?‘(AVAK Novembre 2004 \ .




" J'AI L'ESPRIT DE CONTRADICTION *

ON LATTENDAIT A BOURG EN 2002, C’'EST A ATHENES QU'IL SIGNE LA COURSE DE SA VIE.TOUT LE MONDE
LUI REBAT LES OREILLES DE LA SUCCESSION DE SON PERE CHAMPION DU MONDE EN 69, IL AFFICHE UNE
FAUSSE NONCHALANCE ET UN DETACHEMENT PRESQUE PROVOCANT. POUR LUI, ATHENES N'EST
FINALEMENT QUE L'ABOUTISSEMENT D'UNE PREMIERE PARTIE DE PARCOURS DANS LAQUELLE IL A
RENCONTRE QUELQUES EMBOCHES, ET IL ENTEND BIEN NE PAS S’ARRETER EN SI BON CHEMIN.
RENCONTRE AVEC UN CHAMPION QUI N'OUBLIE PAS D'0OU IL VIENT ET QUI SAIT 0U IL VA,

Propos recueillis par Jodl Doux et Guillaume Fatras / Photos ; Guillaume Fatras, Raphagl Thiebaut.

Dans le petit supplément de présentation des J.0., Il avait déclaré adorer quand
c'est gros, quand ga bastonne, Notre proposition de réaliser Vinterview 4 Lyon et
faire une sdance photo sur « notre » vague ["a aussitdl sédult (=« je n'al jamals ey
Vaccasion de la surfer »), et c'est ainsi que mous le vimes débarguer quelques fours
sewement aprés son refowr 4 Vallon Pont d'Are, Aprés un déjeuner vite engloutf
(= en ce moment, ¢'est resto avec plein de monde ou sandwich tout seul »), i se
fette sur un dquipement prété (« je ne sais méme pas o est mon matos des Jeux,
il faut que je le récupdre =), et Il embarque pour tne session de surf méme
sfle miveaw dfeaw m'est pas av miewx, o0 notre impression premiére est vite confir-
mée ; non seulement le garpon aime Veac, mais en plus i sait blen fover avec.,..
Au final un moment trés sympa el un entretien trés inléressanl,

« On commence par la fin de I'histoire, le retour & Vallon Pont d'Arc...

u J'ai été surpris par I'accueil de I'Ardéche a mon retour, [1s m'avalent prévenu, mais
je pensais que ¢a allait déplacer le club et quelques centaines de personnes. J'avais
wu les images du défilé de mon pére en &9 qui dait assez snorme el pour mol ¢a a
&8 monstrueux. Mon club, Vallon Plein Air, et la mairie de Vallon Pont d*Arc 2
sont vraiment arrachés en peu de temps pour éler mon retour, avec un défilé, et un
son et lumiére au Pont d'Arc fantastigue ! 115 avalent méme suspendu une médallle
dor géante dans I"arche du Pont d'Arc ! J'essayais de voir les gens que je connais-
sals, il y avalt tellement de monde que je commengals a me faire du soucl, me sen-
tir oppressé | A un moment, on m'a mis une autre veste sur le dos pour descendre
au spectache pour ne pas qu'on me reconnaisse, sinon ¢'étail impossible. Du délire,
Un copain a pris une veste dquipe de France et signait les autographes & ma place !

La course revue
J'al revu |a cowrse a Vallon, Sur le coup je ne m'en souvenals phus du tout. Au niveau
de la gestion de la course c'était parfait, j'ai fait exactement ce gue je voulals faire,

Le projet mis en place avec Sylvain (Curinier) a été respectd au centimétre priss.
C'est la deuiéme fois, avec les sélections, que ["arrive & le faire sur une course, Mais
de toute fagon, cetle année sur les courses d'importance, ‘étais dedans, J'taks
mieux encore qu'a la Coupe du Monde en avril & Athénes, je n'ai eu a faire que quel-
ques petites adaptations... sauf la 7 ol je suls arrivé un peu bas, 1l y a aussi la qua-
lif. ol j'étals un peu trop cool au départ ! Je suis bien passé dans le rouleau de la
17 ol j'ai adapté en propulsant main gawche pour sortir du rouleaw, Cest ce qul
me plaf, Madaptation : 1y a des courses o tu t'enfermes dans ton prajet et arrivé
en bas lu es a la rue parce gue s'il t'arrive quelque chose d'imprévy, tu n'arrives
pas & t'adapter et & revenir dans |a course, Mals j'aurais été content mbme si 5
athbtes meilleurs gue moi avaient été devant ; parce que |'avals réalisé ce que je
voulais, naviguer & mon meilleur niveau. Ca fait bizarre parce que ¢'était jus-
tement la course des Jeux |

