le coup. Ces deux grands professionnels de la plongée ont 
été impressionnants. Ils ont pris les bonnes décisions, dans 
un laps de temps très court, face à une situation totalement 
imprévue qui aurait pu partir en cacahuète. 
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LA PLONGÉE A AUSSI DÉVELOPPÉ MA SENSIBILITÉ ENVIRONNEMENTALE. Elle 
m’a enseigné que l’océan est un réservoir de beauté extraordi-
nairement riche, mais elle m’a permis de me rendre compte 
du danger que représente la suractivité humaine pour ces 
écosystèmes, que l’on détériore, et souille. J’étais encore 
footballeur lorsque j’ai commencé à m’engager pour cette 
cause environnementale en 2003, en adhérant à la fondation 
« Surfrider » puis en créant mon association « Liza pour une 
mer en bleu ». La nature représente la plus belle des richesses 
à notre disposition. Il est de notre devoir de la chérir et de 
l’entretenir, plutôt que de l’exploiter sans vergogne et de la 
détruire. Aujourd’hui, j’ai l’agréable impression que ce sujet 
s’est enﬁn implanté dans la société et dans nos mentalités, 
mais aussi la sensation que les actions demeurent limitées et 
les chantiers nombreux aﬁn de sauver notre planète.
%ZIGQEȚPPI9LEMRE
lors d’une plongée 
dans la passe de Tiputa, 
à Rangiroa (Polynésie 
française).
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[image: ]LES CINQ BASES DE
LA PLONGÉE SOUS-MARINE
y
  
1. Une forme de MÉDITATION AQUATIQUE 
2. NE JAMAIS PLONGER SEUL et se tenir à moins de deux mètres  
de son binôme pour pouvoir l’aider en cas de problème 
3. Une école d’HUMILITÉ et de DISCIPLINE 
4. La sensation de PLANER SOUS L’EAU 
5. Une prise de conscience 
de la FRAGILITÉ DE LA NATURE
 
L’AVIS DE 
FRANK BRUNO
x
SCAPHANDRIER PROFESSIONNEL, AVENTURIER  
ET AMI DE BIXENTE LIZARAZU DEPUIS PLUS DE VINGT ANS
« Bixente, je lui dis tout le temps que la plongée n’est pas un sport, mais une discipline. 
Un excellent plongeur n’est pas forcément un grand sportif, car il se doit avant tout 
d’être carré, de ne pas se prendre pour un cador, d’éviter les risques inconsidérés.  
Et Bixente est carré. Très carré. Il a un excellent niveau de plongée, mais reste 
discipliné et à l’écoute des professionnels. Sous l’eau, on a connu  
des situations tendues, avec du courant fort ou des centaines de requins autour  
de nous, et il est resté d’un sang-froid exemplaire. C’est un vrai sportif de haut niveau, 
qui sait tirer le maximum de son coach, en écoutant et appliquant ses conseils. 
La première fois qu’on s’est vus, à l’été 2002, j’avais une école de plongée en Corse  
et on s’était un peu frittés, parce qu’il n’avait pas apporté ses diplômes et que je voulais 
qu’il fasse un baptême. Il m’a regardé avec une tronche“ pas possible, étant donné 
qu’il faisait déjà de la plongée avec son papa et qu’il était très à l’aise dans l’eau. 
Mais je ne plaisante pas avec les règles. Qui aurait pu imaginer, à ce moment-là, 
qu’on se considérerait comme des frères plus de vingt ans plus tard ? Quand il vient 
me voir en Corse, on est les plus heureux du monde quand on prend mon bateau 
et qu’on se jette à la mer juste tous les deux. Bixente entretient un rapport fusionnel 
avec l’eau. Bon, son seul problème, c’est que c’est une sacrée brêle en pêche ! »
69
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LE JIU-JITSU  
BRÉSILIEN, L’ART 
DU CORPS À CORPS
J’AI TOUJOURS ÉTÉ ATTIRÉ PAR LES ARTS MARTIAUX. Même si gamin, je 
n’ai jamais eu l’occasion d’essayer, compte tenu des nom-
breux sports que je pratiquais déjà. Un homme a été décisif : 
Yannick Beven. Je l’ai rencontré en 2006, lors du tournage 
d’un documentaire consacré au surfeur Jérémy Florès. 
Yannick était son préparateur physique. Il est aussi ceinture 
noire et maître de jiu-jitsu brésilien. Le courant est très vite 
passé entre nous. Il m’a proposé de participer à un entraî-
nement dans son club, avec Jérémy Florès, son frère Patrick 
Beven et Miky Picon, deux autres surfeurs professionnels 
français. Ce fut une révélation. Dix-huit ans plus tard, je 
m’y rends encore deux à trois soirs par semaine. Pionnier 
du JJB en France, Yannick Beven est devenu mon maître, 
puis mon ami. Ce sport est d’une richesse extraordinaire.
 
LE « JJB », C’EST AVANT TOUT UNE HISTOIRE QUI M’A FASCINÉ. Celle d’un 
mélange de cultures. En 1904, Mitsuo Maeda, un maître 
japonais de jiu-jitsu traditionnel, s’est rendu au Brésil 
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aﬁn d’y développer son art. Plusieurs Brésiliens, dont la 
mythique famille Gracie, se sont approprié la discipline, 
à tel point qu’ils en ont développé un dérivé, plus centré 
sur la lutte au sol : le jiu-jitsu brésilien. Puis l’histoire s’est 
transformée en quête de légitimité. Aﬁn de prouver l’eﬃ-
cacité de ce nouvel art martial, plusieurs pratiquants de JJB 
ont organisé des combats d’arts martiaux libres dans des 
lieux clandestins, comme des garages ou des caves. Ainsi 
s’est installé le JJB dans le monde des arts martiaux et, par 
ricochet, le MMA (mixed martial arts) a émergé. Ce sport 
de combat, très en vogue aujourd’hui, mélange toutes les 
techniques de combats issues, pour la grande majorité, des 
arts martiaux ou sports de combat existants : percussions 
pieds, poings, genoux, coudes, lutte debout, lutte au sol et, 
bien entendu, clés articulaires et étranglements.
 
Entraînement chez moi 
avec mon ami et maitre 
de jiu-jitsu brésilien, 
Yannick Beven.
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LORSQUE YANNICK M’A RACONTÉ L’HISTOIRE DU JJB POUR LA PREMIÈRE FOIS, j’ai 
tout de suite été attiré. Et je me suis lancé. C’était en 2007 
et, comme tous les novices, je portais la ceinture blanche. 
La première chose qui m’a plu fut le cadre traditionnel qui 
entoure cet art martial. Au début de chaque entraînement, 
on salue le tatami et les combattants les plus haut gradés. Il 
y a une hiérarchie des ceintures : les noires, la couleur la plus 
prestigieuse, ont certains privilèges. Elles font toujours face 
aux autres ceintures, à commencer par la marron, la violette, 
la bleue, puis la blanche. La couleur est une question de 
niveau, bien entendu, mais aussi de mentalité, d’attitude qui 
se doit d’être irréprochable sur les tatamis et en dehors. Les 
ceintures blanches sont chargées de nettoyer le tatami après 
chaque entraînement. Je me suis donc retrouvé moi aussi, 
tout champion du monde de football que j’étais, à faire le 
ménage du dojo. Depuis que je pratique le JJB, ces règles 
ont toujours été respectées. Elles ont un sens.
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LE JJB M’A PERMIS DE DÉVELOPPER LE GOÛT DU DUEL QUE J’AVAIS CULTIVÉ 
DANS LE FOOTBALL, en passant du poste d’attaquant à celui de 
défenseur. Sur le plan physique et mental, j’avais une très 
bonne base. Mais techniquement, j’avais tout à apprendre. 
Au début, je subissais, me faisais déséquilibrer, renverser, 
dominer, ﬁnaliser. Mais j’absorbais la moindre informa-
tion. J’avais soif d’apprendre. J’ai vite progressé et maîtrisé 
les techniques. Cela peut paraître brutal et violent au pre-
mier abord, mais il s’agit, en réalité, d’un sport extrême-
ment technique et tactique, un vrai jeu d’échecs humain. 
Pour gagner, il faut savoir déséquilibrer son adversaire par 
des eﬀets de levier. Il faut user, renverser, contre-attaquer, 
immobiliser. C’est un sport très stratégique, qui demande 
de gérer au mieux son énergie tout au long du combat. Il est 
possible d’enchaîner cinq ou six techniques pour atteindre 
la ﬁnalisation.
AU BOUT D’UN AN, J’AI OBTENU MA CEINTURE BLEUE. Au club, j’entendais 
parler d’un championnat d’Europe à Lisbonne, compéti-
tion la plus relevée de la discipline à l’époque. L’idée a trotté 
dans mon esprit, puis, sur un coup de tête, j’ai annoncé à 
mon maître Yannick que j’allais m’inscrire. Je n’ai pas eu le 
temps de cogiter. Nous sommes rentrés dans une prépara-
tion intensive : une séance d’une heure et demie cinq jours 
par semaine. Avant de partir pour le Portugal, j’avais une 
certitude : je n’allais pas être ridicule. Deux mois à défendre 
contre une ceinture noire me laissaient penser que j’arrive-
rai, un minimum, à résister défensivement à mes adversaires.
JE SUIS PARTI À LISBONNE COMME ON PART À L’AVENTURE. Seul. Dans l’in-
connu total. La veille, je suis allé courir pour me décrasser 
et repérer les lieux où avait lieu la compétition. Le soir, dans 
ma chambre d’hôtel, le stress est monté, avant d’atteindre 
son paroxysme, le lendemain, quand je pénètre dans la salle 
et vois, autour de moi, une ﬂopée de mecs avec la tête rasée 
et les oreilles en chou-ﬂeur ! Petite parenthèse : le JJB abîme 
les oreilles. Si vous ne souhaitez pas qu’elles triplent de 
volume trop vite, faites comme moi : portez un casque. Fin 
de la minute conseil. Lisbonne, donc, ses crânes rasés aux 
oreilles boursouﬂées. À ma droite, l’un d’entre eux est au 
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sol, soumis par étranglement. À ma gauche, un autre, ﬁna-
lisé par clé articulaire. Et moi, au milieu, qui me demande : 
« Mais qu’est-ce que je fous là ? »
 
JE NE GAMBERGE HEUREUSEMENT PAS TROP LONGTEMPS. Mon premier 
combat se déroule contre un adversaire expérimenté, un 
Italien qui a pratiqué le karaté, en plus du JJB. Ma petite 
année de pratique ne pèse pas lourd à côté. Mais ma forme 
physique compense. Je ﬁnis par mener, aux points. Sauf qu’à 
la ﬁn j’ai envie de faire le spectacle. Je tente de lui faire un 
balayage. Il anticipe, me prend le dos et tente un étrangle-
ment, que je défends, avec diﬃculté, jusqu’à ce que l’arbitre 
siﬄe, enﬁn, la ﬁn du combat. Ouf ! J’ai fait exactement ce 
qu’il ne faut pas faire : s’enﬂammer. Une erreur d’amateur. 
Les premiers émois.
 
JE RETIENS LA LEÇON et le deuxième combat se révèle plus facile. 
Je domine, passe mes techniques, mène aux points assez 
vite, gère le chrono et gagne, tout en maîtrise. Arrive le troi-
sième et dernier combat : la ﬁnale. Je tombe sur un adver-
saire anglais, diﬀérent des deux premiers, avec une autre 
stratégie. J’arrive à m’adapter, passe davantage de techniques 
que lui et gagne, une nouvelle fois, aux points. Me voilà 
champion d’Europe de jiu-jitsu brésilien, ceinture bleue, 
catégorie Masters 2 des 35-40 ans, en -76 kg ! Mon premier 
réﬂexe est d’appeler Yannick. Je suis à la fois heureux, ﬁer et 
mort de rire. Quel délire !
 
UN AN PLUS TARD, REBELOTE. En ceinture violette, cette fois. Le 
cran au-dessus. Quelques semaines avant, je me pèse. 
79 kilos. Je ne comprends pas. La balance est pourtant for-
melle. 79 kilos. Il faut donc que j’en perde trois. J’appelle 
un pote, le lutteur Ghani Yalouz. Sous ses bons conseils, 
je m’embarque dans une course contre le poids. Je cours 
avec des pulls et un K-Way pour transpirer au maximum. 
Je démarre un régime draconien, à base de laitue, laitue 
et… laitue ! Malheureusement, à partir du moment où je 
me prive de bouﬀe, je ne pense qu’à manger. Je déteste. Ce 
moment est horrible, mais nécessaire et eﬃcace. Je vois les 
grammes tomber.
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L’AVANT-VEILLE DE LA COMPÉTITION, je retourne sur ma balance. 
76 kilos. Au poids. Soulagé. Je m’envole pour Lisbonne. 
Même cheminement que l’année précédente : hôtel, repé-
rage, petit stress. Arrive le moment de la pesée. Je monte 
sur la balance de la salle. 73 kilos. Je ne comprends pas 
tout de suite. Je regarde à nouveau. 73 kilos. Trois kilos 
en moins que chez moi, donc trois kilos de moins que ma 
catégorie de poids… Je suis dégoûté mais j’essaie de passer 
à autre chose. Mon premier combat, contre un mec très 
expérimenté, se révèle très serré. Un proﬁl très athlétique, 
comme moi. Je ﬁnis par perdre sur un avantage, c’est-à-
dire une tentative de technique qui n’est pas passée mais 
dont l’initiative confère un avantage. Je perds d’un cheveu, 
en somme. Je suis encore plus dégoûté. Cette histoire de 
balance, qui m’a pourri toute ma préparation, trotte tou-
jours dans ma tête. Je rentre chez moi et me pèse à nou-
veau. 76 kg… Là, je comprends : ma balance était fausse de 
trois kilos ! J’étais au poids dès le départ. Je n’avais ni besoin 
de courir en K-Way ni de faire un régime. Je suis devenu 
fou. J’ai pris la balance et je l’ai fracassée !
 
MA PRATIQUE DU JIU-JITSU BRÉSILIEN en compétition s’est donc 
achevée sur ce coup de sang. J’avais déjà fait tellement 
de sacriﬁces pour le foot que cette ultime préparation avec 
ce régime a sûrement été celle de trop. Mais l’amour de ce 
sport perdure comme au premier jour. Je n’ai jamais cessé 
de faire la route jusqu’à Biarritz ou Capbreton, trois soirs 
par semaine, aﬁn de proﬁter de cet esprit « club » dans les 
vestiaires avec mes camarades. J’aime enﬁler ce kimono qui 
ressemble à une armure, eﬀectuer le cérémonial du salut au 
tatami, vériﬁer que mes ongles sont bien coupés pour ne pas 
« tatouer » l’adversaire, m’échauﬀer, réviser les techniques, 
combattre. Étape par étape, j’ai progressé. J’ai décroché 
ensuite la ceinture marron, puis l’ultime, la noire. C’était le 
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29 avril 2016. Au cours d’une cérémonie très oﬃcielle, avec 
discours de Yannick, mon maître et ami, et de Zé Marcello, 
son maître, ce grade suprême m’a été remis. Ce fut une grande 
émotion. Soyons honnêtes : ce n’est pas comparable avec une 
victoire en Coupe du monde, bien entendu, mais j’ai éprouvé 
un réel sentiment d’accomplissement, une vraie ﬁerté. Que 
de chemin parcouru dans le jiu-jitsu brésilien, et les arts mar-
tiaux, où je n’avais absolument aucune référence dans ma 
jeunesse ! Pour ne jamais l’oublier, j’ai conservé toutes mes 
ceintures. Les contempler me rappelle le chemin parcouru.
ÉTANT AUJOURD’HUI CEINTURE NOIRE DEUXIÈME DAN, c’est à mon tour 
de conter l’histoire de cette magniﬁque discipline, de trans-
mettre ses valeurs et de veiller au respect de son cadre. Je 
ressens un réel devoir d’exemplarité. Plus que n’importe 
quel sport que j’ai pratiqué, le JJB se situe au plus proche 
de l’ego. Il permet de l’apprivoiser et de le dresser. Il pro-
pose un combat d’homme à homme, corps contre corps, 
avec un côté animal. Ses techniques sont très eﬃcaces, donc 
potentiellement dangereuses si elles ne sont pas maîtrisées. 
Il faut absolument savoir contrôler ses émotions et canaliser 
son énergie. C’est l’une de ses plus belles vertus. Étrangler 
trop longtemps, faire une clé de bras sans contrôle, bref, 
eﬀectuer une technique pour faire dormir ou faire mal n’est 
pas acceptable. C’est une question de maîtrise et de respect.
 
À MES DÉBUTS, JE NE LE LUI DISAIS PAS, MAIS JE TROUVAIS MON MAÎTRE 
YANNICK BEVEN TROP INTRANSIGEANT. Aujourd’hui, j’ai compris 
les valeurs des arts martiaux. Yannick, merci, inﬁniment. 
Pour ces heures passées ensemble sur les tatamis. Pour ces 
roustes que tu me mettais. Pour ta passion. Ta transmission. 
Ta pédagogie. Ta rigueur. Ton exigence. Ton éthique. Ton 
humilité. Je ne peux que vous souhaiter de tomber sur un tel 
maître pour commencer ce sport extraordinaire.
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LE CODE DU
JIU-JITSU BRÉSILIEN
y
1. Condition physique, FORCE ET GAINAGE
2. Connaissance des techniques de SELF-DÉFENSE
3. Une meilleure MAÎTRISE DE SES ÉMOTIONS
4. Une HISTOIRE FASCINANTE à transmettre
5. Le RESPECT des anciens, de la hiérarchie, du matériel
6. Discipline, rigueur, HUMILITÉ
7. Un ESPRIT « CLUB »
8. Immobiliser les casse-bonbons, si besoin…
L’AVIS DE 
YANNICK BEVEN
x
PIONNIER DU JIU-JITSU BRÉSILIEN EN FRANCE, CEINTURE NOIRE CINQUIÈME DAN
« La première fois que Bixente est venu dans mon club, il m’a surpris. 
Je pensais que sa démarche serait individualisée et privative, mais il s’est 
tout de suite engagé dans le club, dans une démarche collective, comme 
un caméléon, sans se prendre pour un autre. Je sentais une grande motivation 
de sa part. Bien sûr, il était très bon sur les plans athlétique et cardio, richesses 
de sa carrière de footballeur. Niveau technique, il avait tout à apprendre mais 
il a progressé très vite, parce que nous nous sommes beaucoup entraînés, tous  
les deux. Il n’a pas fait les choses à moitié. Il ne le fait jamais, d’ailleurs.  
Beaucoup de pratiquants ne pensent qu’à la partie combat et compétition.  
Dès ses premiers pas, Bixente, lui, était aussi intéressé par toutes les traditions  
de cet art martial. Aujourd’hui, je pense que c’est ce qu’il aime le plus dans le JJB.  
Et ça me touche beaucoup car je suis un ancien, qui a amené ces valeurs en 
France, depuis l’école de jiu-jistu brésilien que je fréquentais à Rio de Janeiro, au 
Brésil. Bixente m’aide désormais à les perpétuer. Au début, il me trouvait peut-
être intransigeant, mais aujourd’hui il a aussi cette exigence et cet esprit martial. 
Vous imaginez le chemin parcouru ? Je suis un maître très ﬁer de son élève. »
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RAIDE DINGUE  
DE CYCLISME
16 JUILLET 1998. Retour au Pays basque, au terme de trois jours 
de folie furieuse. Après avoir gravi le toit du monde avec 
l’équipe de France, me voilà pris d’une nouvelle envie de 
grimpette. J’ai besoin de prendre de la hauteur, de retrouver 
le calme et de m’aérer l’esprit, après soixante-douze heures 
au cœur du tourbillon de la célébration. Un copain me 
prête son VTT, direction le col d’Ibardin, situé à la frontière 
franco-espagnole. Mon Dieu, que ce fut dur ! L’arrivée au 
sommet, au prix d’un eﬀort monstre, m’a semblé un exploit. 
En même temps, avec un VTT un peu pourri et rouillé… 
Le matériel n’était clairement pas adapté. Toujours est-il que 
cette sortie m’a vacciné contre le vélo.
PENDANT LONGTEMPS, CE SPORT M’A PARU SYNONYME DE SOUFFRANCE. Je 
pensais que les cyclistes appartenaient à une caste de sportifs 
à part, celle des fous, dont faisaient partie certains de mes 
amis, comme Damien Dumas que j’ai rencontré pour la pre-
mière fois à Bordeaux à 16 ans et avec qui je partage depuis 
presque quarante ans un amour immodéré pour le sport. Ma 
carrière de footballeur terminée, Damien m’a convaincu de 
réitérer l’expérience, avec un vélo de course en carbone cette 
fois. Je me souviens de cette sortie comme si c’était hier. 
Ciboure-Hendaye. Vingt bornes, aller-retour, qui ﬁlent à la 
vitesse de la lumière. L’air marin dans les narines. La beauté 
Sortie vélo au sommet 
du col du Jaizkibel, 
dans le Pays basque 
espagnol.
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de la mer et de la montagne sous mes yeux. Une incroyable 
sensation de légèreté et de liberté. Je suis tombé amoureux 
en une seconde.
GRIMPER EST VITE DEVENU UNE PASSION. J’adore les cols très raides, 
avec des portions toujours plus intenses. Chez moi, une 
sortie basique ne se chiﬀre pas en termes de distance parcou-
rue, mais plutôt en termes de dénivelé positif, avec un mini-
mum de 1 000 mètres. Je pousse souvent à 3 000 en pleine 
saison quand je suis bien entraîné. Je ne dispose pourtant 
pas du gabarit adéquat. Un mètre soixante-neuf et soixante-
quinze kilos feraient plutôt de moi un bon sprinteur, 
comme me l’avait dit Bernard Hinault, le jour où j’ai eu 
l’honneur de grimper avec lui mon ascension basque fétiche, 
Artzamendi, dans le cadre d’un documentaire pour le fes-
tival de ﬁlms de cyclisme « Tous en selle ! ». Peu importe : 
dans ma tête, je suis un grimpeur, et puis c’est tout. Je n’ai 
qu’une seule règle : ne jamais poser pied à terre. Et croyez-
moi, il faut parfois être sacrément têtu pour la respecter, 
sur des pentes à 20 %, vent de face, comme chez nous au 
Pays basque… Mais j’ai la ferveur des cols. J’ai déjà gravi 
le Tourmalet, Aspin, le Portet, la Hourquette d’Ancizan. 
J’aimerais tous les monter. Le Ventoux, l’Alpe d’Huez, le 
Galibier, la Croix de Fer, l’Iseran, la Madeleine… Ces noms 
mythiques éveillent en moi des souvenirs d’enfance, devant 
la télévision au mois de juillet, à scruter les exploits de la 
légende Bernard Hinault sur la route du Tour de France.
LE VÉLO EST UNE ANTICHAMBRE. Il se révèle précieux pour l’en-
semble des autres disciplines que je pratique, car il m’oﬀre 
une condition physique extraordinaire, une « caisse » comme 
on dit dans le jargon sportif. Il s’agit d’un sport très eﬃ-
cace pour travailler mes capacités cardio-vasculaires, donc 
ma condition physique et mon endurance. Plus je roule, 
plus j’ai l’impression d’avoir les poumons qui doublent de 
volume. Plus je roule, moins je suis essouﬄé, moins je me 
sens fatigué, plus je repousse mes limites. Chaque année, 
c’est lorsque l’automne pointe, après plusieurs mois de sor-
ties à vélo, que je me sens le plus en forme.
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LE VÉLO EST BON POUR LES ARTICULATIONS. Comme c’est un sport 
porté, contrairement à la course à pied, on les sollicite 
moins. Sur la selle, lorsqu’on appuie sur les pédales, la 
force exercée est bien plus faible, notamment au niveau 
des articulations du genou. Même après une sortie 
intense de plus de cent kilomètres, j’ai des courbatures 
aux muscles des jambes, bien entendu, mais aucune dou-
leur aux articulations. C’est pour cela que le vélo est un 
sport durable, que l’on peut démarrer tardivement et qui 
permet de garder la forme longtemps.
LE VÉLO EST UN NETTOYEUR MENTAL. Sur ma selle, je me sens 
connecté à mon for intérieur. En pleine introspection. 
Comme si mon esprit imprimait le mouvement régulier 
et circulaire du pédalier. Combien de fois suis-je parti 
rouler avec des nœuds au cerveau ? Le vélo me permet, 
chaque fois, de les démêler. Je pense en pédalant. Je 
m’aère l’esprit. Le cyclisme nettoie aussi bien les jambes 
que la tête. Rouler, c’est passer à la machine à laver. 
Comme une purge. 
LE VÉLO EST UNE CONTEMPLATION. C’est le moyen de trans-
port idéal pour apprécier la nature. Ni trop lent ni trop 
rapide. Je pensais connaître le Pays basque comme ma 
poche. Rouler à vélo m’a permis de le redécouvrir totale-
ment, intimement, à travers des chemins qui ne sont pas 
accessibles en voiture. J’étais familier avec le bleu profond 
de l’océan, la côte basque, ses frontons, ses villes. Biarritz, 
Guéthary, Saint-Jean, Ciboure, Urrugne, Hendaye. J’ai 
saisi le vert luxuriant de ses terres, ses villages, ses pot-
toks, ses cols. Sare, Saint-Étienne-de-Baïgorry, Jaizkibel, 
Artzamendi, Lizarrieta, Igantzi. Mais, désolé, ne comptez 
pas sur moi pour vous donner mes parcours sur Strava. 
Le vélo, pour moi, s’eﬀectuera toujours en petit comité, 
dans des lieux tranquilles et peu fréquentés…
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LE VÉLO EST UN PARTAGE. J’adore rouler avec des copains, quatre 
ou cinq au maximum pour éviter l’eﬀet meute du peloton, 
discuter tant que la route est plane, arriver au pied d’un 
col et se la coller. J’aime les haltes du midi dans des petits 
restaurants de village, pratique moins conventionnelle que 
les barres énergisantes en pédalant, il est vrai, mais telle-
ment plus riche et authentique. S’asseoir en terrasse, ou au 
coin du feu, en fonction des caprices de notre chère météo 
basque. Déguster une omelette ou une côte de bœuf. Finir 
par un ﬂan au caramel. Refaire le monde. Repartir sur la 
selle. Galérer, un peu. Se la coller, à nouveau, dans un col.
LE VÉLO EST D’UNE RICHESSE INCOMMENSURABLE. Il s’agit d’une dis-
cipline interconnectée, au contact de soi, de la nature et des 
autres. C’est pour l’ensemble de ces raisons que je trouve le 
home-trainer absolument insupportable. J’en possède un, 
que j’ai quelque peu allumé durant le conﬁnement, parce 
que je n’avais vraiment pas le choix. Dès qu’il fut possible 
de ressortir, je l’ai laissé s’empoussiérer. Tel un pirate, je suis 
reparti à l’abordage de mes petits chemins basques.
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LES DIX COMMANDEMENTS DU
 CYCLISME
b
 
1. NETTOIE le corps et l’esprit
2. Rend le cerveau plus PERFORMANT 
(mais ça ne marche pas pour tout le monde ߩ)
3. ENTRETIENT le système cardio-vasculaire
4. Développe l’ENDURANCE
5. MUSCLE les jambes
6. LUBRIFIE les articulations du genou
7. PARTAGE entre potes
8. Fait découvrir des PAYSAGES NOUVEAUX
9. Se sentir LIBRE COMME LE VENT
10. OUBLIER LES PROBLÈMES et les casse-bonbons
L’AVIS DE 
BERNARD HINAULT
x
QUINTUPLE VAINQUEUR DU TOUR DE FRANCE (1978, 79, 81, 82 ET 85)
« Bixente est un cycliste très professionnel, bien équipé, avec de l’excellent matériel, 
preuve de sa vraie passion pour le cyclisme. À la vue de sa taille et de sa musculature, 
c’est vrai que je lui avais dit qu’il possédait un physique de sprinteur. Mais je reviens sur 
mon jugement ! Durant notre ascension commune à Artzamendi, pour laquelle j’ai pris 
beaucoup de plaisir, il m’a montré qu’il grimpait vraiment pas mal. Donc, Bixente aurait 
été un coureur complet ! Et puis, il a cette chance, aujourd’hui, de vivre dans un endroit 
où l’on peut pratiquer le vélo dans de très bonnes conditions. Il a la montagne et la 
plaine, avec des paysages qui changent en permanence, d’une journée sur l’autre, avec la 
météo. Tout ce qu’il faut pour prendre du plaisir ! Je me reconnais totalement lorsqu’il dit 
que le vélo nettoie le corps et la tête. Quand on a beaucoup de soucis ou d’obligations, 
rouler fait d’abord tout oublier, puis permet de réﬂéchir et de trouver des solutions. »
VIE DE SPORTS-BIXENTE-LIZARAZU-INTBAT-2024-F.51.indd   85 12/02/2024   15:22
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MANIFESTE 
POUR LE SPORT
IL M’EST ARRIVÉ DE DISCUTER AVEC DES PERSONNES INFINIMENT CULTIVÉES, 
qui sont devenues désemparées au moment d’évoquer le 
sujet du corps. Il représente pourtant la locomotive qui nous 
tracte tout au long de notre vie. L’activité physique régu-
lière est la meilleure école pour connaître ses rouages, dis-
cerner son fonctionnement et maîtriser son entretien. Plus 
nos muscles sont sollicités, plus nos liquides circulent, plus 
notre corps va bien, plus nous sommes en forme. C’est une 
question de santé publique. Ce n’est pas du temps perdu, 
c’est du temps pour notre bien-être. Parce qu’avec le sport, 
on s’améliore.
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE SE RÉVÈLE ÉGALEMENT UN FORMIDABLE BRASSEUR 
SOCIAL. Pratiquer une discipline permet de se mélanger avec 
des gens d’horizons divers. Cela devient même, parfois, une 
formidable occasion de prendre des nouvelles de ses amis, de 
discuter de la vie, sur un vélo ou des skis, lors d’une pause 
casse-croûte ou d’une nuit en refuge. Dès que j’en ai l’oc-
casion, je fais du sport avec des proches. Je ne conçois pas 
un challenge sans le partager. Il a cette capacité de créer des 
souvenirs communs forts. Parce qu’avec le sport, on partage 
et on se remémore.
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À 15 ANS, J’AI PRIS LA PREMIÈRE GROSSE CLAQUE DE MA VIE. Un soir d’hi-
ver, l’entraîneur de la section sport études de Mérignac a 
dit à mes parents, mon oncle et moi : « Il ne faut pas rêver. 
Bixente ne sera jamais footballeur professionnel. » Ses mots 
m’ont fait mal au plus profond de ma chair. À tel point que 
je me suis fait porter pâle pendant dix jours. J’ai rejoint 
mes parents à la montagne. J’ai skié comme jamais, de 
l’ouverture à la fermeture des pistes, pour évacuer ma frus-
tration et ma rage. Je suis revenu requinqué à Mérignac. 
Quarante ans plus tard, je fonctionne de la même façon. 
Au terme d’une période diﬃcile, le sport s’apparente à une 
formidable bouﬀée d’oxygène, le meilleur antidépresseur 
du monde – naturel, en plus. Il ne s’agit pas que d’un loisir 
exutoire, mais aussi d’une phase inconsciente de travail. Le 
sport met de l’ordre dans mon esprit. Je suis bien plus eﬃ-
cace après un entraînement, le corps plein d’endorphines, 
qu’avant. Parce qu’avec le sport, on se régénère.
VOUS L’AVEZ LU AU FIL DES CHAPITRES PRÉCÉDENTS : chaque disci-
pline que je pratique possède son histoire, sa culture, ses 
sensations et ses bienfaits. J’ai toujours été quelqu’un de 
curieux. L’activité physique plurielle assouvit cette curio-
sité et m’aide dans ma vie professionnelle. Je ne suis pas le 
consultant qui va jusqu’à regarder la Ligue 2 ouzbèke. En 
revanche, je suis un obsessionnel du sport, je fais partie de 
ceux qui essayent de saisir l’essence même de l’athlète, son 
entraînement, ses sensations, sa forme, son état d’esprit, ses 
doutes. Parce qu’avec le sport, on explore l’âme humaine.
LE SPORT M’A TOUJOURS PORTÉ CHANCE, donné une vie fantastique et 
fait rencontrer des gens merveilleux. Si je le pratique autant, 
c’est aussi parce que je me sens redevable. C’est comme si 
j’avais besoin de lui dire merci au quotidien, comme lors-
qu’on dépose un cierge ou qu’on eﬀectue une prière. Le sport 
est ma religion. Chaque fois que je passe devant le Stade de 
France, lieu sacré de ma vie sportive, je fais toujours le même 
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signe. Un petit cérémonial intime, dont je n’ai jamais parlé 
à personne. Cette enceinte m’a tant apporté que je lui voue 
un respect éternel. Certains de mes terrains de jeu s’apparen-
tent, aussi, à des lieux cultes : la porte du garage de mon père, 
l’école de la gare, la villa Marie, le stade Chaban-Delmas de 
Bordeaux, le stade olympique de Munich… Je vais surfer et 
plonger en Polynésie comme certains vont à Saint-Jacques-de-
Compostelle ou à La Mecque. 
IL Y A VINGT-CINQ ANS, LORSQUE J’AI ACHETÉ MA MAISON, je voulais avoir 
une salle de sport, un endroit à moi, aﬁn de m’entraîner. 
En contrebas du jardin, mon père, menuisier-charpentier, a 
construit une cabane en bois. C’est devenu mon dojo. Mon 
temple. Comme dans un dojo traditionnel, j’enlève toujours 
mes chaussures avant d’y rentrer. À l’intérieur, je me sens 
tellement bien. On y sent l’odeur et l’ambiance du vestiaire. 
Ce dojo est imprégné de multiples reliques sportives : des 
photos des plus grands moments de ma carrière de footbal-
leur, bien entendu, mais aussi d’autres sports, avec notam-
ment deux clichés, côte à côte, de Bjorn Börg, mon premier 
modèle, et de moi, pitchoune, avec le même bandeau, la 
même tenue Fila, la même posture, le même revers à deux 
mains, le même visage fermé et concentré. Il y a aussi mes 
ceintures de jiu-jitsu brésilien, ma médaille aux champion-
nats d’Europe de Lisbonne, des skis, une planche de Kelly 
Slater, légende du surf, des chisteras ou encore des cram-
pons. Mon dojo est le temple des souvenirs. Un hommage. 
Parce que le sport, je l’honorerai toujours pour le bien qu’il 
m’a fait.
LE SPORT EST UNE FORMIDABLE ÉCOLE DE LA VIE. Avec lui comme 
armure, je peux tout aﬀronter et supporter. Tant que je 
pourrai le pratiquer, rien ne me fera peur, rien ne me paraî-
tra insurmontable. Le sport est un élixir de jouvence, un 
sas de plaisir et de liberté. Je le conseille à toutes et à tous. 
Enivrez-vous-en…
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MES SECRETS 
ET MES PISTES 
POUR DURER
PARTIE 2
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COMBIEN DE FOIS AI-JE ENTENDU QUE J’ÉTAIS UN « FOU » à pratiquer « tous 
ces sports » ? Combien de fois m’a-t-on dit, avec une moue de 
dépit : « Bixente, comment fais-tu pour avoir cette motiva-
tion et cette discipline ? Je serais totalement incapable de faire 
comme toi » ? C’est faux. Vous n’avez pas besoin de motiva-
tion, de discipline… Je vais essayer de vous le prouver.
NE VOUS MÉPRENEZ PAS : je n’enﬁle pas la casquette et le survêt de 
coach Liza. Je n’ai pas de règles et de dogmes pour tout un 
chacun. Il n’existe d’ailleurs pas de méthode miracle, eﬃcace 
pour tout le monde. Le sur-mesure devrait être la norme. Et 
pour cela, il faut apprendre à se connaître, aﬁn de construire sa 
propre méthode et devenir le meilleur entraîneur de soi-même.
EN REVANCHE, POUR CEUX QUI N’ONT PAS D’EXPÉRIENCE DANS LE SPORT, je 
comprends que vous puissiez avoir besoin d’être accompagné 
ou boosté. Dans ce cas, je vous conseille de vous entourer de 
coaches qui vous aideront à progresser dans le respect de vos 
capacités et de votre intégrité physique, donc à vous construire 
votre propre méthode. 
DANS CETTE PARTIE, MA SEULE AMBITION est de vous faire partager mon 
expérience de quarante ans de pratique sportive quotidienne, 
vous livrer les secrets de cette longévité, de cette passion, de 
vous déculpabiliser, aussi, en vous évoquant mes failles et petits 
(parfois pas si petits…) écarts. Si, à travers ces lignes, l’envie 
vous vient d’essayer, de goûter et d’explorer le sport sous toutes 
ses formes, j’en serai sincèrement et profondément heureux. 
JE NE SUIS  
PAS UN FOU
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VARIER LES PLAISIRS  
POUR CONSERVER  
LE DÉSIR
IL Y A QUELQUE CHOSE D’ANIMAL DANS MA PRATIQUE SPORTIVE. Je fonc-
tionne à l’instinct, aux saisons, à la nature. Du printemps à 
l’automne, je roule à vélo, un sport qui développe une excel-
lente condition physique pour l’hiver, saison où je pratique 
le jiu-jitsu brésilien, le ski et la randonnée à skis. L’unique 
exception concerne le surf, où je sors ma planche tout au 
long de l’année, si les conditions météo sont exceptionnelles, 
donc la session immanquable. Par conséquent, mon corps 
varie en fonction des saisons. L’hiver, avec le JJB, je prends 
de la masse musculaire dans les bras et les pectoraux, qui 
fond comme neige au soleil avec la pratique printanière du 
vélo, où je deviens bien plus sec.
JE N’AI DONC PAS DE SEMAINE TYPE, ENCORE MOINS DE ROUTINE, mais je 
respecte un cadre, qui évolue avec l’âge – on en reparlera. 
Aujourd’hui, à 54 ans, j’eﬀectue deux à trois entraînements 
de deux heures de jiu-jitsu brésilien par semaine. Concernant 
le cyclisme, je roule un jour sur deux, ou sur trois, en fonc-
tion de la longueur de mes entraînements. J’aime les grandes 
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sorties de cinq heures, où j’enquille les kilomètres et mètres 
de dénivelé. Je confesse, d’ailleurs, une petite obsession pour 
les chiﬀres ronds sur la selle. Pourquoi ? Je ne sais pas… Il 
est arrivé, tant de fois, que mon compteur aﬃche 98 kilo-
mètres alors que j’arrivais à la maison. C’est plus fort que 
moi, je ne peux pas m’arrêter, il faut que j’ajoute alors un 
petit tour dans le quartier aﬁn d’atteindre le chiﬀre magique 
des cent bornes ! Chacun ses principes, mais je sais que je 
partage celui-ci avec d’autres tarés du vélo, alors ça va… 
Après la sortie vélo matinale, il est fréquent que j’aille surfer 
tout l’après-midi. C’est la combinaison idéale. Après s’être 
mis la dose sur la selle le matin, un petit peu de thalasso-
thérapie sur planche ne fait pas de mal.
APRÈS CE GENRE DE JOURNÉE INTENSIVE, JE PEUX RELÂCHER DÈS LE LENDE-
MAIN. Oui, oui, ça m’arrive… mais via une pratique axée sur 
la récupération active. C’est là que je peux faire du yoga. 
Je me suis toujours beaucoup étiré lorsque j’étais footbal-
leur. Mais le yoga est d’un niveau supérieur. Ce qui me plaît 
dans cette discipline, c’est l’enchaînement des mouvements, 
couplé à une respiration synchronisée, qui permet d’at-
teindre une forme de relâchement total, parfois de transe. Je 
vois votre petit sourire… Avec le yoga, on est à la frontière 
entre étirements,, relaxation et méditation. Le corps s’assou-
plit et récupère mieux.
PENDANT LONGTEMPS, JE N’AI PAS FAIT DE MUSCULATION SPÉCIFIQUE, à part 
avec le poids de mon corps, à base de pompes et d’abdos. 
Lors de ma carrière, ce n’était encore dans les mœurs. Je 
n’ai eu un préparateur physique et une salle de muscula-
tion qu’en arrivant au Bayern Munich à partir de 1997. Les 
temps ont évolué, et moi avec. Depuis le passage de mes 
50 ans, je ressens le besoin de m’adonner à des séances spé-
ciﬁques de renforcement musculaire, dans mon dojo, aﬁn 
d’entretenir la vivacité et la solidité de mes ﬁbres. Le vieillis-
sement entraîne un déclin progressif des capacités de vitesse, 
d’explosivité et de force plus rapide que celui des capacités 
d’endurance. Alors, je compense.
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IL EXISTE, À MES YEUX, TROIS GRANDES FAMILLES DE SPORTS. D’abord, 
les disciplines d’endurance, favorisant les capacités cardio- 
vasculaires. Elles permettent de supporter l’eﬀort long et 
de repousser la sensation d’essouﬄement. Pêle-mêle : le 
cyclisme, la randonnée à skis, la course, le trail, la marche, la 
natation… Ces sports développent la capacité aérobie, donc 
l’endurance, et représentent pour moi la base indispensable 
pour pratiquer n’importe quel sport. Ensuite, les sports de 
gainage et de force tiennent le squelette via les tendons et les 
muscles. Pour ma part, outre le jiu-jitsu brésilen qui est un 
sport de lutte, je pratique le mouvement animal, la ginastica 
natural et le renforcement musculaire classique avec haltères. 
Enﬁn, il y a les sports de souplesse, qui favorisent la ﬂexi-
bilité et l’amplitude du mouvement, comme le yoga. Varier 
régulièrement ces trois types de disciplines permet, dans un 
premier temps, d’avoir une excellente condition physique 
globale. Avec cette trilogie, je ne me sens jamais dépassé, 
fatigué, rouillé. Je ne me mets pas dans le rouge, donc je 
peux proﬁter généreusement de disciplines plus ludiques, 
comme le surf ou le ski.
ENDURANCE, FORCE, SOUPLESSE : combiner ces trois grandes 
familles sportives apparaît comme le combo idéal. Mais 
j’ai bien conscience qu’il peut s’apparenter, pour certains, 
à un Everest. Je sais que tout le monde n’a pas le temps ou 
les moyens de tenir ce rythme. En revanche, dire qu’on n’a 
« aucun moment pour faire du sport » relève, à mes yeux, 
de la mauvaise foi. Vous avez le temps si vous décidez d’y 
consacrer du temps. Analysez votre journée et regardez com-
bien de temps vous perdez dans des activités futiles. Tenez, 
les écrans et le téléphone, par exemple. Combien d’heures 
les regardons-nous chaque jour ? Certains smartphones le 
calculent. Jetez un œil. C’est eﬀarant. Et consacrez, déjà, 
50 % de ce temps au sport…
TOUS LES BIENFAITS QUI ENTOURENT LA PRATIQUE SPORTIVE VALENT BIEN DE 
POSER, ne serait-ce qu’un peu, ce ﬁchu téléphone. Il est déjà 
très bien d’eﬀectuer trente minutes d’activité physique par 
jour, comme il nous l’est régulièrement conseillé. Si je puis 
ajouter mon petit grain de sel, eﬀectuer une plus longue 
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séance d’une heure minimum, à fréquence moins élevée, 
disons une fois tous les deux jours, s’avère aussi eﬃcace 
pour moi. Ce rythme présente un avantage non négligeable : 
éviter la routine quotidienne.
ICI RÉSIDE L’UN DES SECRETS DE MA LONGÉVITÉ SPORTIVE : ne jamais 
faire la même chose. Je pratique de nombreux sports, mais 
aucun d’entre eux ne m’accompagne toute l’année, chaque 
semaine, chaque jour. Quand j’exerce trop souvent une 
discipline, elle peut me lasser et devenir une contrainte. La 
mettre quelque peu entre parenthèses, au ﬁl des saisons, crée 
le manque, donc le désir, puis le plaisir de la retrouver et, in 
ﬁne, sa longévité. Je n’arpente jamais les mêmes montagnes, 
je varie les routes empruntées avec mon vélo, je découvre 
encore des spots de surf. Même mes séances de yoga ou de 
renforcement musculaire changent de style et de lieu. Elles 
s’adaptent au gré de mes envies, de mes blessures, de mes 
humeurs, de mes besoins et manques du moment. À l’in-
verse, je veille à ne pas trop m’éparpiller. Aﬁn de continuer 
à progresser dans chaque sport, je dois les pratiquer avec 
un minimum de régularité et d’intensité. Tout est question 
d’équilibre. Comme dans la vie, ﬁnalement.
VOILÀ POURQUOI JE DIS QUE VOUS ÊTES VOTRE MEILLEUR COACH. Vous 
devez déterminer ce qui vous plaît, ce que vous n’aimez pas 
et adapter votre entraînement en fonction de vos goûts per-
sonnels. Ne laissez personne vous l’imposer. Honnêtement, 
ma méthode n’est pas adaptable à tout le monde. Elle est le 
résultat de quarante ans d’expérience et de pratique quoti-
dienne dans le sport. C’est du sur-mesure par rapport à mon 
physique, ma mentalité, mes goûts. J’ai une pratique qui 
est normale pour moi mais qui pourrait être excessive pour 
d’autres. En revanche, comme je l’ai fait chez de nombreux 
sportifs, libre à vous de me piquer plein d’idées, d’habitu-
des, de mouvements pour construire votre propre méthode. 
Rassurez-vous : il n’y a absolument pas besoin de matériel 
dernier cri, de beaucoup de place ou d’avoir un dojo comme 
moi. La nature oﬀre des terrains de jeu parfaits pour vous 
entraîner. Soyez curieux, créatif, innovant. Élaborez votre 
cocktail, combinez les sports et devenez votre meilleur coach.
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MA  SEMAINE DE SPORT TYPE 
 AU PAYS BASQUE
x
LUNDI MATIN : yoga, gainage, renforcement musculaire
LUNDI SOIR : entraînement de jiu-jitsu brésilien
MARDI : sortie de vélo de trois ou quatre heures
MERCREDI MATIN : yoga, gainage, renforcement musculaire
MERCREDI SOIR : entraînement de jiu-jitsu brésilien
JEUDI : sortie vélo de trois ou quatre heures
VENDREDI : yoga, gainage, renforcement musculaire
SAMEDI : sortie vélo de trois ou quatre heures
En fonction des conditions météo, le surf peut venir se greﬀer à tout moment.
En hiver, le vélo est remplacé par la randonnée à skis et le ski.
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LES CINQ CONSEILS POUR UNE
BONNE PRATIQUE SPORTIVE
b
 