1smn|. entre deux quii&nnl Benoit nhii'ﬁl une
démonstration sur la vague d'Hawai
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Le dauphin

Campbell Walsh a gagné |2 Coupe du Monde cette année et déja en 2002 je l'avais
mis dans mes favaris pour les mondiausx. Chague été depuis 98 je passe une semaine
& Bourg et je |'y vois & chaque fols ! Et maintenant il ne carbure plus uniguement
sur les qualifs, il va vite aussi en finale. Rapide, léger, méme style que Ratcliffe qu'il
a poussé dehors cette annde pour aller aux Jeux. 11 va falloir le surveiller,

La navigation

J'aime bien naviguer quand l'eau est rapide et dure, parce que déja je suis lourd et
dés que c'est plat, je colle, je n'avance pas, bien que je sols physique, Fabien
(Lefévre), Julien (Billaut), Campbell me passent devant sans probléme sur des
petits bassing, Au début, a 8 ans, je n'étals pas & |'alse dans la grosse eau vive, d'un
coup ¢a c'est déblogué et maintenant J'alme ¢a, f‘adore ¢ca méme. Je me suis déja
fait sortir de |'Ardéche en crue par les pompiers | En course, j'inscris ma naviga-
tion dans un schéma mental : f'emploie le mot projet alors qu'il ¥ a quatre cing ans
je ne savais pas ce que c'était ! J'essaie de réaliser sur I'eau et hors de 'eau exac-
tement ce que ["avais projeté, Dés 2000 une psychologue du sport m'a beaucoup
aidé. Cette année on a travaillé en priorité la concentration sur les 2 derniers mois
de la préparation. C'est arriver & ce que l'esprit soit focalisé sur la navigation alors
que tu peux penser des fractions de seconde au mec qui filme au bord, & ce que
pense ton entraineur quand il te voit... Cu maoins c’est mon cas, il m'est arrivé de me
déconcentrer en pleine course, de penser & n'importe quoi ! C'est une structuration
qui se décline méme pour |a vie de Lous les jours, un projet de course et un projet
de journée t'aident a te structurer

Motivation

Les Jeux c'est la grosse motivation, il te faut ¢a pour réussiv A contrario cette sai-
son, je n'avais pas réussi & mettre en place une bonne course pour les manches de
Coupe du Mende et J'al finl 177, 11 je n'#tais pas au top physiguement. Mals
comme ma motivation c'était les Jeux, J'ai fait par exemple deux muscus avant une
manche de coupe du monde, ¢ qui & concouru & me la faire rater J ai eu deux

objectifs dans I'année, les sélections et les Joux,

La finale de coupe du monde & Bourg (2} ¢'#tait du bonus, ¢a m'a fait bien plaisir
de montrer que je montais en puissance, On pense que deux objectifs dans la sai-
son, e'est plus dur qu'un seul, mais les profs de I'lnsep m'ont démentré qu'en fait, il
valait mieux en avoir deux. Pour les mondiaux de I'année prochaine, je feral deux
ou trois pics de forme dans la saison. C'est beaucoup meins monotone pour la phy-
sio et |a technigue.

Jallais & Athénes pour faire ma course et me régaler sur I'eau, pas en me disant je
peux gagner parce que j'ai fait 2* a la finale Coupe du Maonde. C'était une attitude
mentale qu'il fallait pour les Jeux, il fallait essayer d'oublier I'enjeu, la pression, et
de faire simplement sa course. Je ne pense pas avoir navigué de fagon exception-
nelle... Sauf par rapport aux autres qui ont un peu plus cragué.

Entrainement

J'ai tenté quelques trucs en muscu cette année. En kayak, les athlétes sont 4 la base
de la démarche, on réfléchit et on se concerte avee Sylvain Curinier qui a réfléchi
de son cité. Il n'y a pas de doctrine. Un plan que tu fais toi-méme, en général tu lui
fais conflance, et quand il est validé par Sylvain, le spécialiste de |a planification, tu
peux Etre sir qu'il est bon. En muscu, on fait un peu de tout & tous les moments,
Jusqu'a la fin de |a saison on continue & faire de tout pour faire des rappels en per-
MENENce, pour ne pas perdre ni en force, ni en vitesse, C'ast ce qui a marché cette
année et j'ai travaillé notamment 'explosivité qui est trés importante, ['avais ten-
dance a étre un peu mou.