1. Naviguer entre les TROIS FAMILLES DE SPORTS :  
endurance, force, souplesse
2. VARIER LES SPORTS en fonction des saisons
3. VARIER LES EXERCICES pour éviter la routine
4. SOYEZ CURIEUX, CRÉATIF, INNOVANT  
an de devenir votre meilleur coach
5. LÂCHER LES ÉCRANS et consacrer ce temps au sport
L’AVIS DE 
DAMIEN DUMAS
x
LE « FRÈRE DE SPORT » (VÉLO, SKI, RANDONNÉE À SKIS)
« Ça lui fait mal de le dire, mais ça fait trente-sept ans qu’on se connaît et qu’on pratique 
un certain nombre d’activités sportives ensemble, comme le ski, la randonnée à skis 
ou le vélo. On se fait de nombreux trips, comme le Groenland au printemps dernier. 
Cet été, on a prévu de monter le Ventoux par ses trois voies d’ascension dans la même 
journée, et, dans les jours qui suivent, de s’attaquer à tous les cols alpins mythiques. 
Comme on se fréquente depuis toutes ces années, on se tire la bourre et on n’a pas besoin 
de se parler pour se comprendre. J’ai connu Bixente à 17 ans, lorsqu’il était au centre 
de formation des Girondins, par un ami. Il était déjà dans une approche très 
professionnelle du sport. C’en était même insupportable, pour tout vous dire! 
Il ne proﬁtait pas de son âge. Quand on sortait, lui se couchait tôt. Il faisait 
toujours attention à sa récupération, à ce qu’il mangeait. Il a toujours tout 
optimisé. C’est un trait que l’on retrouve chez lui, de tout temps, dans sa 
pratique sportive. Il va toujours à l’essentiel, cadré, entouré de gens compétents. 
Il a gardé ce cadre de vie structuré et organisé. Il a d’énormes qualités mais 
c’est aussi quelqu’un qui travaille beaucoup pour atteindre ses buts. »
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JE SUIS UN CHERCHEUR DU SPORT. Je m’explique pour ne pas passer 
pour le « guignol de service » : je pratique autant de disci-
plines que j’explore de cultures sportives. Chacune a ses 
codes, ses méthodes, ses spéciﬁcités, ses échauﬀements, ses 
séances d’entraînement, ses petits secrets. Je suis en quête 
permanente de nouveaux exercices. Dès que je trouve un 
élément intéressant dans un sport, j’adore l’extraire, m’en 
imprégner et le connecter à une autre discipline. La variété 
permet la complémentarité, donc la progression.
UN EXEMPLE : LORSQUE J’AI DÉMARRÉ LE JIU-JITSU BRÉSILIEN, j’ai remar-
qué que ses pratiquants ne s’étiraient pas beaucoup après 
les séances. Développer la souplesse de ses mouvements me 
semblait précieux dans un sport aussi intense, où l’on est tou-
jours crispé, fermé, sur la défensive, à lutter et tirer sur nos 
muscles, à tel point que j’avais l’impression, tous les hivers en 
le pratiquant, que mon corps se transformait en celui d’un 
gorille. J’aime bien les singes, mais j’aime aussi les aigles ! 
En pratiquant le JJB, j’ai décidé d’accentuer mes séances 
de yoga et d’étirements, aﬁn d’ouvrir mes bras et mon dos. 
Ces exercices se révèlent très précieux. Je termine toujours 
les séances de JJB par une petite session yoga-respiration- 
étirement qui plaît beaucoup à mes coéquipiers du club.
CHERCHEUR
DU SPORT
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LE JIU-JITSU BRÉSILIEN M’A AUSSI FAIT DÉCOUVRIR DE NOUVELLES DISCIPLINES, 
comme le mouvement animal, une méthode d’entraînement 
de gainage dynamique. Vous allez me prendre pour un barjot 
mais le concept est d’imiter le mouvement d’animaux : du 
crocodile, du gorille, de la grenouille, de la langouste ou 
encore de l’araignée. C’est presque adaptable à l’inﬁni et je 
vous promets que c’est aussi eﬃcace que ludique. Je mets 
parfois de petites vidéos sur mes réseaux sociaux qui ont 
beaucoup de succès, car elles réveillent notre âme d’enfant. 
N’oublions jamais que les animaux sont des « athlètes » fan-
tastiques, tellement plus forts que les humains. 
LE JJB A AUSSI PU ME SERVIR DANS LE FOOTBALL… Je ne peux m’empê-
cher de rire en écrivant ces lignes. Lors de rencontres pour-
tant caritatives, il y a, malheureusement, souvent, des mecs 
qui les disputent comme la ﬁnale de la Ligue des champions. 
Des joueurs amateurs qui veulent absolument se jauger par 
rapport à d’anciens professionnels. Je dois avouer que c’est 
diﬃcile pour moi de les laisser faire. Une petite poussette 
de l’épaule, voire un tacle appuyé, suﬃsent à calmer leurs 
ardeurs, la plupart du temps, mais pas toujours… Une fois, 
le mec a tellement insisté pour me dribbler que j’ai ﬁni par 
le mettre au sol, lui faire une immobilisation de jiu-jitsu bré-
silien, avec début d’étranglement – en toute discrétion, bien 
entendu, puisqu’il n’y avait pas de caméras… Ce fut très 
eﬃcace : je ne l’ai plus revu du match, mais, après réﬂexion, 
je me suis dit que c’était complètement débile pour moi 
d’en arriver là, et stupide pour lui de ne pas simplement 
apprécier de jouer au foot avec des pros !
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PLUS SÉRIEUSEMENT, l’un des exemples les plus frappants de cette 
complémentarité par la variété sportive concerne l’apnée. Il 
y a deux ans, en Polynésie, j’ai eu l’occasion de prendre un 
cours avec Guillaume Néry, double champion du monde 
d’apnée et l’une de mes plus belles rencontres sportives. En 
une heure, il a révolutionné ma pratique. Grâce à quelques 
exercices de respiration très simples, qui durent une poignée 
de minutes, j’ai appris à me relâcher, telle une feuille morte, 
et à bien mieux contrôler mon souﬄe.
CES EXERCICES M’ONT NON SEULEMENT SERVI À DOUBLER MON TEMPS 
D’APNÉE, mais ils sont aussi devenus des compagnons quo-
tidiens. Il m’est arrivé de les eﬀectuer à la ﬁn d’une séance 
intense de jiu-jitsu brésilien ou après avoir grimpé un 
col bien pentu à vélo pour retrouver le calme. Prendre le 
contrôle de sa respiration, faire baisser ses pulsations car-
diaques quand on le souhaite est merveilleux dans plein de 
circonstances. Ces exercices dépassent même ma pratique 
sportive. En période de stress ou de tension, j’ai pour habi-
tude de déconnecter pendant cinq minutes et de les réaliser.
ESSAYEZ POUR VOIR : inspirez profondément cinq secondes, blo-
quez votre respiration pendant cinq secondes, et expirez 
lentement quinze secondes, l’air passant à travers les dents, 
comme un serpent. Reproduisez plusieurs fois. Vous voilà 
plus détendu, non ? Merci Guillaume Néry. Ce n’est que le 
niveau ceinture blanche d’un entraînement de respiration. Il 
existe des exercices plus sophistiqués. Les apnéistes sont des 
phénomènes dans ce domaine et leurs méthodes pourraient 
être utiles à bien des sportifs.
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Avec Guillaume Néry, 
double champion 
du monde d’apnée, 
à Moorea (Polynésie 
française).
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LES QUATRE QUALITÉS D’UN
SPORTIF COMPLET
y
1. ENDURANCE : développement des capacités cardio-vasculaires,  
an de repousser l’essouement et supporter l’eort long.  
Cyclisme, randonnée à skis, course à pied, trail, marche, natation, etc.
2. FORCE : renforcement des tendons et muscles,  
an de tenir le squelette. Sports de lutte, renforcement musculaire  
avec ou sans poids, ginastica natural, mouvement animal, etc.
3 SOUPLESSE : exibilité et amplitude du mouvement.  
Yoga, ginastica natural, étirements, etc.
4. CURIOSITÉ : avoir toujours l’esprit ouvert sur d’autres disciplines
L’AVIS DE 
GUILLAUME NÉRY
x
DOUBLE CHAMPION DU MONDE D’APNÉE
« Je me souviens parfaitement de cette heure passée avec Bixente à Moorea en Polynésie. 
Je lui ai proposé un protocole établi avec ma Bluenery Academy. La première demi-
heure est consacrée à un enchaînement d’exercices de respiration, pour trouver un état 
de relâchement. Progressivement, on allonge le cycle de respiration jusqu’à trouver un 
rythme de cinq secondes d’inspiration, de cinq secondes de rétention, puis de quinze 
secondes d’expiration, avec la technique du serpent qui permet de freiner le vidage d’air 
des poumons. Une autre phase de rétention, quasi naturelle, s’installe ensuite et représente 
un excellent indicateur de l’état de relâchement, qui permet de progresser vite lors de 
la seconde demi-heure consacrée à de l’apnée pure. C’est génial que Bixente se soit 
approprié cet exercice. La respiration est un outil qui nous accompagne en permanence. 
En la travaillant, on peut changer notre état émotionnel, de manière quasi instantanée. 
Je suis totalement en phase avec Bixente lorsqu’il dit que les méthodes des apnéistes seraient 
précieuses dans le sport. Je vois de multiples bénéﬁces : une meilleure gestion de l’anxiété, 
une optimisation de la respiration pendant l’eﬀort, une habitude du corps à l’hypoxie, 
situation où la disponibilité en oxygène est réduite. Le champ des possibles est énorme. »
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MIEUX VAUT  
PRÉVENIR  
QUE GUÉRIR
J’AI TOUJOURS ÉTÉ EXTRÊMEMENT ATTENTIF À LA PRÉVENTION DANS MA 
PRATIQUE SPORTIVE. Dès 12-13 ans, lors de mes premiers pas 
au centre de formation de Bordeaux et au sport études de 
Mérignac. Tous les matins, avant d’aller à l’école, j’eﬀectuais 
des séries d’abdos et de pompes, puis je m’étirais. Quelques 
années plus tard, ma licence en sciences et techniques des acti-
vités physiques et sportives (Staps) décrochée à l’UEREPS de 
Bordeaux a accéléré le processus. À cette époque, je dévo-
rais de nombreux livres sur diverses techniques d’étirement, 
divers courants de yoga ou de relaxation. Un nom un peu 
barbare m’est resté : le training autogène de Schultz, basé sur 
la relaxation et l’autohypnose, servant à réguler l’équilibre 
émotionnel, psychosomatique et inconscient. Je ne l’ai pas 
développé mais cela a attisé ma curiosité.
BIEN RÉCUPÉRER, C’EST PRÉVENIR LE RISQUE POTENTIEL DE BLESSURE. 
Comme je vous le disais, après une journée sportive bien 
intense, je suis un adepte, le lendemain, de la récupéra-
tion active, avec des séances de yoga ou de renforcement 
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musculaire, plus douces que ma pratique habituelle. Je me 
fais également masser une heure, trois fois par semaine, 
par la même masseuse professionnelle depuis des années. 
Elle s’appelle Joy Moult-Camitz. Je l’ai rencontrée au Pays 
basque, peu après la ﬁn de ma carrière professionnelle. 
Spécialisée en massage sportif, elle pratique aussi les mas-
sages californien, indien, balinais, thaïlandais. Elle maîtrise 
la plupart des techniques du monde, qu’elle adapte à ma 
convenance, en fonction des sports que j’ai récemment pra-
tiqués. Priorité aux jambes après le vélo ou le ski. Focus sur 
les bras, les épaules et le dos après le surf ou le jiu-jitsu brési-
lien. Avec elle, c’est de la haute couture, ainsi que l’assurance 
de déconnecter.
CES SÉANCES TRIHEBDOMADAIRES RESSEMBLENT À DES RITUELS. Il s’agit 
de l’un des très rares moments de mon quotidien où mon 
corps et mon esprit sont à l’arrêt et se trouvent en lâcher-
prise total. À vrai dire, mon esprit reste, quand même, à 
l’aﬀût des diﬀérentes pressions exercées par les mains de Joy. 
Je m’en inspire, je questionne, puis je reproduis parfois, avec 
la pratique de l’auto-massage, sur des points précis, à portée, 
comme les bras, les cuisses, les mollets… (Bon, pour le dos, 
c’est un peu plus compliqué, je n’ai pas les bras assez longs). 
Je suis étonné que la culture du massage ne soit pas aussi 
développée en France que dans d’autres pays. Il existe une 
forme de pudeur, de blocage, et c’est bien dommage.
MES DIX ANS PASSÉS EN ALLEMAGNE M’ONT DONNÉ LE GOÛT DU SAUNA. 
Là-bas, les habitudes sont quelque peu… diﬀérentes par 
rapport à la France. De l’autre côté du Rhin, les saunas sont 
mixtes et « nudistes » ! Je m’explique : la première fois que j’y 
suis entré en maillot de bain, les gens m’ont regardé comme 
si j’étais un extraterrestre. Je me suis même fait virer et j’ai dû 
revenir la piche à l’air ! J’ai ﬁni par m’habituer à cette « cou-
tume », bien que ç’ait été assez déstabilisant, comme vous 
pouvez l’imaginez. Les Allemands possèdent une approche 
moins pudique de leur corps. Il est démontré que la récu-
pération optimale passe par l’alternance entre le chaud (qui 
augmente l’élasticité musculaire, élimine les toxines et dimi-
nue le stress) et le froid (qui atténue la douleur, lutte contre 
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les inﬂammations, stimule la circulation sanguine). Pour la 
partie « chaud », tout va bien. Après ma carrière, j’ai fait ins-
taller un sauna à la maison. Je l’utilise assez régulièrement 
en hiver. J’aime son eﬀet sec. En revanche, j’ai un problème 
de taille : je suis ho-rri-ble-ment frileux. Ne riez pas… Je 
me dois d’être honnête : j’ai vraiment du mal à enchaîner 
le sauna avec un bain de glace. Donc je me contente de 
sortir cinq minutes dehors en hiver et, vraiment, en me for-
çant, à contrecœur, de m’arroser avec un jet d’eau froide. 
Je pense que je dois aller plus loin, m’inspirer par exemple 
des Scandinaves, qui ont la culture de cette alternance entre 
chaud et froid.
J’EFFECTUE AUSSI UN TRAVAIL IMPORTANT DE PRÉVENTION AVEC L’OSTÉO-
PATHIE, forme de médecine manuelle visant à comprendre 
les symptômes d’un patient par une analyse systémique du 
corps humain dans son ensemble. Je l’ai découverte durant 
ma carrière de footballeur. J’ai travaillé avec de grands spé-
cialistes, comme Philippe Boixel, en équipe de France, ou 
Éric Robinson, que j’ai connu à l’époque de Bordeaux. Lors 
de mes débuts aux Girondins, je me souviens que c’était 
compliqué de faire intervenir un ostéopathe, à cause d’une 
petite guéguerre avec les kinés. Ces tensions m’ont d’ailleurs 
valu, à 17 ans, une convocation dans le bureau du président 
emblématique des Girondins de Bordeaux, Claude Bez, 
parce que j’avais eu une altercation avec le kiné qui ne sup-
portait pas l’arrivée d’un ostéopathe dans le staﬀ.
HEUREUSEMENT, LES TEMPS ONT CHANGÉ, car ces deux pratiques 
s’avèrent tout à fait complémentaires. La preuve avec le 
spécialiste que je consulte depuis vingt-cinq ans : Marc 
Messina. Kinésithérapeute de formation, major de sa pro-
motion, Marc est un homme à l’esprit brillant et ouvert, qui 
est aussi devenu un excellent ostéopathe.
JE SUIS UN SENSITIF DE NATURE. Ma carrière de sportif de haut 
niveau m’a amené à développer un rapport très intime avec 
mon corps. On se calme, je parle juste de sport… J’écoute le 
moindre de ses signaux, je décrypte chacun de ses messages. 
Quand je sens un blocage quelque part, j’ai pris l’habitude 
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de ne pas traîner et d’aller consulter Marc. Hors alertes, je 
m’y rends au moins tous les deux, trois mois aﬁn d’eﬀec-
tuer un bilan global, comme une voiture qu’on emmène au 
garage pour l’entretien. Ces séances se révèlent extrêmement 
précieuses. Elles permettent de faire disparaître les tensions 
et blocages avant qu’ils ne se transforment en blessure. Vous 
connaissez l’adage : « Mieux vaut prévenir que guérir. » Nous 
voici au cœur du sujet. J’aime beaucoup la philosophie pré-
ventive de l’ostéopathie : rééquilibrer le corps, redonner de la 
ﬂexibilité à l’articulation. Il arrive, par exemple, que je soigne 
une gêne à la hanche avec une manipulation dans le dos, 
ou un problème au genou par un déblocage à la cheville. Si 
je n’avais pas été footballeur, être ostéopathe m’aurait bien 
plu. C’est un très beau métier, à l’écoute du corps et de sa 
mécanique.
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LES QUATRE SECRETS D’UNE 
BONNE RÉCUPÉRATION
b
 
1. ÊTRE À L’ÉCOUTE des alarmes de son corps
2. L’OSTÉOPATHIE : mieux vaut prévenir que guérir
3. DES PRATIQUES PLUS DOUCES après une journée intense  
(étirements, yoga, massage, sauna…)
4. L’ALTERNANCE CHAUD/FROID pour mieux récupérer
L’AVIS DE 
MARC MESSINA
x
KINÉSITHÉRAPEUTE ET OSTÉOPATHE  
DE BIXENTE LIZARAZU DEPUIS VINGT-CINQ ANS
« Seuls 11 % des kinésithérapeutes possèdent leur diplôme d’ostéopathe. 
Personnellement, c’est une démarche pour un complément de traitement. 
En kinésithérapie, profession réglementée par le code de la santé 
publique, le soin est découpé par région. Si un patient a mal à un genou, 
le kiné lui traite le genou. L’ostéopathie, elle, n’est pas tenue à cette 
réglementation conventionnelle et considère la prise en charge 
du patient dans sa globalité. Ses praticiens peuvent traiter une douleur au genou 
avec des soins à la hanche ou au bassin. Cette possibilité d’avoir les mains libres 
m’a attiré. L’ostéopathie représente une autre corde à mon arc, qui me 
permet de travailler dans la prévention primaire, pratique à laquelle Bixente 
est très sensible. Dès qu’il sent un petit dysfonctionnement dans son corps, 
il n’attend pas qu’il se transforme en problème plus grave et vient consulter. 
Avec l’ostéopathie, il s’est prémuni contre pas mal de petits dérèglements 
mécaniques de l’appareil locomoteur. En tant que sportif de haut niveau, 
Bixente est très à l’écoute des réactions de son corps. Et c’est très intéressant 
pour ma pratique. Avec lui, je me sens comme un mécanicien sur une Formule1. 
Bixente est capable de décrire son ressenti avec une extrême ﬁnesse.
 On est sur de la micro-mobilité. Nous avons de vrais échanges 
constructifs, qui ont des retombées dans le choix des techniques 
que l’on peut proposer à d’autres patients. »
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AU RISQUE DE VOUS DÉCEVOIR, je ne vous donnerai pas ici mes 
conseils nutrition ou mes meilleures recettes aﬁn de bâtir le 
parfait « summer body » de la côte atlantique. Tout simple-
ment parce que je n’ai pas la diététique la plus stricte et la 
plus exemplaire du monde. Durant ma carrière de footbal-
leur professionnel, bien entendu, j’avais une alimentation 
très saine, de type méditerranéen, à base de légumes et de 
fruits, de viande blanche, de poisson, sans dessert. Depuis 
que j’ai rangé les crampons, elle reste à peu près saine. 
DISONS QUE J’Y AI AJOUTÉ QUELQUES PLAISIRS DU QUOTIDIEN. Déjà, j’ha-
bite dans le Sud-Ouest, où on aime bien manger. Vivant 
au bord de l’eau, j’aime tout ce qui vient de la mer, qu’il 
s’agisse de poisson ou de crustacés. Je suis aussi un ama-
teur de viande grillée à la plancha. Les côtes de bœuf, de 
porc ou d’agneau font souvent mon bonheur. J’ai toutefois 
réduit considérablement ma consommation de viande, pour 
des raisons évidentes. De là à m’en priver totalement, il y 
a un pas que je n’ai pas franchi, je le reconnais. Je reste un 
bon vivant et ne m’imagine pas vivre sans le poulet-frites du 
dimanche midi, mon plat préféré.
FAIRE DU SPORT 
POUR MANGER
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J’AIME ACCOMPAGNER CES REPAS D’UN VERRE DE BORDEAUX, surtout s’il y 
a du jabugo, un jambon espagnol extraordinaire, en entrée, 
et du fromage basque de brebis en dessert. La consomma-
tion d’alcool reste pour moi un plaisir occasionnel. Je veille 
à bien m’hydrater et boire beaucoup d’eau, alternant entre 
plate et gazeuse. Ce n’est visiblement pas suﬃsant : compte 
tenu des grosses séquences de sport que je m’impose, j’ai 
parfois des grosses crampes avant d’aller au lit, voire au res-
taurant, et ça fait bien marrer ma femme et mes amis !
À L’EXCEPTION DE LA CUISINE JAPONAISE, délicieuse, je ne suis pas 
très nourriture exotique. Mes plats favoris restent méditer-
ranéens : italiens, espagnols, français. Une décennie passée 
en Allemagne ne m’a pas rendu frappadingue de la sau-
cisse et des knödels, assez gras. De plus, je ne suis pas très 
gâteaux. Les seules exceptions concernent les recettes de 
mes « amatxis », mes grands-mères. Les tartes aux pommes, 
îles ﬂottantes et crêpes qu’elles préparaient avec amour sont 
aujourd’hui, pour moi, des madeleines de Proust, dont le 
goût me replonge dans une enfance heureuse et insouciante.
JE CONFESSE : L’UN DE MES PÉCHÉS MIGNONS RESTE LE CHOCOLAT. Mes 
goûts sont très précis. Je raﬀole du noir aux noisettes, avec le 
café, après manger. J’ai d’autres petites obsessions : les gui-
mauves et les M&M’s. À partir du moment où ils sont dans 
la même pièce que moi, je suis comme un requin avec une 
proie… Alors, j’évite de trop en acheter.
 
LÀ OÙ JE FAISAIS TRÈS ATTENTION LORSQUE J’ÉTAIS JOUEUR, j’ai désormais 
un peu moins de mesure. Je ne me pèse jamais. Je n’en ai 
pas besoin. Dès que j’ai pris un ou deux kilos, je le sens, je le 
vois. Là, je peux culpabiliser et m’énerver sur mon vélo pour 
équilibrer le lendemain. Un excès de nourriture est toujours 
compensé par un excès de sport. Finalement, j’ai peut-être 
inventé un concept : faire du sport pour manger.
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JE VOUS DÉTAILLE TOUT CELA DANS LE BUT DE VOUS DÉCULPABILISER. Se 
montrer trop strict peut s’avérer contre-productif et rendre 
les choses austères. Vous l’avez compris, mon moteur, c’est 
le plaisir. Mais je vous le dis clairement : ne faites pas forcé-
ment ce que je fais, car, de mon côté, j’élimine beaucoup 
grâce au sport. Je ne souhaite absolument pas inciter à faire 
n’importe quoi au niveau diététique. Bien au contraire. 
Il m’apparaît fondamental de conserver une alimentation 
saine et équilibrée, qui que l’on soit.
COMME JE L’AI DIT, JE SUIS UN ADEPTE DE LONGUE DATE D’UNE DIÉTÉTIQUE DE 
TYPE MÉDITERRANÉENNE, qui consiste à privilégier le fait maison 
et les produits de saison, en jouant sur leur diversité : fruits 
et légumes, féculents complets, poissons gras… Autant de 
produits sains, riches en vitamines, en antioxydants, en 
ﬁbres et en oméga-3, éléments essentiels au bon fonctionne-
ment de notre organisme. Ce régime méditerrannéen limite 
aussi la viande rouge, les produits laitiers (fromage, beurre, 
crème) et les produits transformés. Finalement, comme dans 
ma pratique sportive, ma bonne alimentation passe par la 
variété et la complémentarité des produits.
CONJUGUÉE À UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE, cette base nutritive 
permet, justement, de s’autoriser quelques lâcher-prises. 
Dans les années à venir, j’ai conscience qu’il me faudra en 
réduire certains, en supprimer d’autres pour combattre les 
eﬀets du temps qui passe, avec une récupération toujours 
plus lente. À ce propos, comme j’anticipe toujours, j’ai déjà 
récupéré les coordonnées d’un nutritionniste, recommandé 
par Marc Messina, mon kiné et ostéo. On doit se voir bien-
tôt, même si cela fait déjà plusieurs mois que je lui dis ça… 
Le temps, peut-être, que mon esprit s’habitue complètement 
à cette idée d’oublier mes guimauves ou îles ﬂottantes. Mais 
j’en ai bien conscience : mon alimentation fait partie des 
domaines sur lesquels je peux être plus performant.
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MON REPAS AVANT UNE
COMPÉTITION
y
1. Salade composée en entrée (tomates, avocats,  
carottes, betteraves, radis, etc.)
2. Une sole avec des pâtes en plat
3. Des fruits en dessert
Le tout en respectant, au minimum, trois heures  
de digestion avant le début de la compétition









[image: ]125









126
INTERMITTENT 
DU SOMMEIL
VOUS VOYEZ ERLING HAALAND ? L’attaquant norvégien a conﬁé qu’il 
portait, trois heures avant de se coucher, des lunettes ﬁltrant 
la lumière bleue. Le « Cyborg », qui n’a jamais aussi bien 
porté son surnom, pose aussi du ruban adhésif sur sa bouche 
avant de s’endormir, aﬁn de mieux respirer par le nez. Bien. 
C’est simple : moi, c’est moins discipliné et plus chaotique ! 
Je pense d’ailleurs qu’il faut veiller à ce que cette préparation 
invisible millimétrée ne soit pas trop stricte et austère chez 
les footballeurs. Elle pourrait les écœurer. Parenthèse fermée.
LE SOMMEIL A TOUJOURS ÉTÉ UN PETIT COMBAT POUR MOI, surtout lors de 
ma carrière. On a beau multiplier les séances de massage, 
de cryothérapie ou d’étirements, dormir reste la méthode 
la plus eﬃcace pour récupérer. Avant un match important, 
mes nuits étaient très diﬃciles car j’avais l’obsession d’être en 
forme, donc de bien dormir. À trop y penser, on dort mal. 
Logique, ﬁnalement… Dans mon lit, je cogitais et n’y par-
venais pas. J’ai heureusement compris, avec l’expérience, que 
si je dormais bien dans la semaine, ce n’ était pas dramatique 
de mal dormir la veille de la rencontre. Après un match, 
avec l’adrénaline, je m’endormais très tard, mais relâché. Je 
dormais bien.
HORMIS CE CAS SPÉCIFIQUE, JE N’AI JAMAIS ÉTÉ UN COUCHE-TARD. 
Aujourd’hui, je me mets au lit vers 23 heures Je m’endors 
une heure plus tard, maximum, parce que je traîne sur mon 
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téléphone. (je sais, ce n’est pas terrible, mais c’est la vérité… 
ça reste entre nous !). Heureusement, je m’endors facile-
ment, grâce à tout le sport que je fais – une énième vertu de 
l’activité physique. Mais je me réveille souvent et tôt. Je crois 
que j’ai trop d’énergie, je dois faire du sport en dormant… 
c’est pour ça que ça me réveille ! Aujourd’hui, j’accepte bien 
mieux mes insomnies. Quand j’étais joueur, lorsque je me 
réveillais à 5 heures du matin, ça m’énervait, je restais au 
lit pour tenter de me rendormir, en vain. Aujourd’hui, je 
me lève, commence ma journée et rattrape mon retard la 
nuit suivante. Je suis un intermittent du sommeil. Il y a des 
moments où je dors très bien, d’une traite ; d’autres où je me 
réveille beaucoup. Mais je respecte ma nature.
EN REVANCHE, JE SUIS TRÈS SENSIBLE AUX ENDROITS OÙ JE DORS. Je suis 
assez rigide sur ce plan : il me faut le noir complet, un silence 
de plomb, un oreiller bien douillet et un très bon matelas. 
Comme beaucoup, je dors mal les nuits de pleine lune. Selon 
une étude scientiﬁque portant sur soixante-quatre volontaires, 
des chercheurs ont établi que le sommeil profond est réduit 
de 30 % lorsque la lune est pleine, nuits où la sécrétion de 
mélatonine, hormone liée au sommeil, se révèle moins impor-
tante. Nous sommes donc tous des loups-garous, même si, 
de mon côté, je me sens plus proche de l’ours ou du requin !
NOUS NE SOMMES PAS ÉGAUX FACE AU DODO (parce que ça rime !). 
Certains sont en forme avec six heures de sommeil, 
quand d’autres roupillent comme des marmottes pendant 
douze heures. Personnellement, je me situe dans la moyenne 
et dors sept à huit heures par nuit. Le plus important réside 
dans la connaissance précise de ses besoins. Se coucher et se 
lever à des horaires réguliers permet de réguler notre horloge 
biologique. Certaines habitudes permettent également une 
nette amélioration du sommeil : éviter les cafés (ou autres 
excitants) à partir de l’après-midi, favoriser les dîners légers 
à 19 heures-20 heures aux repas copieux dévorés à l’heure 
espagnole, assombrir sa chambre pour favoriser la produc-
tion de mélatonine. Ce sont de petits riens du quotidien 
qui changent vos nuits, donc votre récupération, donc votre 
santé, donc votre vie.
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JE N’AI JAMAIS FAIT DE SIESTE DURANT MA CARRIÈRE. J’avais l’impres-
sion qu’il s’agissait d’une perte de temps. Ces deux dernières 
années, j’ai revu mon jugement. J’en fais quelques-unes, 
courtes, avec plaisir. Je m’aperçois surtout à quel point les 
microsiestes, d’une vingtaine de minutes, sont réparatrices. 
M’assoupir plus longuement, en revanche, me met dans le 
coaltar et de mauvaise humeur au moment du réveil. Il vaut 
mieux ne pas me croiser à ce moment-là…
L’UN DES MEILLEURS MOYENS DE FAIRE LA SIESTE reste le Tour de 
France. Je m’explique : au mois de juillet, j’adore eﬀectuer 
une grosse sortie vélo le matin, revenir chez moi, déjeuner, 
puis m’installer dans le canapé, allumer la télé et m’endor-
mir devant la course quand elle est ﬁgée. Les derniers cols, 
le bruit de la foule, l’animation me réveillent naturellement 
et je regarde avec passion la ﬁn de l’étape. Je crois que je suis 
loin d’être le seul dans ce cas.
4VMWIRnțEK~PSVWHǗYRI
micro-sieste dans  
la voiture, aux côtés  
du cinéaste sous-marin 
René Heuzey et du 
réalisateur David Tiago 
Ribeiro, lors du tournage 
du documentaire Ma’o 
Mana, l’esprit du requin.
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MES QUATRE CONSEILS POUR 
BIEN DORMIR
b
 
1. Ne pas se mettre au lit après 23 HEURES
2. Connaître le nombre d’heures  
de sommeil dont vous avez besoin  
et les respecter avec des HORAIRES RÉGULIERS
3. Éviter les EXCITANTS dans l’après-midi
4. Favoriser les DÎNERS LÉGERS  
le soir avant de se coucher









130
GAGNER. Durant ma carrière de footballeur, c’était l’unique 
but de ma pratique sportive. Cette culture m’a été inculquée 
dès mon adolescence, aux Girondins de Bordeaux. Lorsque 
j’ai raccroché les crampons, le goût de la compétition est 
resté. La plus belle preuve reste ces championnats d’Europe 
de jiu-jitsu brésilien auxquels j’ai participé, dont je vous ai 
parlé plus haut.
AUJOURD’HUI, J’ESSAIE DE ME DÉSINTOXIQUER. Le mot est fort, mais 
à la hauteur du revers de la médaille que peut vous oﬀrir 
la compétition. Gagner, évidemment, procure des émotions 
immenses, intenses, uniques. Mais non sans heurts. Mon 
corps y a laissé des plumes, comme d’autres. Avec le temps, 
il faut s’adapter car ses capacités baissent. La compétition 
ne ﬁnit plus que par rimer avec frustration. Malgré tous les 
eﬀorts du monde, passé un certain âge, vous ne retrouverez 
jamais vos aptitudes d’antan.
L’ESPRIT 
DE COMPÉTITION, 
DIABLE SUR MON 
ÉPAULE DROITE
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IL FAUT SAVOIR DONNER DU MOU, FAIRE PREUVE DE SOUPLESSE. J’ai appris 
à être plus gentil avec moi. Je ne veux plus être meilleur que 
les autres. Je veux être le meilleur possible, une forme de 
meilleure version de moi-même, à l’âge que j’ai. Le chro-
nomètre et le tableau d’aﬃchage ne comptent plus. Mon 
approche est devenue plus personnelle, plus globale : je me 
ﬁxe des challenges et les relève. Le but n’est plus de les réa-
liser pour être le plus fort, mais d’atteindre un objectif et 
de s’y tenir. Par exemple, à vélo, je ne me ﬁxe jamais de 
temps limite avant de débuter une sortie. En revanche, il 
m’est totalement inconcevable de poser pied à terre sur un 
col avant d’arriver au sommet. Finalement, je veux avoir la 
liberté d’être au top de ma forme sans le programmer. Je n’ai 
plus d’impératif de compétition ni d’obligation d’agenda. 
Le rapport s’est inversé : la forme est devenue la conséquence 
du plaisir. Elle n’est plus une quête, mais un bonus naturel.
POUR GAGNER AU HAUT NIVEAU, IL N’Y A PAS D’AUTRE OPTION QUE DE SE SUR-
SPÉCIALISER. Me focaliser sur une seule et unique discipline 
est contraire à ma vision sportive actuelle. Je l’ai assez fait 
dans le passé, avec le football. Vous l’avez lu, chaque sport 
m’apporte des bienfaits et des plaisirs diﬀérents. Leur variété 
permet une complémentarité qui nourrit mon équilibre, ma 
soif de progression et ma curiosité. C’est primordial dans 
mon cheminement. Je ne veux laisser aucune discipline de 
côté. À défaut d’être le meilleur dans un sport, je veux être 
bon dans tous les sports que je pratique. L’heure de la surs-
pécialisation, donc de la compétition, est révolue.