(n a navigué I'hiver dernier en Australie avec Helmul Oblinger, lui c'était un bour-
reau dentrainerment, il en faisait veaiment trop. J'al é1é un peu comme ¢a & un
moment, du genre & faire des séances 4 & h du matin & Aubenas... J'ai fait ga en
99... des semaines & 20 séances : le plan d'entrainement comportalt trols cases par
Jour et 11 fallait que je les remplisse ! Je me disais que pour étre mellleur que les
autres il fallait s'entrainer plus ; j'ai essayé, ¢a n'a pas marché. Ga devenait mala-
dif, je m'entrainais en secret, mon entourage ne le savait pas, avant le lycée, entre
midi et deux et le soir A cette épogue plus ga faisait mal et mieux c'était, mainte-
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“Aux Jeux, ca m’a presque géné de finir devant Fabien.

nant on en est un pew revenu. On a appris a réfléchir ! Sinon les conditions d'élude
A 'lnsep étaient top avec 3 hewrss le matin et deux 'aprés-midi.J'avals un autre
objectif dans année avec le professoral de sport, c'étalt Important pour mol, Et la
comvention signée entre I°Insep, la FEdé et moi m'a permis de partir réguliérement
en stage au Pdle France de Toulowse ou & SEU DE URGELL préparer les piges.

Sylvain Curinier

Il & surtout Ia finesse technique que peu d'entraineurs ont. Les entraineurs frangais
sont bien lotis & ce niveau-la, on travaille des trucs super avec eux. Dans le domaine
technique, il a des attemes qui sont super fines, quelguefois on met un mois avant
d'y arrlver, Le bassin en antéversion par exemple, j'al mis la saison & le sentir, ¢'était
acquis seulement un mols avant les Jeux, Avec lul on discute, s'entrainer c'est un
échange. 11 a 'écoute, l'intelligence, le sourire, la patience, avec nous les kayaks hom-
mes ! On pete facilement les plombs sur les séances, Notre niveau d'exigence est tel-
lement &levé que quand on n'y arrive pas, on a tendance & s'énerver,

Je dois beaucoup & Sylvain pour nous avoir fait confiance a Julien Billaut, Fablen
el moi en 2000 et surtout quand 1l me I"a renouvelée cette année aprés la salson
2003 catastrophe, 1| m'a dit que je partais pour faire les Jeux et que j'en étais lar-
gement capable, ¢a m'a remotivé alors que ce n'était pas gagné, Au niveau de la
relation avec Fabien il a été trés important car il ne nous a jamais mis en confron-
tation, mais en coopération,

Avec Fabien Lefévre

Le fait qu'il #tait présélectionné a détendu I'atmaosphére, il est beaucoup plus facile
a vivre qu'on ne le croit. Je l'avais accepté comme tel et on a réellement pu discu-
fer ensemble de technigue, de bateau, Nos bateaux des Jeux, on les a bricolés
ensemble en passant deux Jours & refaire las girons et les recoupes cher Zig Zag.
On regardait les vidéos ensemble, il me donnait des conseils, Je suls passé de ma
forme @& la sienne parce que je lui faisais confiance. En 2002-2003 je cherchais
encore a faire mes propres trucs, j'étais sous le coup de ma déconvenue aux maon-
diawx, et ["al eu du mal & faire la part des choses, Début 2004, je me suls mis & ¢tu-
dier ses vidéos, son approche de la course, et Il m'a appris beaucoup, Sylvaln me
confartant dans ces décisions. Et, au il de la saison, j& me suis vu me rapprocher
de ses chronos.

Fabien m'a dit en déconnant aprés les Jeux ™tu m'as tout piqué!™ Les gens n'ont
pas bien compris que c'était de humour quand ils ant lu dans le journal. La vérité
c'est gue je lui dois beaucoup, 11 a le talent, Il est dowé et en plus il travaille beau-
coup : il n'y en a pas beaucoup comme ¢a, et il n'y a que |ul dans le kayak. Mol c'est
le travail qui m'a amené 14, je n'al rien facilement.