133
J’ARRIVE GLOBALEMENT, ET FORT HEUREUSEMENT, À TENIR CETTE LIGNE. 
Il n’empêche que des restes subsistent. C’est inévitable, 
puisque j’ai été formaté à la gagne. Lorsqu’on me double à 
vélo sans me lancer un bonjour amical, ça m’agace. Je vais 
accélérer pour essayer de tenir la cadence et, si je vois que le 
gars est au rupteur, alors je vais en mettre encore un peu plus 
pour le faire exploser au sommet du col ! À skis, si on me 
dit « le premier en bas », c’est foutu, je fais la course, je n’y 
peux rien, pardonnez-moi… Lors d’un entraînement de jiu-
jitsu brésilien, quand je combats, soumettre un adversaire 
par étranglement ou clé articulaire me procure encore un 
plaisir immense (oui, j’imagine votre étonnement : c’est vrai, 
ça peut paraître bizarre comme plaisir, presque sadique…). 
Ces moments représentent des petits shots d’adrénaline, 
pure extase que seule la compétition est capable de fournir. 
Par ricochet, je hais toujours la défaite, quelle qu’elle soit, 
et je peux la ruminer pendant deux ou trois jours. J’analyse 
les raisons de ce revers. Je corrige. Je n’oublie pas. Si je peux 
prendre ma revanche, je n’hésite pas une seconde. Ce che-
minement est ancré en moi.
CEPENDANT, AFIN DE PROTÉGER MON CORPS CONTRE L’USURE DU TEMPS QUI 
PASSE (« vieillesse » est un mot qu’on doit éviter de pronon-
cer ici…), je me dois de lutter contre cette seconde nature. 
L’esprit de compétition pousse à perdre le contrôle, en faire 
davantage qu’à l’accoutumée, donc soumet le corps au 
risque. Finalement, c’est comme s’il y avait un petit diable de 
la compétition sur mon épaule droite. La plupart du temps, 
je ne l’écoute pas chuchoter à mon oreille. Mais lorsqu’il se 
fait plus audible, il m’expose à la blessure. Je dois l’admettre : 
la désintoxication est lente, ne sera jamais totale, mais elle 
est en bonne voie. Ce qui s’avère plus délicat, en revanche, 
c’est l’autre diable, vociférant sur mon épaule gauche…
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L’AVIS DE 
JACQUES BUNGERT
x
AMI DEPUIS VINGT-CINQ ANS
« Bixente a toujours eu et aura toujours cet esprit de compétition. Plus qu’une vertu, 
c’est un trait de sa personnalité. Encore aujourd’hui, quand il rentre sur un terrain 
de “jeu“, il y a toujours un peu de compétition, même s’il s’en défend, même s’il essaie 
de lutter contre. Tout est d’ailleurs prétexte à la compète. C’est plus fort que lui. 
Mais cet esprit ne se manifeste pas par la volonté d’écraser l’autre. Il veut “ juste“ être 
le meilleur possible, aller au maximum de ses capacités. La preuve : lorsqu’il a repassé 
la Flèche en pleine carrière professionnelle, comme il le raconte dans le chapitre 
sur le ski freeride, il est tombé lors de la première descente en slalom géant sur 
une piste instable, dangereuse, truﬀée de boules de glace. Sans conséquence. 
Moi aussi, je suis tombé, sans savoir, sur le coup, que je m’étais rompu les ligaments 
croisés du genou. Arrivé en bas, je n’ai évidemment pas pris de risque supplémentaire. 
Bixente, lui, au lieu de s’arrêter face à ces vents contraires, est remonté 
pour faire un meilleur temps ! Et ce trait de caractère ne s’applique pas qu’au sport… 
Après sa vie de footballeur, il avait déjà fait des études supérieures et 
démarré une carrière de consultant. Il n’avait pas besoin de passer 
un quelconque diplôme. Pourtant, il s’est inscrit à un Master de marketing sportif 
à l’université de Reims ! Bref, il y a, toujours, chez lui, une grande curiosité 
et une envie d’excellence. Bixente est une éponge, il se nourrit de tout. »
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L’ADDICTION  
AU SPORT, 
DIABLE SUR MON 
ÉPAULE GAUCHE
PLUS QUE LE GOÛT DE LA COMPÉTITION, ma réelle faiblesse, 
aujourd’hui, concerne le temps de repos. C’est le diable 
sur mon épaule gauche, le plus bruyant, le plus dangereux. 
J’enchaîne encore trop les disciplines, donc je ne me repose 
pas suﬃsamment. J’ai du mal à écouter les alertes de mon 
corps lorsqu’il fatigue. Je ne sais pas m’arrêter. Ce petit diable 
est, lui aussi, un héritage de ma carrière de haut niveau. Pour 
être le meilleur, on repousse, sans arrêt, les limites aﬁn d’ar-
river en forme optimale. Le haut niveau, c’est du 100 %, 
parfois même du 120 %. C’est pourquoi il y a souvent des 
blessures graves. On évolue sans ﬁlet. C’est comme si on 
était en permanence sur la crête d’une montagne avec du 
vide de chaque côté et l’interdiction de tomber.
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DIX-HUIT ANS APRÈS LA FIN DE MA CARRIÈRE, ce phénomène persiste 
chez moi. Toujours plus, toujours plus, toujours plus de 
sport. Jusqu’au-boutiste, excessif, boulimique, sport-addict 
ou encore bigorexique… Appelez cela comme vous le sou-
haitez, mais évitez d’utiliser ce dernier terme devant moi, s’il 
vous plaît. Contrairement à ce qui arrive à d’autres individus 
atteints de bigorexie, mon addiction au sport me préserve de 
tout risque d’isolement social ou détresse mentale. Le sport 
me rend heureux et ne me ferme pas. Il m’a permis et me 
permet de rencontrer de nombreuses personnes, sans toute-
fois m’enfermer dans un entre-soi d’athlètes. Il m’a oﬀert, 
aussi, l’opportunité de voyager partout dans le monde et 
de me frotter à plein de cultures diﬀérentes, une richesse 
incommensurable. J’ai des amis très sportifs, d’autres qui 
ne le sont pas du tout. Peu importe. Le sport n’étalonne 
pas ma proximité avec les gens. Je suis sport-addict, je l’ac-
cepte. Je préfère cette déﬁnition à celle de bigorexique, qui 
laisse entendre une vraie maladie, un vrai mal-être qui ne 
me correspond pas. Je trouve juste mon équilibre en faisant 
du sport. Et puis, ne sommes-nous pas toutes et tous accros 
à quelque chose ? Si on fait une analyse de toutes les addic-
tions (drogue, alcool, somnifères, médicaments…), le sport 
est la meilleure de toutes !
IL N’EMPÊCHE QUE CETTE ADDICTION AU SPORT PRÉSENTE UN RISQUE : 
LA BLESSURE. Il m’arrive de pousser mon corps jusqu’à son 
extrême limite, avant qu’il ne cède. J’aimerais vous dire que 
j’apprends de mes erreurs, que cet excès de sport s’arrange 
avec le temps. Ce serait mentir. Pas plus tard que quelques 
semaines avant que j’écrive ces lignes, il y a eu des condi-
tions de surf incroyables au Pays basque durant quarante-huit 
heures. J’en ai passé dix-sept sur ma planche en sautant repas 
et repos. C’est d’une débilité profonde… Mais il y avait de si 
belles vagues. Je ne pouvais pas louper ça.
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J’AI VRAIMENT DU MAL À NE PAS FAIRE DE SPORT DE LA JOURNÉE. Alors, je 
m’adapte, avec des disciplines plus douces, orientées vers 
la récupération, comme le yoga ou le renforcement mus-
culaire. Pour les sports plus traumatisants, qui dépendent 
d’un adversaire ou d’un milieu instable, l’idée est de doser. 
Récemment, j’ai découvert le concept de « l’entraînement à 
85 % » de ses capacités maximales. Il nourrit ma réﬂexion, 
car il colle bien à cet état d’esprit. En jiu-jitsu brésilien, il 
s’agirait de combattre à 85 % de ma force maximale, aﬁn de 
ne jamais me mettre dans le rouge. En ski, au lieu de débou-
ler sur une pente à fond les ballons, je la dévale un peu 
moins vite, pour gagner en adaptabilité face à l’inconnu du 
terrain. En s’accordant cette marge, l’idée est de gagner en 
lucidité et en contrôle, aﬁn d’éviter tout risque de blessure. 
Ce n’est pas un concept transposable dans le sport de haut 
niveau, bien sûr, où les athlètes se doivent d’être toujours à 
100 % (voire plus…), mais il s’avère pertinent pour toute 
autre forme de pratique sportive. On perd en sensation de 
compétition, certes, mais on gagne en durabilité. 
MAIS SOYONS HONNÊTES : je contourne parfois les règles. Par 
exemple, lorsque je me convaincs de ne pas faire de sport 
de l’après-midi, il m’arrive à moi, l’hyperactif allergique à 
la glande, de me retrouver à tronçonner des arbres ou faire 
mon jardin à la place. Ce n’est pas du sport, certes, mais 
c’est de l’activité bien physique… Je le sais bien.
INDÉNIABLEMENT, LE « NO SPORT » EST LA PARTIE SUR LAQUELLE JE BUTE LE 
PLUS AUJOURD’HUI. Autant il m’arrive d’observer le diable de 
la compétition avec attendrissement, autant celui de l’ad-
diction au sport m’agace parfois. Il m’a déjà joué un sale 
tour, au cours de l’été 2021. Je souﬀrais d’une tendinite au 
niveau de l’épaule, dont je n’ai pas tenu compte. Lors d’un 
entraînement de jiu-jitsu brésilien, le tendon de mon biceps 
gauche a rompu, à cause de l’usure. J’ai énormément culpa-
bilisé car c’est une blessure que j’aurais pu éviter, dont je 
suis totalement responsable. J’ai conscience de la probléma-
tique, ce qui est déjà une avancée. Je réﬂéchis à comment la 
résoudre, ce qui prend du temps.
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L’ADDICTION AU SPORT 
EN RÉSUMÉ
b
 
S’ENTRAÎNER À 85 %  
pour minimiser le risque de blessure
Respecter les temps  
de RÉCUPÉRATION
SPORT-ADDICT OUI, bigorexique non
L’AVIS DE 
DAMIEN DUMAS
x
LE « FRÈRE DE SPORT » (VÉLO, SKI, RANDO À SKI)  
ET AMI DEPUIS TRENTE-SEPT ANS
« Bixente prend tout ce qu’il peut prendre, chaque jour de sa vie.  
Il veut toujours plus, au cas où il ne pourrait plus pratiquer le lendemain. 
Les journées de ski qu’on fait ensemble sont très intenses. 
Elles démarrent dès 8 h 30. À 16 heures, je suis canné mais il insiste 
toujours pour faire trois, quatre descentes de plus, qui ne servent 
pourtant à rien, mais il y tient, il faut qu’il soit là jusqu’à la fermeture. 
C’est un jusqu’au-boutiste. Depuis que je le connais, donc depuis ses 17 ans, 
il est addict au sport, qu’il pratique tous les jours. Je pense qu’il est 
comme moi: accro à la dose de bien-être provoqué par la 
sécrétion d’endorphines inhérente à la pratique sportive. 
Nous avons besoin de cette dose pour nous sentir bien. 
Quand on ne peut pas l’obtenir, on devient facilement irritable… 
Toutefois, comme lui, je fais attention à l’emploi du terme “bigorexique“. 
Notre pratique n’est ni isolante ni obsessionnelle. Bixente voit le sport 
comme un moyen de partage avec ses potes. 
Notre amitié en est la plus belle preuve. »
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QUAND VOUS ÊTES ATHLÈTE, LA BLESSURE EST UN MOMENT EXTRÊMEMENT 
DIFFICILE. Autant je me sens « Superman » lorsque je suis en 
pleine forme, autant j’ai l’impression d’être « Superbouse » 
quand je me blesse. Les jours qui suivent ressemblent à une 
sinistrose, où je revois la scène de la blessure, me demande 
pourquoi j’ai fait ci plutôt que ça… Bref, je culpabilise à 
outrance et perds instantanément toute conﬁance en moi. Je 
suis dans une forme de détresse totale. Pour aller encore plus 
loin, il m’arrive parfois même de marcher pendant des heures, 
sans but, avec, si possible, une playlist de chansons tristes dans 
les oreilles. Comme si, dans mon processus psychologique, 
j’avais besoin de toucher le fond pour amorcer la remontée.
HEUREUSEMENT, CE RESSENTI EST ÉPHÉMÈRE, ne dure que quelques 
jours, et je me remets vite dans un état d’esprit positif, tourné 
vers la guérison. Lors d’une blessure, vous êtes contraint au 
repos forcé. Votre quotidien s’en trouve bouleversé, mais ce 
n’est pas pour autant qu’il faut rester inactif. Quand je suis 
sur le ﬂanc, je n’ai qu’une hâte : retrouver mon dojo et mon 
garage « Decathlon », où sont rangés kimonos, skis, planches 
de surf et vélo.
LA BLESSURE,  
LA PREUVE 
PAR TROIS
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EN CAS DE BLESSURE, il me semble primordial de former son 
petit staﬀ médical en amont, une véritable équipe avec 
laquelle il est possible de travailler en toute conﬁance. Les 
pires ennemis de la blessure sont le doute et le manque de 
temps. Lorsqu’elle survient, il faut être capable de prendre 
la meilleure décision possible et rapidement.
LORSQUE JE RESSENS UN BLOCAGE, une douleur, mon premier 
réﬂexe est de consulter Marc Messina, mon kinésithéra-
peute et ostéopathe depuis vingt-cinq ans. J’ai une conﬁance 
aveugle en lui. Il m’a accompagné lors de la plupart de mes 
blessures. Il représente un point d’ancrage. Marc eﬀectue 
les premiers tests et livre ses ressentis. En général, ils sont 
conﬁrmés par une imagerie (IRM, scanner ou échographie). 
Parfois, du repos et une rééducation suﬃsent. Lorsque c’est 
plus grave, il faut opérer. Aﬁn de se remettre sur pied, il 
faut respecter, comme le dit Marc, une règle de trois : un 
bon chirurgien pour l’opération, un bon kiné pour la réé-
ducation, et un bon patient pour suivre parfaitement leurs 
recommandations. Avec ce trident, il y a 95 % de chances 
que tout se passe bien.
JE PARLE EN CONNAISSANCE DE CAUSE : le traitement de ma première 
grosse blessure a été désastreux. C’était une pubalgie, qui 
m’a touché quelques mois après avoir signé avec l’Athletic 
Bilbao, durant l’été 1996. Cette blessure, qui se situe au 
niveau de l’aine, est aussi traînante que lancinante. J’ai mis 
plus d’un an à retrouver l’intégralité de mes moyens, après 
deux opérations, trimballé entre divers spécialistes. Cette 
pubalgie fut un traumatisme pendant longtemps, mais elle 
m’a beaucoup appris pour la suite.
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VINGT-TROIS ANS PLUS TARD, en mars 2019, j’ai été victime d’une 
rupture d’un tendon de l’ischio-jambier de la jambe droite, 
après un accident de surf à Guéthary. J’ai eu quatre semaines 
pour me faire opérer, avant que le tendon ne se rétracte, 
donc que l’opération devienne bien plus délicate. Choisir 
le bon chirurgien n’a pas été diﬃcile : mon frère Peyo a 
vait été victime d’une blessure semblable deux ans aupara-
vant, et c’est Marc Messina qui lui avait déjà conseillé de 
contacter Nicolas Lefevre, chirurgien orthopédique établi 
à la Clinique du sport à Paris. Nicolas est une référence, 
hyper-spécialisé dans le traitement des blessures liées aux 
tendons, encore plus concernant l’ischio-jambier. Nous 
avons pris rendez-vous. Il a conﬁrmé la rupture et la néces-
sité d’opérer, puis m’a décrit le déroulé de l’opération. C’est 
primordial, à mes yeux, de comprendre le protocole de A 
à Z. Le bon chirurgien prend le temps d’expliquer à son 
patient. Nicolas Lefevre est un excellent pédagogue, en plus 
d’être un excellent chirurgien. Ces discussions permettent, 
en plus, de tisser des liens. Il m’a de nouveau opéré lors de 
ma rupture tendineuse du biceps gauche en juin 2022, dont 
je vous parlais dans le chapitre précédent.
AH, LE BILLARD… Passer sur la table d’opération est un moment 
très désagréable pour moi, comme pour beaucoup d’entre 
nous, j’imagine. Je suis toujours très tendu, notamment à 
cause du souvenir de ma pubalgie passée, ma première expé-
rience opératoire. Lors du rendez-vous avec l’anesthésiste, je 
ne cherche pas à masquer mon stress. Je lui demande de me 
mettre la dose, pour que l’opération passe plus vite et soit plus 
cool. L’opération est l’unique moment du protocole de bles-
sure où je ne suis pas acteur. Je déteste perdre le contrôle, alors 
autant être inconscient. Heureusement, mes deux dernières 
opérations avec Nicolas (l’ischio-jambier de la jambe droite 
et le biceps gauche) se sont très bien passées. Elles m’ont 
réconcilié avec l’exercice, bien que je n’aie pas l’intention de 
prendre un abonnement à la Clinique du sport non plus !
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APRÈS L’OPÉRATION, UN TEMPS D’ARRÊT SE RÉVÈLE SOUVENT NÉCESSAIRE. 
Après mon opération de l’ischio, la cicatrice a par exemple 
eu besoin de six semaines pour redevenir suﬃsamment 
solide, aﬁn de commencer un protocole de rééducation. Je 
n’ai jamais laissé le sport de côté aussi longtemps. Je m’at-
tendais à broyer du noir. Tout s’est ﬁnalement bien passé, 
puisque je n’avais tout simplement pas le choix. Je n’ai 
jamais autant lu ou regardé la télé, et mon bureau n’a jamais 
été aussi bien rangé !
PUIS VIENT LE TROISIÈME ET DERNIER ACTE : LA RÉÉDUCATION. On a par-
fois du mal à le saisir, mais c’est un moment – au moins – 
aussi important que l’opération. Le plus dur reste à faire. Et 
c’est à nous de jouer. Le bon patient est proactif. Moi, je suis 
peut-être trop actif. Heureusement, Marc me connaît par 
cœur, désormais. C’est un grand spécialiste de la rééduca-
tion fonctionnelle. Il sait quels sont les bons exercices à me 
prodiguer. À ce moment-là, je n’ai qu’une hâte : retrouver la 
plénitude de mes moyens. Je veux toujours faire plus pour 
aller plus vite. Je suis le genre de patient qu’il faut calmer, 
qui eﬀectue ses exercices en séance, mais les reproduit aussi 
chez lui, puis en propose d’autres à son kiné. Marc le sait. Il 
s’adapte. Il canalise mon impatience. Le bon kiné sait dire 
non. Marc est un chimiste. Il dose.
J’ATTEINS LA LUMIÈRE DU BOUT DU TUNNEL à partir du moment où je 
m’entraîne à nouveau, ne serait-ce qu’une petite heure par 
semaine. À partir de ce moment-là, je redeviens athlète. Je 
me sens de nouveau moi et je peux revêtir mon costume de 
Superman !
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LA BLESSURE, 
UNE RÈGLE DE TROIS
y
1. Un bon chirurgien :  
EXPERT, RASSURANT ET PÉDAGOGUE
2. Un bon kiné :  
POLYVALENT, MODÉRATEUR ET FLEXIBLE
3. Un bon patient :  
MOTIVÉ, À L’ÉCOUTE ET PROACTIF
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LES AVIS DE 
NICOLAS LEFEVRE
x
CHIRURGIEN ORTHOPÉDIQUE  
À LA CLINIQUE DU SPORT À PARIS
« Je suis chirurgien de sportifs de haut niveau. Certains sont diﬃciles à soigner, 
car ils peinent à m’accorder leur conﬁance, multiplient les avis et ﬁnissent par consulter 
à reculons. Bixente est l’exact opposé. C’est un patient facile. Il sait rester simple 
et respectueux du corps médical. Il écoute, donc il guérit. Une fois que la conﬁance 
est installée, il fonce. C’est un patient proactif. Comme la moitié des sportifs que 
j’opère, il a besoin de savoir ce qu’on va lui faire, pourquoi, comment, dans quels délais 
et pour quelles conséquences. C’est aussi un patient impatient, comme la plupart 
des athlètes de haut niveau. Pour eux, la blessure représente une triple souﬀrance: 
physique (liée à la douleur), aﬀective (ils sont en manque d’une chose à laquelle ils sont 
accros) et psychologique (pourront-ils guérir et pratiquer à nouveau ?). Ce sont trois 
paramètres à ne jamais oublier lorsqu’un chirurgien est consulté par un sportif. »
MARC MESSINA
x
KINÉSITHÉRAPEUTE ET OSTÉOPATHE  
DE BIXENTE LIZARAZU DEPUIS VINGT-CINQ ANS
« Quand un patient se blesse, le plus important pour le professionnel de santé est d’avoir 
le bon diagnostic. On ne prend jamais de décision unilatérale. Le diagnostic est un travail 
d’équipe entre le kiné, l’ostéo, le médecin du sport, le chirurgien… Une fois que cette 
synthèse est établie, on l’apporte au patient. C’est un moment décisif, aﬁn qu’il puisse 
adhérer au traitement. L’important, à ce moment-là, est de lui fournir des explications 
complètes, avec beaucoup de dialogue. Il faut jouer de psychologie, s’adapter au proﬁl 
du patient. Certains veulent reprendre très vite, donc il faut les calmer; d’autres sont 
plutôt dans la surprotection, donc il faut les stimuler. Bixente fait clairement partie de 
la première catégorie. Lors d’une blessure, il traverse généralement trois sentiments: 
d’abord la colère de s’être blessé (qu’est-ce qu’il râle contre lui-même!), puis l’acceptation, 
et, enﬁn, le combat pour guérir. C’est un patient très rationnel. Si vous lui dites quinze 
jours, il appliquera toutes les consignes avec assiduité pendant quinze jours, mais 
il ne faut pas que ça s’étire à seize! Il est très rigoureux, il faut bien codiﬁer avec lui. 
Quand il y a un doute, il faut absolument le lui exprimer, en lui expliquant que les délais 
peuvent varier. Il n’accorde aucune place au ﬂou artistique sur la prise en charge. »









[image: ]148









149
QUAND LA TÊTE VA, 
TOUT VA !
ENTRAÎNER SA TÊTE PERMET DE REPOUSSER CERTAINES BARRIÈRES PHYSIQUES 
qui paraissaient insurmontables. J’ai eu l’occasion de l’ex-
périmenter à mes débuts à vélo, avec la fameuse fringale, 
cette sensation de faim violente et intense que le cycliste 
endure lorsqu’il roule trop longtemps sans s’alimenter. Mes 
premières fringales étaient soudaines. Je les craignais. Je me 
sentais bien sur la selle, allongeais le tour initialement prévu, 
quand, tout à coup, elles survenaient. C’était extrêmement 
diﬃcile, au point d’avoir, parfois, une envie de manger si 
forte que j’avais des visions de poulets-frites traversant la 
route juste devant mon guidon.
UN JOUR, J’EN AI LONGUEMENT PARLÉ À MON AMI FRANK BRUNO, aventurier 
de l’extrême et modèle de résilience. Il m’a expliqué sa philo-
sophie de l’eﬀort long : se rendre d’un point A à un point B, 
quoi qu’il advienne. Il m’a raconté un tas d’aventures qu’il a 
entreprises, où il a subi des fringales, des blessures ou autres 
déconvenues, sans pour autant s’arrêter, en y résistant. Son 
discours m’a aidé à mieux accepter leur présence. Depuis, 
les fringales n’ont plus représenté un problème dans mon 
esprit. Elles sont devenues, au ﬁl du temps, des compagnes 
qui s’incrustent, de temps à autre, sur mon porte-bagages. 
J’en suis même venu à les apprécier ! (Bon, ça, c’est mon côté 
cyclo-masochiste.)
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À MES YEUX, LA RELATION ENTRE SANTÉ MENTALE ET SANTÉ PHYSIQUE EST 
DE L’ORDRE DU FUSIONNEL. Quelqu’un qui n’est pas libre dans sa 
tête a davantage de chances de se blesser. C’est d’autant plus 
radical pour les athlètes de haut niveau, dont le corps repré-
sente l’outil de travail. Je pense l’avoir expérimenté lors de 
ma pubalgie à Bilbao en 1997. Avec du recul, je me dis que 
ce n’est pas un hasard si elle s’est déclenchée au moment 
de la séparation avec la maman de mon ﬁls. Peu importent 
les raisons, elles sont personnelles et privées. Le réel souci 
n’était pas la décision de se quitter, mais le temps qu’il a 
fallu pour l’entériner. Comme pour beaucoup de couples, 
cela demande de nombreuses discussions et réﬂexions. J’ai 
compris, plus tard, qu’elles avaient épuisé ma tête, puis mon 
corps, jusqu’à ce qu’il cède. Parler du problème avec une 
tierce personne, consulter un(e) psychologue m’aurait-il 
évité ce long chemin de croix que fut la guérison ? Sûrement.
MAIS SUR LE MOMENT, JE ME TROUVAIS À DIX MILLE LIEUES DE L’ENVISAGER, 
pour la simple et bonne raison que la santé mentale n’était 
alors pas un sujet dans le football. Il n’y avait rien. Le psy 
avait une image lointaine de gourou. Dans le vestiaire, ce 
n’était pas envisageable de parler de ses doutes et problèmes 
personnels. Il fallait se montrer fort, coûte que coûte. 
Quand je souﬀrais sur le plan psychologique, l’impossibilité 
d’en parler à quelqu’un aggravait mon mal-être.
AUJOURD’HUI, JE NE CONSULTE TOUJOURS PAS DE PSYCHOLOGUE, mais je 
suis bien plus attentif à l’interaction entre ma tête et mon 
corps. J’ai toujours été instinctif. Quand une situation 
génère de fortes émotions, celles-ci se manifestent au niveau 
de mon ventre. Longtemps, mon cerveau a ignoré ces alertes 
ou, au contraire, les a trop analysées, au point que la boule au 
ventre devienne un nœud au cerveau. L’âge aidant, ma tête a 
appris à bien mieux écouter mon instinct et mes émotions, 
à mieux appréhender ce que lui signiﬁait mon ventre, que 
l’on considère comme notre deuxième cerveau, plus sensitif. 
Cette interaction a rendu mon approche bien plus animale 
et eﬃcace. Je ﬂaire les situations et me ﬁe à mon instinct. 
Si quelque chose ne va pas, me dérange, je me dis que mon 
corps ne le veut pas. Alors je ne force pas les choses, je peux 
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couper court, tout de suite. Inversement, si quelque chose me 
plaît, un lieu, une personne, une situation, je fonce.
J’AI AUSSI UN CERCLE D’AMIS, TRÈS SOLIDE, AVEC QUI JE PEUX PARLER DE 
TOUT. Quand j’en ressens le besoin, je leur lâche ce que j’ai 
dans le bide et me libère. L’important est, à mes yeux, de 
verbaliser, peu importe avec qui ou comment. L’écriture, 
aussi, a pu constituer un temps un exutoire. Je me suis ﬁna-
lement débrouillé comme j’ai pu, au gré de mon vécu. Avec 
le temps, j’ai appris à mieux me connaître. Mes expériences 
négatives m’ont appris à comprendre qui je suis et ce avec 
quoi je ne suis pas prêt à composer. 
CES DERNIÈRES ANNÉES, LA QUESTION DE LA SANTÉ MENTALE DANS LE FOOT-
BALL apparaît moins taboue. Je vois cette évolution d’un très 
bon œil. De plus en plus de sportifs témoignent et consultent 
des psychologues ou préparateurs mentaux. Ceux-ci s’avèrent 
très précieux pour prendre de la distance avec leurs tracas, 
gérer leurs émotions et traiter les problèmes plus profonds 
et complexes à la racine, avant qu’ils ne grandissent et pour-
rissent leur quotidien. Nous n’en sommes qu’aux prémices. Il 
est fondamental d’ôter toute honte à parler de ses émotions, 
dans un football toujours plus gangrené par les enjeux ﬁnan-
ciers et exposé au feu des critiques sur les réseaux sociaux.
NUANCE, TOUTEFOIS : la suranalyse peut s’avérer contre-productive. 
Le suivi mental ne représente pas non plus la solution à tout. 
Il fait pour moi partie d’un ensemble d’outils, précieux et eﬃ-
caces, au même titre que le suivi diététique, le yoga, la respi-
ration ou l’ostéopathie, qui doivent permettre d’améliorer les 
performances et le bien-être des sportifs. 
LES BESOINS DIFFÈRENT BIEN SÛR EN FONCTION DES PROFILS, du vécu, des 
tranches de vie. Mais si certains estiment ne jamais avoir 
besoin d’extérioriser tout au long de leur vie, ils commettent 
une très lourde erreur. Comme le corps, il m’apparaît indis-
pensable de stimuler, muscler, entraîner et nettoyer son 
esprit.
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LA SANTÉ MENTALE
b
 
Quand la tête va, TOUT VA
ÉCOUTER SON VENTRE, le deuxième cerveau
NETTOYER la tête comme le corps
EXTÉRIORISER SES SENTIMENTS avec un professionnel,  
des proches, l’écriture…
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LES AVIS DE 
FRANK BRUNO
x
SCAPHANDRIER PROFESSIONNEL,  
AVENTURIER ET AMI DE BIXENTE LIZARAZU DEPUIS PLUS DE VINGT ANS
 « Quand vous avez une fringale, vous oubliez la performance, mais vous découvrez 
de nouvelles limites. N’est-ce pas le plus beau, ﬁnalement ? Il m’est arrivé, 
par deux fois, de rester plusieurs jours sans nourriture en expédition au Groenland, 
avec un traîneau de 120 kilos à tirer ou un kayak à porter. Au début, je me suis dit que ça 
allait être terrible. Mais c’est lorsqu’on se le dit que ça le devient. J’ai décidé de voir cette 
privation de nourriture autrement. Comme une expérience. Là, j’ai changé la donne. 
La fringale, c’est le corps qui réclame du carburant. Mais si on dit au cerveau qu’on 
n’est pas en mesure de lui fournir, mais qu’on va essayer de compenser par la beauté 
du paysage, de nombreuses pensées positives, de l’amour, il se passe, à un moment, 
quelque chose d’énorme, une alchimie, qui fait qu’on n’a plus besoin de ce dont on pensait 
avoir le plus besoin. Tout est une question de point de vue dans la vie, de réaction au 
momentum. Avec cet état d’esprit, il n’y a plus grand-chose qui vous touche, à la ﬁn. »
SOPHIE HUGUET
x
PSYCHOLOGUE DU SPORT, TRAVAILLE AU SEIN DE L’OGC NICE,  
APRÈS AVOIR NOTAMMENT COLLABORÉ AVEC L’AS MONACO 
ET LE RC LENS. EXERCE DEPUIS VINGT ANS
« Je trouve le point de vue de Bixente très intéressant. Au ﬁl de mon expérience, 
j’ai aussi établi le lien entre santé mentale et forme physique. La plupart du temps, 
une blessure survient à cause d’un blocage psychologique. Quelles que soient les 
générations, les footballeurs se conﬁent peu. Ils intériorisent encore beaucoup car 
ils possèdent un statut particulier dans le sport et dans la société, du fait de leur 
salaire important. Pour beaucoup, ils ont une vie de rêve, donc n’ont pas le droit 
de se plaindre. Eux-mêmes l’ont intégré donc verbalisent très peu, même auprès 
de leur entourage. D’où l’importance de la présence de psychologues au sein 
des clubs, des personnes-ressources identiﬁées, auxquelles ils peuvent se conﬁer 
sans crainte du jugement. Je travaille avec plusieurs d’entre eux depuis quelques 
années. À chacune de mes arrivées, j’ai un terrain à conquérir. Les représentations 
et les clichés autour du psychologue restent tenaces. Je me dois d’expliquer, de 
sensibiliser, d’éduquer les joueurs aﬁn qu’ils comprennent l’intérêt de venir me voir. 
En vingt ans, les choses ont bien évolué mais le chemin de la légitimité reste long. »
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VIEILLIR. JE DÉTESTE CE VERBE. J’évite le plus possible de le pro-
noncer, par aversion comme par superstition. C’est plus 
doux et poétique de dire « le temps qui passe ». Évidemment, 
je ne me voile pas la face et j’y pense. Mais j’essaie toujours 
de positiver. Me dire que j’ai 54 ans, que je suis en pleine 
forme, que je suis revenu de trois opérations sans problème, 
que je n’ai jamais été aussi complet dans la maîtrise tech-
nique de plusieurs sports et que je suis assez curieux pour 
rebondir et me réinventer avec le temps ou en cas de pépin.
LONGTEMPS, J’AI EU L’IMPRESSION D’ÊTRE INVINCIBLE. Le temps qui 
passe ? Un concept de vieux qui ne me concernait pas. Puis, 
à 40 ans, j’ai pris une première décision radicale : arrêter 
toute forme de compétition. Gagner requiert un enga-
gement extrême et abîme. Si j’avais continué, mon corps 
aurait réellement ﬁni par le payer. Il était temps. C’était un 
investissement sur le long terme : ne pas cramer mon corps 
aﬁn qu’il puisse continuer à me porter le plus longtemps 
possible.
LE TEMPS 
QUI PASSE
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JE N’AI AUCUN REGRET, bien que ç’ait été un choix diﬃcile. 
Comme je vous l’évoquais, j’ai été formaté par la gagne. 
Me réinscrire à une compétition de jiu-jitsu brésilien ou 
une course de vélo m’a parfois titillé. Juste une, après tout, 
qu’est-ce que cela allait changer ? Mais je n’ai jamais franchi 
le pas. Je suis obligé de me ﬁxer des règles très claires. Sinon, 
je ne les tiens pas. Si la porte n’est pas fermée à double 
tour, le boulimique de sports que je suis s’engouﬀre dans le 
moindre entrebâillement. De là peut naître un engrenage 
dangereux.
APRÈS LE CAP DES 50 ANS, j’ai pris une nouvelle décision radicale : 
arrêter les journées « boulimie » à trois sports. Jusqu’alors, il 
m’arrivait de rouler à vélo le matin, surfer l’après-midi puis 
aller à l’entraînement de jiu-jitsu brésilien le soir. Niveau 
sensations, c’était extraordinaire. Sur le plan physique, 
c’est devenu trop dangereux. Je l’ai payé avec ma rupture 
du tendon du biceps gauche, liée à une tendinite que j’ai 
ignorée, il y a près de deux ans. Cette blessure a été un élec-
trochoc. Aujourd’hui, j’ai réduit la voilure à la pratique d’un 
sport, maximum deux, dans la journée, suivie, le lendemain, 
de pratiques plus douces. À partir d’un certain âge, le plus 
important est de respecter le temps de repos, car la récupé-
ration prend plus de temps.
LA LUTTE CONTRE LE TEMPS QUI PASSE EST VAINE. Le reconnaître 
demande autant de courage que de réﬂexion. On fait ce 
qu’on peut. Cette étape franchie, j’ai décidé d’agir plutôt 
que de subir. Je suis à la recherche constante de solutions 
alternatives pour limiter l’eﬀet du vieillissement sur mon 
quotidien de sportif. Je suis en quête de sports que j’appelle 
durables, dans le sens où je pourrai les pratiquer jusqu’à 
mon dernier souﬄe. Le vélo, le yoga et la randonnée à skis, 
disciplines où je suis en total contrôle de l’intensité de l’ef-
fort, s’inscrivent dans cette catégorie. À l’inverse, ma pra-
tique du jiu-jitsu brésilien sera amenée à évoluer, avec moins 
de combats, traumatiques et imprévisibles, et davantage de 
technique, à l’image des katas dans le karaté, enchaînements 
codiﬁés qui simulent un combat.
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EN JUIN 2021, LORS DE LA RÉÉDUCATION DE MON BICEPS GAUCHE, alors que 
je n’étais pas encore suﬃsamment rétabli pour reprendre la 
pratique de mes sports habituels, j’ai découvert une nou-
velle discipline : la nage libre. C’était l’été. Il faisait chaud. Je 
voulais me baigner. J’ai pris mon maillot, ma serviette, mes 
palmes, direction la baie de Saint-Jean-de-Luz. J’ai com-
mencé à nager dans l’océan avec un seul bras, le valide. J’ai 
apprécié. Au fur et à mesure de la cicatrisation, j’ai pu aussi 
nager avec le second bras. Toujours la même satisfaction. 
Sans tomber éperdument amoureux de la discipline non 
plus. Je préférerai toujours avoir une planche de surf sous 
le ventre. Mais la nage libre est un sport complet, durable, 
donc rassurant.
LA DIVERSIFICATION DES SPORTS permettra la durabilité de ma pra-
tique. Je sais que je modiﬁerai et réduirai encore la voilure 
au ﬁl du temps, mais je n’arrêterai jamais. Le sport m’ac-
compagnera jusqu’au bout. Très souvent lorsque je fais du 
vélo au Pays basque, je croise le même monsieur. Quatre-
vingt-deux piges. Il s’appelle Firmin-Joseph Goyenaga. Et 
il roule. Presque tous les jours. Deux heures. Une fois, je 
lui ai dit : « Tu es un modèle pour moi. » Il n’en revenait pas 
que je puisse lui dire ça. Si, monsieur Goyenaga, vous êtes 
un exemple.
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LES AVIS DE 
NICOLAS LEFEVRE
x
CHIRURGIEN ORTHOPÉDIQUE 
À LA CLINIQUE DU SPORT À PARIS
« Le corps de Bixente a une particularité: il s’est très peu blessé.  
Je pense que c’est lié à une hygiène sportive, et une hygiène de vie,  
de très grande qualité, depuis de nombreuses années. Bixente respecte 
son corps, lui met des limites. Il fait souvent beaucoup de sport, mais 
ne se fait jamais mal. Par conséquent, il a 54 ans et son corps d’athlète 
reste très préservé et très ﬁn. C’est très rare, car beaucoup de sportifs 
de haut niveau ont le corps abîmé à l’issue de leur carrière et peinent 
à continuer le sport. Je pense que Bixente, lui, a une belle trentaine 
d’années de sport encore devant lui. C’est tout ce que je lui souhaite. »
JACQUES BUNGERT
x
AMI DEPUIS VINGT-CINQ ANS
« Avec l’âge, on sent bien sûr davantage l’accélération du temps.  
Bixente le sait, même si, avec lui, ça ne s’arrête jamais… Chaque fois  
que je vais le voir, ce sont les douze travaux d’Astérix ! Il a une envie  
continue d’apprendre, il est toujours en mouvement, curieux de tout.  
C’est quelqu’un qui n’a pas envie de se projeter vers une limitation,  
quelle qu’elle soit. Je crois qu’il y a, derrière sa peur du temps qui passe,  
la volonté de ne pas laisser s’imposer l’idée d’un “déclin inexorable“,  
et il a raison, sinon, on est morts. En revanche, ce qui est sûr, c’est qu’il a 
compris, et je pense que c’est désormais ancré en lui, qu’il y a un temps pour 
tout, et qu’il ne peut plus faire les choses de la même manière, avec autant 
d’intensité. Je commence à l’entendre parler un peu plus d’adaptation de ses 
pratiques et de temps de repos. Tant mieux, ça repose aussi les potes… ! »
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LE TEMPS QUI PASSE
y
Pratiquer des SPORTS PLUS DURABLES
ADAPTER les sports à son âge
RÉDUIRE L’INTENSITÉ pour éviter la blessure
Prendre plus de temps de RÉCUPÉRATION
NE PLUS RAISONNER en termes de performance
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PARTIE 3
MES PLUS 
BELLES  
AVENTURES 
SPORTIVES
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MES ESCAPADES SPORTIVES DANS LE MONDE ont été d’une profonde 
richesse, à la fois sources d’introspection, de découverte 
de l’autre, de dépassement de soi et de connexion avec la 
nature. Chaque voyage a été l’occasion, aussi, d’observer 
que la planète est aussi belle que fragile, que la suractivité 
humaine cause sa perte et qu’il faut changer nos habitudes 
vers un mode de vie plus sobre, aﬁn de tous nous protéger.
LE PARADOXE  
DE LA NATURE 
HUMAINE