0n a ew des rapports hyper proches cette annde, On a fait de 'escalade ensemble de
natre propre initiathve, on a partagé la chambre au village olympique. Mals les gens
ne e connalssent pas comme nous le connalssons, On ne peut pas le juger par rap-
port a ce gu'on lit sur lui, Aux Jeux je partais limile pour faire deuxiéme derriére
lui et ¢a m'a presque géné de finir devant. Derriére lui, une médallle d'argent, ¢a
m'aurait tout & fait comenu, pas derrigre quelgu'un d'autre, Ca m'a fait plaisir qu'il
me congratule 4 'arrivée, il a vraiment "esprit sportif,

Les génes

En 2002-2003 aprés 'tchec aux championnats du Monde en France, J'en ai chié.
Cette année, Je n'al méme pas pensé a ces histoires de successlon avec mon pere
{champion du Monde K1 Slalom en &9, NDLR). En 2002, je m'étals mis un gros
objectif parce que c'#tait le championnat du Monde en France et le demier en bas-
sin naturel. Et je partais du principe que je ne savais pas naviguer en bassin artifi-
ciel, donc il fallait que je le réussisse, On nen avalt pas tellement parlé avant avec
mon pére mais c'était Bourg, J'avals le méme dge que lui, ca ne pouvail que

se faire | Mais ["ai l'esprit de contradiction, Je n'allais pas lui succéder cette
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fois-1a ! C'est lui qui m'a mis dans le bateau, lui qui m'entrainait au début et on a
Ie kayak dans les génes, J'al toujours voulu en faire, au début c'élait le seul sport
ofl je réussissais et ol je m'amusais bien, Puis, & 12 ans, 'ai vu Sylvain Curinler
faire sa médaille aux Jeux de Barcelone, et j'al réwé devanl Adisson-Forgues en 96.
Mais depuls 95 je m'entraine sans mon pére, EL méme au débul gue | faisals des
stops sur 'arriére, il me disait ; “T'es con, fais pas ¢a ! Pareil pour un stop en
dénage & Bourg que j'avals particullérement réussi 2 " Tu I'as fait en dénage 7 Clest
pas super!™ Ca me fait rigoler, la technique a changé. Pour mon frére Nicolas, a 20
ans ¢'est super qu'il ait pu aller aux Jeux, je ne l'avals pas fait et il a réalisé deux
belles courses pour sortir Manou Brugvin et Patrice Estanguet, Quand les projec-
teurs sont un peu bragués sur mol, je fais remarquer quil est la aussi. 5i on e pré-
pare plutht de son cOté, on se donne toujours des conseils,

Le titre

& une époque, j'avais dit que si je n'arrivais pas 4 aller aux Jewx en slalom, j'essaye-
rais en course en ligne. Je ne rigolais pas ! Mais quand je vois les kilométres qu'ils
s‘ervolent pendant leurs préparations, J'aural eu du mal & y arriver, || me mangue un
coté ludique, Méme sur l2 plat avec des portes & Paris tu arrives A trouver des sen-
sations en slalom, mais cette année, je vais tester la CEL en dilettante, pour voir,
Ga me fait bizarre de passer de I'anonymat et de la position ol [‘étals en 2003 au
statut de champion olympigue. Mais je pense que quelgue part, sl je n'avais pas
perdu & Bourg les championnats du Mande, Je n‘aurals pas gagné & Athénes, D'avalr
vécu la victoire de Tony en 2000 powr moi c'était énorme, et ['ai du mal & réaliser
que c'est la méme chose pour mal avjourd'hul, Comme je le vols de intérieur, ¢a
me parait différent el je ne me suis pas encore rendu compte de la fagon dont les
gens me pergoivent maintenant, Tony va de toute fagon représenter le Cano@-Kayak
deux fois plus que med, Fabien tire de la médiatisation quelque chose de génial,
hyper pro, mals c'est du boulot ef ga ne me passionne pas maintenant. Je suis déja
dans la saison prochaine, J'attends juste de ce titre d'avoir une sorte de “retour sur
nvestissement” car ga fait dix ans que je dépense beaucoup d'argent pour naviguer
et si je ne passais pas aux Jeux cette année, ¢a aurait été chaud financiérement !
Alors, non, je ne vais pas plaguer or la pagaie avec la prime de médaille, mals sim-
plement rajouter un peu de beurre dans les épinards.

La suite

Tant que je me fais plaisir, je continue, Ce titre, ce n'est pas une fin en soi, les cham-
pionnats du Maonde seront les prochains objectifs avant les Jeux 2008, Je vals aussi
faire des formations car ne faire que du kayak, ¢a ne me réussit pas. Je me verrais
bien entraineur par la suite, La riviére reste un moteur important pour mai - ['al
fait la Palaresa juste aprés la Coupe du Monde de Séo, c'était fabulews, un de mes
melllewrs souvenirs de la saison et une des plus belles vagues que J'al surfé | - mais

Je n'al pas beavcoup de temps, j@ me dis que faurai e temps de faire des rividres
aprés, Parell pour le parapente, en 2003 J'al fait entre 50 et 100 vols, j'ai dd arré-
ey, Pour 'instant les championnals du Monde tracent la vale : 2005 & Penrith,
2006 & Prague, 2007 au Brésil et les J.0. en 2008, Professorat de sport la pre-
miére année, stagiaire la seconde, les quotas olympigques a ramener pour |a troi-
sibme, Je me suis rendu compte cetie année que chague échéance était de plus en
plus dure et quil n'est pas question de dételer, Aprés les piges, je m'étais dit que la
Coupe du Monde qualificative & Athénes serait plus facile, C'¢tait en fait plus dur
et encore plus au niveaw de I'intensité de I'investissament pour les J.0. Et ceux qui
disent que les J.0. sont plus faciles qu'un champlennat du monde se trompent un
peu, Je ne sals pas ce au'll faut pour gagner les mondiaux mais [e sais comme m'a
dit Wilfrid Forgues que méme ='il y a mains de concurrents aux J.0., tout le monde
arrive dix fois plus affité, J'al du mal & me rendre compte comment je vals abor-
der les champlonnats du Monde malntenant que j'al changé de statut, Mais on verra
et puis il faudra surveilier les jeunes kayaks qui somt prés de nous bouffer alors que
Nous on g5t encore jeunes, Je ne veux pas les citer, celul que ["oublieral sera celul qui
nous sartira 'année prochaine !

Les bateaux courts

J'aime bien le bricolage, mais je ne sortiral pas la scie & métaux celte année pour
refaire un bateaw, Pour mol les arguments du raccourcissement ne me semblent pas
vraiment valables, On passe les bateaux de 4 m dans l'avion sans probléme et jai
peur quon n'allle pas plus vite avec des bateaux plus courts, Au niveau des par-
cours, les traceurs seront forcément obligés de tracer aussi pour les C2 - qui reste-
ront 4 4 m - ce qui les obligera & faire moins serré gue ce que Lout le monde altend.
Pour l'instant, je me régale avec mon bateaw actuel, 'attendral de volr i une forme
marche pour |a prendre. Mais bon, j@ suis un peu réticent aux changements ; |8
n'étals pas pour les portes larges et finalement elles me plaisent bien !

Les grandes lignes du plan d'entrainement de Benoit pour un
période de préparation de 20 a 29 semaines, pour les piges.

- Bloc de reprise (4 semaines)

10-12 stances dont 2-3 séances de muscu par semaing, en cireuit training limite
endurance de force.

= Aérobie (9 & b semaines)

En bateau, footing, ski de fond (40 sorties par an certaines fois mals pas une
seule cette année donc footing), Toujours & 12 séances par semaine dont la muscu
avec des 10-140.

- Force (b semaines)

20 séances de muscu lourde en & semalnes ! Des séances qul en plus somt lon-
gues,.. De aérobie en bateau pour récupérer,

- Technigue en eau vive (5 semaines)

En Australie, il fait plus chaud, indispensable pour reprendre les sensations,

2 4 3 muscus pour conserver les acquis, et transmettre & la technigue en bateaw,
- Préparation de course

Endurance de force. En muscu, atroce !

En bateau, entre 20 et 40 secondes en bateau freiné avec des flotteurs de ligne
d'eau, rythme lent, appuis bien durs, On fait du lactique, des simulations de
course, et de la technique.

- Préparation terminale

Muscu Stato généralement, recherche d'explosivité,

Beaucoup plus de bateau, mals on gardera toujours de la muscu jusqu'a une
semaine de objectif. Repos et régénération primordiaux.