[image: ]167









[image: ]168









169
GROENLAND :  
LA SEMAINE  
OÙ J’AI SKIÉ SUR  
LE PARADIS BLANC
LE SPORT EST UN FANTASTIQUE COMPAGNON DE VOYAGE. Grâce à lui, j’ai 
exploré des écrins naturels merveilleux aux quatre coins de 
la planète. Ma dernière découverte se nomme le Groenland.
Durant le printemps 2023, avec une bande de six potes, 
sportifs et un peu barjots eux aussi, nous sommes partis 
pour une semaine de randonnée à skis dans ces montagnes 
de l’Arctique, bien connues des deux professionnels de la 
haute montagne qui nous accompagnaient. Chaque hiver, 
ils nous parlaient de ce territoire du bout du monde avec 
des étoiles dans les yeux. Sur place, j’ai très vite compris leur 
enthousiasme.
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LE GROENLAND M’A MIS UNE BELLE TARTE EN PLEINE POIRE. Cette île, 
la plus grande du monde, peut être un enfer à vivre tant 
la nature est hostile, mais elle est aussi un paradis blanc. 
Océan, neige, ruisseaux, glaciers : l’eau y existe sous toutes 
ses formes. Les paysages se succèdent dans un cadre sauvage, 
où la quiétude règne tant le nombre d’habitants, humains 
et animaux confondus, est minuscule. J’ai éprouvé là-bas 
une profonde sensation de liberté, de connexion avec la 
nature à l’heure où de nombreuses destinations, auparavant 
tranquilles et préservées, sont dorénavant saturées. J’espère 
que l’hostilité de la météo et un développement modéré du 
ﬂux touristique préserveront ce territoire le plus longtemps 
possible.
DURANT UNE SEMAINE, NOUS AVONS VÉCU SUR UN VIEUX BATEAU DE PÊCHE 
en acier, jaune et bleu, assez imposant, réaménagé pour ce 
genre d’expéditions. Il était composé de huit petites cabines 
individuelles de huit mètres carrés, d’un espace douche à 
partager, d’une salle commune où nous mangions et d’un 
espace pour stocker et faire sécher notre matériel de ski. Le 
strict nécessaire pour une aventure en autonomie totale, 
seuls dans un monde de glace face aux montagnes. Le bateau 
nous menait de ord en ord, aﬁn d’arpenter les montagnes 
par tous leurs versants.
LES JOURNÉES DÉMARRAIENT TÔT, NATURELLEMENT. Sac sur le dos, nous 
partions aux alentours de 9 heures au pied d’une montagne 
pour quatre, cinq voire six heures de marche, en fonction 
des spots. Le rythme variait : il nous arrivait de marcher 
tranquillement et de discuter, comme de nous murer dans 
le silence, de se contenter de suivre les pas du mec devant 
soi, en pleine introspection. Il se pouvait aussi qu’on se 
déﬁe, quand l’un d’entre nous prenait le lead et impulsait 
un rythme plus élevé. Sur sept jours, nous avons eﬀectué 
environ 9 000 mètres de dénivelé, l’équivalent de l’Everest. 
Plus les jours passaient, plus je me sentais en forme, plus je 
m’habituais à l’eﬀort de la randonnée à skis.
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SUR LE CHEMIN DE LA MONTÉE, nous avons souvent traversé des 
glaciers et sommes passés au-dessus de crevasses, nous pou-
vions nous encorder. S’il y en a un qui tombe, les autres 
sont là pour le retenir. J’aime ces moments de solidarité, 
où nous nous unissons face à l’hostilité de la montagne. 
Quand la neige devenait glace, il fallait équiper nos skis 
avec des couteaux aﬁn de ne pas glisser. Et quand nous 
montions à pied sur les derniers tronçons les plus raides de 
la montagne, il fallait sortir les crampons ou parfois même 
le piolet. Autre exemple, moins extrême mais tout aussi 
important : en randonnée à skis, la clé est de ne jamais 
transpirer. Avec l’eﬀort physique, le corps se réchauﬀe. 
Si on est trop couvert, c’est l’eﬀet sauna immédiat et on 
transpire. On doit donc partir léger et mettre le change 
dans le sac aﬁn de se couvrir à l’arrivée en altitude. Pour 
bien appréhender la montagne, tout est question d’antici-
pation et d’échanges en amont, au moment de la prépara-
tion de son matériel. Dans le sac à dos, il faut disposer de 
tout le matériel possible pour s’adapter au changement de 
terrain. La randonnée à skis est une très bonne école de la 
montagne.
L’ARRIVÉE AU SOMMET EST TOUJOURS EUPHORISANTE. Cela ressemble 
parfois même à une belle victoire en fonction du dénivelé. 
Il y a un petit cérémonial. On se pose, à l’abri du vent. 
On se couvre au maximum pour ne pas attraper froid. On 
sort les ermos et on se prend un petit thé au gingembre 
avec du citron pour se réchauﬀer. Chacun mange son petit 
sandwich. Au rythme de nos bouchées, on revit la montée, 
on se balance quelques bêtises, on se marre et on prend le 
temps d’admirer le paysage. Quand on fait tout en mar-
chant, on savoure à la hauteur de l’énergie qu’il a fallu 
pour monter. Puis arrive le moment de la descente. Après 
tant d’eﬀorts, le but n’est pas de glisser à toute vitesse, tel 
un freerider, mais de proﬁter de chaque instant, en serrant 
chaque virage et rallongeant la trace, sans hésiter à s’arrêter 
pour prendre des photos-souvenirs. C’est un instant de 
contemplation, pas d’adrénaline.
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AU SOMMET DES MONTAGNES DU GROENLAND, l’horizon est unique. 
Le regard s’arrête d’abord sur le blanc de la neige, pure et 
immaculée, qui s’étend à perte de vue, puis vogue jusqu’au 
bleu de l’océan des ords, où l’on aperçoit notre bateau 
jaune et bleu, taille miniature, symbole de l’ascension qu’on 
vient d’avaler. La perspective de ce contraste est telle qu’au 
départ d’une descente au Groenland, j’ai l’impression d’être 
un sauteur à skis qui va se jeter dans l’eau ! Ce lien entre la 
montagne et la mer est partout là-bas. Il existe ailleurs, dans 
d’autres contrées comme la Norvège et l’Islande. Pour un 
amoureux de l’océan et de la montagne comme moi, c’est 
une forme d’apothéose.
NOUS REDESCENDIONS SOUVENT SOUS LES COUPS DE 14-15 HEURES, avec 
le sentiment du devoir accompli, les jambes lourdes de 
fatigue, une bonne fatigue. On se pose alors sur le bateau. 
On décapsule et sirote quelques bières, parfait pour la 
récupération comme j’avais l’habitude de le faire au Bayern 
Munich. On débriefe la journée et celle à venir, on refait le 
monde. On se marre, toujours. Une fois, notre bateau a pu 
amarrer sur la banquise. Nous y sommes descendus à pied 
pour admirer l’un des plus beaux et plus longs couchers de 
soleil de ma vie (et je sais de quoi je parle, moi, autoproclamé 
« king of sunset ! »). Les jours étant plus longs au Groenland 
à cette époque de l’année, ce cher soleil a mis près d’une 
heure et demie à se coucher. Nous étions là, devant lui, sur 
la banquise, les yeux émerveillés par le spectacle.
CETTE SEMAINE FUT L’UNE DES PLUS BELLES EXPÉRIENCES QUE LE SPORT M’AIT 
DONNÉE À VIVRE. Quand on aime marcher et skier en montagne, 
cette île représente, à n’en pas douter, l’un des plus beaux 
écrins de la planète. J’y retournerai sans aucun doute. C’est 
avec ce genre d’expérience que je réalise que le sport procure 
des moments de communion extraordinaire. Avec la nature, 
avec l’autre, avec soi. Le Groenland a résonné en moi. Il est 
électrique. Magnétique.
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L’AVIS DE 
LOÏC WALCH
x
SPÉCIALISTE DE SKI HORS PISTE ET DE RANDONNÉE À SKIS
« J’organise des expéditions au Groenland depuis vingt ans. 
C’est le plus beau terrain du monde, à mes yeux. Il y a la beauté 
des paysages, bien sûr, immenses, avec la banquise, la neige et les glaciers 
qui se jettent dans les ords. Mais il y a autre chose: au Groenland, 
on est à l’état sauvage. Sans foule, sans bruit, sans internet. Coupés du monde. 
Il n’y a aucune possibilité d’échange avec le monde extérieur, phénomène 
rare et fabuleux dans nos sociétés actuelles. C’est vrai: j’ai poussé Bixente 
à tenter l’expérience. Sur place, je l’ai très vite trouvé subjugué et euphorique. 
Je ne connais aucun autre sportif de haut niveau issu des sports d’hiver 
qui soit amoureux de la neige comme il l’est. Au Groenland, il voulait 
sans cesse aller plus loin et découvrir ces montagnes. Je suis animé par 
ce même sentiment depuis plus de vingt ans. La montagne change tout 
le temps. C’est l’un de ses meilleurs atouts. On ne s’en lasse jamais. »
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PRONONCEZ-LA « TÉ-A-OU-POO », COMME LES LOCAUX. Une légende 
mérite bien qu’on n’écorche pas son nom. La vague de 
Teahupoo représente une référence ultime dans le monde 
du surf. Il ne s’agit pourtant pas de la plus haute vague du 
monde. Mais elle est bien la plus dangereuse, à cause de (ou 
grâce à, c’est selon) sa situation sous-marine extraordinaire. 
Teahupoo creuse à un endroit où la profondeur de l’eau 
passe, d’un coup, de quarante-cinq à trois mètres ! Le récif 
est à ﬂeur d’eau pour les surfeurs. Le risque de s’y heurter est 
immense, d’où son caractère dangereux.
TEAHUPOO : 
LE JOUR OÙ J’AI 
SURFÉ LA VAGUE  
LA PLUS 
DANGEREUSE 
DU MONDE
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CE DIFFÉRENTIEL DE PROFONDEUR EXTRAORDINAIRE, mêlé à un courant 
fort, confère à Teahupoo une puissance extrême. En l’espace 
de quelques secondes, cette houle, qui paraît faiblarde au 
loin, double de volume et devient une vague redoutable. 
Sa lèvre est aussi épaisse (deux mètres au moins) que son 
tube est large (un bus y rentrerait). L’homme n’est rien face 
à cette puissance de la nature abrupte, qui peut broyer, fra-
casser et catapulter contre le récif. Raimana van Bastolaer 
est considéré comme l’une des légendes locales du spot. Il 
m’a raconté qu’un jour cette vague, qu’il connaît mieux que 
quiconque, lui a causé la plus grosse « boîte » de sa vie. Elle 
l’a raboté du début du récif jusqu’au lagon. « Je suis devenu 
un hématome géant », dit-il. Il a mis trois mois à récupérer. 
Sans parler des coupures et éraﬂures indélébiles sur la peau. 
Vous voyez mieux le décor ?
TEAHUPOO EFFRAIE AUTANT QU’ELLE FASCINE. Lorsque Laird Hamilton 
l’a dressée en l’an 2000, le monde du surf s’est retrouvé en 
état de choc. La photo de la « vague du millénium » a fait le tour 
du microcosme. Je me souviens de ma réaction lorsque j’ai vu 
le cliché à mon tour. Estomaqué, je me suis tout simplement 
demandé comment un être humain pouvait surfer une telle 
vague ! Depuis, Teahupoo est devenue un lieu de culte pour les 
surfeurs. Chacun rêve d’avoir sa photo dans ce tube mythique, 
passeport ultime de l’excellence dans la discipline.
LA PREMIÈRE FOIS QUE J’AI VU TEAHUPOO DE MES PROPRES YEUX remonte 
à 2007, lors de mon premier voyage en Polynésie. La vague 
se situe sur la pointe de la presqu’île de Tahiti Iti, surnommée 
« la petite Tahiti ». Y accéder relève déjà de la magie puisqu’il 
n’existe qu’une seule route, qui s’arrête au pied du spot. « End 
of the road », dit-on là-bas. Comme souvent en Polynésie, 
l’endroit est paradisiaque, entre le vert luxuriant de la nature 
et le bleu transparent de l’eau. Teahupoo apparaît au loin. On 
s’en approche en bateau, aﬁn d’observer les surfeurs qui s’y 
frottent. Une fois face à elle, je me souviens avoir écarquillé 
les yeux et m’être dit : « Mais c’est quoi ce truc ?! »
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TEAHUPOO EST UNE VAGUE DIFFÉRENTE, MONSTRUEUSE, INHUMAINE, 
MUTANTE. Ce jour-là, j’avais en face de moi une mâchoire 
d’eau assourdissante, immense et féroce. Bien que solide-
ment ancré sur le bateau, j’ai ressenti une peur profonde au 
moment d’observer les minuscules silhouettes de surfeurs 
qui s’y engouﬀraient, quand le rouleau se formait. Je me 
suis sincèrement dit : « Mais comment prendre cette vague ? 
À la moindre erreur, tu te fais déchiqueter. » L’espace d’une 
poignée de secondes, chaque spectateur a le souﬄe coupé. 
Puis la magie opère ! Sous les hourras d’observateurs admi-
ratifs, ces dompteurs de vagues ressortent, eux qui sont tou-
jours à la limite entre l’extase pure et la blessure terrible. Le 
spectacle fut aussi merveilleux que terriﬁant. Entre paradis 
et enfer, Teahupoo est une vague mystique. À cet instant, 
j’étais à mille lieues de m’imaginer la prendre un jour.
LORS DE CE PREMIER VOYAGE, RAIMANA ET MOI SOMMES NATURELLEMENT 
DEVENUS AMIS. Lorsque je suis revenu en Polynésie quelques 
années plus tard, il m’a chauﬀé pour essayer de surfer 
Teahupoo. Le niveau me semblait beaucoup trop haut. 
Raimana m’a certiﬁé qu’il me placerait dans les meilleures 
conditions et assurerait ma sécurité. Être escorté par le boss 
du spot, il n’y a pas plus optimal pour tenter l’expérience. 
Sans Raimana, je n’aurais jamais envisagé de prendre ma 
planche et de surfer cette vague. Avec lui, tout semblait pos-
sible. J’ai ﬁni par accepter le challenge…
DANS CE GENRE DE SITUATION, TEAHUPOO POSSÈDE UN AVANTAGE : elle est 
incertaine. On ne peut jamais réellement prévoir s’il sera 
possible de la surfer. C’est au jour le jour. La veille, j’ai 
donc relativement bien dormi. Mais au réveil, lorsqu’on m’a 
informé que les conditions étaient réunies, j’ai traîné mon 
appréhension toute la matinée. Le stress bouﬀe beaucoup 
d’énergie et d’inﬂux, mais je n’étais, cette fois, pas en mesure 
de le maîtriser. Nous sommes donc arrivés « at the end of 
the road », avons sorti notre matériel, enfourché le jet-ski de 
Raimana et c’était parti. Il n’y avait plus le choix.
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RAIMANA A ÉTÉ UN MENTOR EXTRAORDINAIRE. Son sens aiguisé de la 
lecture de Teahupoo a permis de me situer sur les vagues les 
moins dantesques, accessibles aux surfeurs de mon niveau. 
Il n’empêche qu’elles restaient extrêmement impression-
nantes. Pour dompter Teahupoo, aucune marge d’erreur 
n’est envisageable. Raimana s’est mis à l’eau avec moi. Lui 
avec ses palmes, moi avec ma planche. Il me plaçait ainsi au 
meilleur endroit. Le « take-oﬀ » (départ) est très technique 
à Teahupoo. C’est vertical, presque en lévitation. Et quand 
ça part, c’est du 3 000 à l’heure. Je n’ai jamais été aussi vite 
sur une vague. D’un coup, elle vous prend et vous projette. 
Il faut s’engager à fond, ne pas perdre la moindre seconde 
pour se lever et trouver son équilibre.
UNE FOIS DEBOUT, il faut regarder sur le côté gauche, le sens de 
déferlement de Teahupoo. Loin de moi l’idée de chercher 
la formation du tube. Pour s’y engouﬀrer, il faut être un 
surfeur très aguerri, un habitué des lieux, un grand équili-
briste, un fou ou peut-être, ﬁnalement, un peu tout cela à 
la fois ! Je m’y suis risqué une seule fois et j’ai pris la lèvre 
de la vague dans le dos. Une sacrée douleur mais pas de 
casse… La première fois, non plus, tout ne s’est pas passé 
comme prévu. J’étais si excité d’avoir réussi mon « take-oﬀ » 
que j’ai oublié de sortir au seul endroit possible… Le tube 
de Teahupoo s’est refermé devant moi et sa puissance m’a 
totalement éclaté. Par miracle, mon corps n’a pas touché le 
récif. Je dois avoir une bonne étoile ! Raimana est venu me 
secourir dans la foulée, avant que d’autres vagues n’arrivent. 
En sécurité, le visage encore marqué par l’émotion, la peur 
s’est dissipée pour laisser place à une grande ﬁerté teintée 
d’un immense soulagement : moi, j’avais surfé Teahupoo ! 
Tout simplement in-cro-yable.
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JE N’AI JAMAIS REPRODUIT CETTE ERREUR À TEAHUPOO mais je me suis 
quand même bien amoché lors d’une autre session de surf 
en Polynésie, quelques années plus tard. C’était à Vairao, 
sur un autre spot. Je suis tombé et je me suis fait lacérer le 
dos par le récif. Un mal de chien mais j’ai continué à surfer, 
sanguinolent ! Non, ça n’excite pas les requins… Ceci est un 
cliché. Dans ce cas-là, le soir, il ne faut pas oublier de désin-
fecter aﬁn de brûler les bactéries, présentes en nombre dans 
le récif. Pour cela, les locaux ont une coutume : appliquer 
du citron vert sur la plaie. Les Tahitiens se réjouissent de ce 
cérémonial avec les « popas » (touristes, en langue locale). 
Ils sont toujours morts de rire de les voir hurler à la mort 
lorsque l’acidité du citron pénètre leur blessure ! C’est aussi 
douloureux qu’eﬃcace ! Ma cicatrice dans le dos est encore 
bien visible. On appelle ça le « tatouage tahitien ».
DEPUIS MA PREMIÈRE FOIS, j’ai surfé Teahupoo lors de cinq ou six 
nouvelles sessions, toujours en fuyant le tube, toujours avec 
Raimana en escorte, conditions de sécurité sine qua non. La 
répétition de cet exploit ne me rend guère plus à l’aise, et 
je pense qu’il s’agit d’une bonne chose : il ne faut jamais 
considérer Teahupoo comme apprivoisée et toujours rester 
en alerte. J’ai conscience que je n’aurai jamais le niveau de 
la maîtriser seul, que je serai toujours à la limite. Chaque 
tentative passe ric-rac, mais provoque une sensation d’adré-
naline sans pareille. Quinze ans après, je ressens la même 
ambivalence à son propos : je meurs d’envie de la surfer à 
nouveau, tout en la craignant du plus profond de mon être.
JE ME SOUVIENS D’UNE SESSION OÙ, EN TRANSE, j’ai surfé Teahupoo une 
quinzaine de vagues d’aﬃlée dans la matinée. C’était un jour 
sans monde, totalement fou. Le soir, assis sur le sable doré de 
la plage avec Raimana, alors que le soleil se couchait, on a bu 
quelques Hinano, la bière locale. L’inﬂux retombait, la fatigue 
pointait et j’avais la profonde sensation d’avoir vécu quelque 
chose de fort. J’ai dû remercier Raimana environ mille fois. 
C’était loin d’être assez ! Je ne cesserai jamais de lui dire merci. 
Oui, Raimana, merci, du fond du cœur. Tu m’as aidé à surfer 
une vague dont je n’avais même pas osé rêver.
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L’AVIS DE 
RAIMANA VAN BASTOLAER
x
LÉGENDE DE LA MYTHIQUE VAGUE POLYNÉSIENNE TEAHUPOO
« Je voulais absolument que Bixente surfe Teahupoo. Au début, il venait juste l’observer.  
Un jour, je lui ai dit: “Tu ne fais pas tous ces kilomètres uniquement pour la regarder.  
Pas avec moi. Tu vas la surfer.” J’avais une bonne idée de son niveau, puisqu’on surfait 
ensemble sur d’autres spots. Il m’avait raconté, aussi, qu’il avait déjà pris de belles 
vagues au Pays basque. Et puis, je voyais bien qu’il était en super forme physique, que 
c’était un surfeur toujours en alerte sur sa planche, jamais à rêvasser. Il réunissait, sans 
en avoir conscience, l’ensemble des qualités nécessaires pour prendre Teahupoo. 
La première fois qu’il l’a surfée, c’était très fort pour lui, car il a eu conscience de la 
puissance et du mythe de cette vague. Pour lui, c’était un peu le Bayern Munich-
Real Madrid du surf! Quand je place Bixente, je fais en sorte que la vague soit 
toujours ouverte devant lui, qu’elle ne soit pas trop grosse. Je ne prends pas de 
risque inutile. Ma priorité est de ne surtout pas le blesser. Vous imaginez, sinon ? 
Il y aurait eu mon nom dans les news comme quoi j’ai blessé un champion du monde! 
Au début, je le plaçais avec mon jet-ski, juste à côté de la vague, puis, avec la conﬁance, 
on y est allés à la nage. Mais je l’ai simplement guidé et lui ai donné 
quelques conseils. Après, sur sa planche, c’est à lui de faire le travail. 
Teahupoo, c’est sa réussite. Et il peut être très ﬁer de lui. »
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RANGIROA : 
LE JOUR OÙ 
UN REQUIN-TIGRE
M’A FONCÉ DESSUS
MON AMOUR DE LA POLYNÉSIE TROUVE SA GENÈSE DANS SES VAGUES. C’est 
mon frère Peyo, surfeur de gros, qui a insisté pour que je 
promène ma planche sur les spots de ces cent dix-huit îles 
du Paciﬁque divisées en cinq archipels. Il me certiﬁait que 
j’adorerais l’endroit. Et c’est vrai : je suis tombé raide dingue 
de ce pays d’outre-mer dès mon premier voyage, en 2007. 
J’ai adoré ses vagues, bien sûr, mais aussi sa population, ses 
paysages, ses couleurs folles, ses dégradés de bleu et de vert, 
ses lumières, ses terres, ses lagons, ses odeurs, sa culture, sa 
nourriture. La Polynésie est l’endroit le plus dingue de la 
planète lorsqu’on aime la mer et l’océan.
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LÀ-BAS, À PLUS DE 15 000 KILOMÈTRES DE MON PAYS BASQUE, je me sens 
comme un poisson dans l’eau. Au sens ﬁguré comme au sens 
propre, car la Polynésie représente un formidable terrain de 
jeu de plongée sous-marine. Je vous évoquais précédemment 
mon amour pour ce sport, où, muni de palmes et d’une 
combinaison, je me prends pour le commandant Cousteau 
explorant un nouveau monde. En Polynésie, j’ai découvert 
de merveilleux écosystèmes, uniques au monde par leur 
richesse et leur diversité. Les îles Tuamotu, avec l’atoll de 
Rangiroa ou encore Fakarava, pour ne citer que le must du 
must, sont des références mondiales de la discipline.
EN PLONGÉE SOUS-MARINE, L’INTERACTION AVEC L’ANIMAL REPRÉSENTE TOU-
JOURS UN MOMENT FÉERIQUE. En Polynésie, j’ai fait beaucoup de 
rencontres magiques. J’ai pu observer le déplacement d’un 
banc de raies léopards, semblable à un vol d’oiseaux sous 
l’eau. Elles étaient une quarantaine. C’était tout simplement 
majestueux. J’ai aussi eu la chance de vivre des moments 
privilégiés avec des baleines, et le plus émouvant fut celui 
de l’une d’entre elles avec son baleineau. Cette fois, c’était 
en snorkeling à Moorea. On part en bateau, on les aperçoit, 
puis on plonge doucement dans l’eau en les laissant venir 
vers nous. Il ne faut pas être intrusif car elles sont chez elles. 
Elles nous invitent si elles veulent. La plupart du temps, 
les animaux fuient ou restent quelques secondes, au mieux. 
Ce jour-là, elles sont restées près d’une heure avec nous. La 
maman, douze mètres de long, immense, veillait au loin 
alors que son petit nageait à deux mètres de nous. Nous 
étions si proches que nous pouvions observer sa face de près. 
Il avait le regard doux. Je me souviens de ses yeux rieurs. Ils 
traduisaient à la fois l’intelligence et l’amusement. C’était 
un moment hors du temps…
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LES INTERACTIONS AVEC LES ESPÈCES SOUS-MARINES NE LAISSENT JAMAIS 
INSENSIBLES. Elles sont parfois troublantes et peuvent remettre 
en cause certaines idées préconçues que nous avons à leur 
propos. Je pense bien sûr aux requins. Dans l’imaginaire 
commun, ce poisson est féroce, agressif, vorace et sanguinaire. 
Nous sommes responsables car nous lui avons bien construit 
cette sale réputation, avec des ﬁlms comme Les Dents de la 
mer. La réalité est tout autre, ou en tout cas, me semble bien 
plus complexe. La Polynésie est le paradis des requins. J’ai 
plongé avec plusieurs centaines d’entre eux dans l’atoll de 
Rangiroa, en 2015 avec mon ami Frank Bruno. Nous étions 
seuls avec eux, à 40 mètres de profondeur, dans la passe de 
Tiputa, dans un endroit que l’on appelle le « mur de gris » 
tellement les requins gris y sont nombreux… Au début, il 
y a forcément une appréhension, liée à cette image clichée 
du requin. En plongée, la grande règle les concernant est 
de toujours les avoir en visuel. Bon, quand ils sont près de 
trois cents, c’est forcément compliqué ! Ils étaient partout : 
au-dessus de nous, en dessous, à droite, à gauche… Mais très 
vite, on s’est rendu compte qu’ils ne s’intéressaient pas à nous 
et se laissaient observer sans problème !
PLUS TARD, TOUJOURS EN POLYNÉSIE, j’ai plongé avec une vingtaine 
de requins soyeux, quand, soudain, ils ont tous déguerpi. 
On s’est regardés avec les autres plongeurs en se deman-
dant ce qu’il pouvait bien se passer. Là, une masse impo-
sante, comme un sous-marin, est arrivée au loin. C’était un 
requin-tigre, l’une des espèces considérées parmi les plus 
dangereuses du monde. Un des boss de l’océan. Il s’agissait 
d’une femelle, visiblement enceinte, énorme, quatre mètres 
de long et une gueule immense et carrée. Un mastodonte. 
Au début, j’étais super excité de la voir. Elle se trouvait à 
vingt-cinq mètres de moi, donc je me suis approché, curieux 
de l’observer de plus près. Elle aussi s’est approchée. À vingt 
mètres, elle continue d’avancer, calmement, quand je m’ar-
rête de palmer… Je me dis que c’est la bonne distance. Je 
la regarde, émerveillé. Sauf qu’elle ne s’arrête pas. Quinze 
mètres. Dix mètres… Petit coup de pression… Là, j’ai 
envie de palmer en marche arrière mais ça ne marche pas. 
Donc je reste immobile et j’entends mon cœur battre de 
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plus en plus fort. Huit mètres, cinq mètres, trois mètres… 
Elle fonce droit vers moi. Je ne peux rien faire ! Je me dis 
que cette énorme masse va venir au contact. Je ﬂippe mais 
j’essaie de contrôler mon stress car je sais que les requins y 
sont sensibles. Au dernier moment, elle bifurque, et repart 
de là où elle venait. Ouf  ! Ce jour-là, j’ai, plus que jamais, 
pris conscience que nous ne sommes rien face à l’océan, 
face aux espèces sous-marines qui le composent, et que, si 
les requins étaient si dangereux, les plongeurs auraient une 
chance de survie proche de zéro. J’en garde aujourd’hui un 
souvenir merveilleux, même si j’étais loin de faire le malin 
sur le coup.
AU GRÉ DE MES EXPÉRIENCES ET DISCUSSIONS AVEC DES EXPERTS, j’ai 
appris à nuancer l’image que je me fais de cet animal. 
D’abord, il est nécessaire de diﬀérencier les requins. Il n’en 
existe qu’une dizaine de potentiellement dangereux pour 
l’homme sur environ 500 espèces. Les requins de récif ne 
sont pas dangereux parce qu’ils sont craintifs et ont énor-
mément à manger. En revanche, les requins du large sont 
plus curieux et opportunistes de nature. Eux aiment s’ap-
procher, voire goûter, bien que les accidents soient très rares 
en Polynésie. J’ai aussi remarqué que le requin possède un 
rapport diﬀérent avec le plongeur, qu’il voit se mouvoir 
lentement, de face, de celui qu’il entretient avec le surfeur, 
dont il n’observe que la forme et les jambes depuis le fond. 
Cette masse informe et mobile, qui ressemble pour lui à 
une tortue ou une otarie, ses proies préférées, peut attiser 
sa curiosité. En plongée, je ne me sens désormais plus en 
danger avec les requins, mais je reste en alerte, notamment 
concernant les petits. Cela peut paraître paradoxal, mais 
d’expérience, ce sont les plus nerveux, qui peuvent devenir 
un peu dingues lorsqu’ils sont en meute.
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J’AI LONGUEMENT ÉTUDIÉ LES DIFFÉRENTES ESPÈCES DE REQUINS, notam-
ment à l’occasion de mon documentaire Ma’o Mana, l’es-
prit du requin, en 2020. Depuis, l’un d’entre eux me fascine 
autant qu’il m’inquiète : le longimane, le requin océanique 
aussi appelé « parata » en polynésien. La légende dit que c'est 
le « requin des naufragés ». Tout est dans le surnom. C’est 
une espèce qui vit au large, en solitaire, très opportuniste, 
à l’aﬀût du moindre bruit suspect sur l’eau. Uniquement 
guidé par son appétit, il n’a peur de rien. Il est reconnais-
sable à sa nageoire dorsale arrondie et blanche à son extré-
mité. C’est un très beau requin que j’aimerais vraiment 
observer en plongée un jour.
JE VOUS RASSURE : JE NE SUIS PAS DU TOUT LE PLONGEUR BLASÉ qui a 
désormais besoin de sensations extrêmes pour se satisfaire. 
La plongée reste avant tout une aventure collective, la disci-
pline la plus familiale que je pratique. Je suis le plus heureux 
des hommes quand je plonge avec ma ﬁlle Uhaina, mon ﬁls 
Tximista et ma femme Claire dans les spots polynésiens que 
j’adore. Il y a d’autres terres de plongée qui m’émerveillent, 
comme les Galapagos ou la mer Rouge en Égypte. Je rêve 
de plonger avec un banc de requins-marteaux, au large du 
Costa Rica, sur l’île de Malpelo.
JE RÊVE DONC JE SUIS. À 54 ans, je ne suis pas rassasié. L’aventure 
est loin d’être ﬁnie. Je rêve dans l’eau, sous l’eau, sur la 
neige. À 30 °C comme à -10. Le monde est si beau, si vaste 
qu’une vie ne suﬃra jamais pour apprécier tout ce qu’il peut 
nous oﬀrir. Cette sensation d’inﬁni est magique. Ne vous 
arrêtez jamais de rêver. 
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L’AVIS DE 
RENÉ HEUZEY
x
RÉALISATEUR DE FILMS SOUS-MARINS
« C’est vrai qu’on attendait cette rencontre avec le requin-tigre depuis plusieurs 
jours. En Polynésie, c’est un peu le mythe. On a réussi à le voir le dernier 
jour, fortuitement. Bixente se trouvait entre fascination et appréhension. 
Il n’évaluait pas trop les distances, et c’est normal : face à un tel animal, 
le plongeur manque souvent d’objectivité. Il est pris entre le réel et son 
imaginaire, entre sa passion et sa frayeur. Avec les requins, Bixente y est 
allé progressivement. D’abord les requins de récif, puis le requin soyeux, le 
marteau et le tigre. Désormais, j’aimerais bien l’emmener plonger avec un 
requin blanc. Jusqu’ici, il me répond toujours la même chose en rigolant : 
“Merci René, mais je tiens à mes jambes.“ Ils sont potentiellement dangereux, 
je ne dis pas le contraire. Mais ils ne le sont pas tous. C’est comme les 
humains : il y a des fadas et des calmes. Mais, contrairement à ce qu’a voulu 
montrer notre ami Steven Spielberg dans Les Dents de la mer, les attaques 
de requins sont rares, plus rares que celles des abeilles. Surtout en Polynésie, 
où les locaux ont su partager le territoire avec eux et ne pas les chasser. »
Aux côtés de Frank Bruno, 
scaphandrier professionnel 
et René Heuzey, cinéaste 
sous-marin, à Rangiroa 
(Polynésie française).
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LA FRANCE N’EST MALHEUREUSEMENT PAS ENCORE UNE NATION DE SPORT. 
Historiquement, notre pays s’est toujours davantage 
tourné vers les activités artistiques et intellectuelles, tout 
aussi riches et importantes, bien entendu, mais un esprit 
sain ne va-t-il pas de pair avec un corps sain ? Il existe une 
conséquence dramatique à ce manque : la méconnaissance 
totale du corps, qui représente pourtant le véhicule qui 
nous porte tout au long de notre vie. Il me paraît indispen-
sable que chacun d’entre nous dispose de connaissances 
sur sa composition, son fonctionnement, sa mécanique et 
son entretien.
SUR CE SUJET, NOUS DEMEURONS BIEN TROP DANS LA RÉACTION PLUTÔT 
QUE L’ACTION. Nous avons tendance à considérer notre corps 
comme un acquis et à nous soucier de lui uniquement lors-
qu’il dysfonctionne. Trop tard. À ce moment-là, nous cou-
rons chez le docteur, alors qu’un certain nombre de maux 
et de douleurs pourraient, à mon sens, être évités par une 
meilleure connaissance de ses besoins, donc une activité 
physique régulière. 
CONCLUSION
LE SPORT  
ET NOUS
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L’ANNÉE 2024 S’ANNONCE HISTORIQUE POUR LE SPORT EN FRANCE, érigé 
en « grande cause nationale » par le gouvernement. Il a fallu 
attendre de recevoir les Jeux olympiques pour motiver les 
Français à faire du sport. Nous entendons depuis quelque 
temps parler des « trente minutes de sport par jour ». L’idée est 
intéressante. Elle mérite d’être soutenue. Mais ne nous arrêtons 
pas là. Il faut aller plus loin, bien plus loin, et comprendre pour-
quoi nous devons faire du sport et comment bien le pratiquer. 
JE MILITE POUR L’ENSEIGNEMENT D’UNE RÉELLE ÉDUCATION PHYSIQUE ET 
SPORTIVE (EPS), théorique et pratique. Et cela dès le plus jeune 
âge. Au ﬁl d’un parcours scolaire, l’anatomie, la physiologie, 
la mécanique ou l’entretien du corps devraient être enseignés 
avec autant d’assiduité que les mathématiques ou le français. 
Les enfants disposeraient ainsi d’une base théorique. Avec 
ces connaissances, ils saisiraient le vrai sens de l’EPS, là où, 
aujourd’hui, les cours de sport ressemblent bien trop à une 
simple garderie.
À L’HEURE DE LA SURCONSOMMATION, DE LA JUNK FOOD, de l’addiction 
aux écrans et de la sédentarité à outrance, il me semble 
qu’il est plus que temps de prendre conscience du potentiel 
considérable du sport dans nos vies. Et, puisque ce monde 
de dingues tourne autour de ça, des économies que sa pra-
tique régulière pourrait permettre en matière de santé. En 
plus, le sport reste accessible. Avec une paire de baskets et 
un tapis, il est possible de pratiquer un nombre considérable 
d’exercices, chez soi comme en pleine nature. Il est fonda-
mental d’accorder au sport la place qu’il mérite, aﬁn que 
chacun vive mieux et plus longtemps. C’est une question de 
bien-être, de santé mentale et de santé publique.
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Flammarion
Des côtes du Pays basque à la pelouse du Stade de France, de la montagne 
à l’océan, le sport a toujours rythmé la vie de Bixente Lizarazu.
Ski, surf, cyclisme, plongée sous-marine, jiu-jitsu brésilien : les nombreuses 
disciplines qu’il pratique chaque jour sont pour lui une fête et un élixir de 
jouvence.
Dans ce livre, illustré de plus de cent photos, le champion du monde 1998 
raconte pour la première fois, à travers son quotidien et ses aventures, comment 
cette passion est devenue une philosophie de vie.
Athlète complet, Bixente distille au ﬁl des pages ses secrets pour rester en 
forme et dribbler la routine, l’usure, la fatigue et les blessures. Le sport lui 
a tellement appris, le moment est venu pour lui de transmettre à son tour.
Avec la volonté de donner envie. L’envie de bouger, d’aérer son esprit et 
de vivre de sports.
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