


« Je veux prouver

qUE ]€ SUIS
un guerrier»

A 26 ans, le numéro un francais du décathlon attend toujours le grand jour,

la performance qui lui offrira un premier réle. Il en a le profil, la volonté et

les capacités. Dans l'intervalle, ce garcon jamais en retard d’un sourire, humble
et sensible, vit sa passion du décathlon sans jamais oublier les valeurs apprises
depuis l'enfance, L'amitié, le partage, la solidarité. Rencontre avec un jeune
homme remarquable. ENTRETIEN REALISE PAR ALAIN MERCIER

RENDEZ-VOUS

La vie d'un décathlonien ressemble
parfois a sa discipline : sans répit

ni temps mort. En cette fin du mois

de janvier, Romain Barras vient tout juste
de rentrer d'un long stage en Afrique

du Sud, avec le groupe de son coach,
Jean-Yves Cochand. Mais il a pourtant
consacré toute une journée, la veille de
cette interview, 4 son employeur,
I"'UNSS. Et il doit s'envoler pour
Saragosse, le lendemain, pour disputer
avec I'équipe de France un match en
salle contre I'Espagne, la Grande
Bretagne et la République Tcheque.
Ponctuel, habillé pour l'occasion avec
soin et élégance, il nous consacre plus
de deux heures, au Creps de Montpellier,
son lieu habituel d'entrainement. Avec le
sourire. Sans un regard pour sa montre.

Athlé Mag : Romain, vous éfes
aujourd’hui le numéro un francais

du décathlon, finaliste mondial puis
européen, mais encore assez loin des

pression pour décrocher absolument une me-
daille. Je me fais plaisir, 3 'entrainement
comme en compéhition, Aujourd hui, c'est
le plus imponani a mes yeux.

Que vous manque-t-il encore pour
franchir la derniére étape et monter

sur un podium européen ou mondial ?
Des qualités physiques. Vous savez, je suis
parti avec un train de retard, En cadets 1, je
termine 9° aux régionaux du Nord Pas-de-
Calais. Je n"avais méme pas décroché ma s¢-
lection pour les imerrégionaux. Je suis per-
sévérant et tenace. Jaime l'effort et I'en-
trainement. Ca aide 3 franchir les érapes.
Ayant iellement cravachd pour vy arriver, j"ai
continué ma roule lorsque les anires, plus
doués, renongaient. Mais il me mangue wu-
jours une qualité de pied et de vitesse. Et,
aussi, une bonne part de confiance en moi,
Je doute beaucoup. A la lois de moi-méme
¢l de mes capacitds,

En compétition, ces doutes vous

podiums internationaux. Cette définition
de vous-méme vous convient ?

Romain Barras : Oui et non. Je la trouve un
peu réductrice, car je ne suis pas seulement
un athlete. Et puis, ma vicloire en Coupe
d'Europe, la saison derniere, ne me situe pas
tellement loin des premieéres places. Mon 1o-
tal, ce jour-la, était de 8416 points. Le vent,
[égerement trop fort au 100 m i+ 4,4 m/sec),
a empeche son homologation. Mais cette per-
formance m'ouvre les portes des places sur
le podium. Cela dit, je ne me mets aucune

Un peu, surement. Avant la compétition, j'ai
tendance 3 beaucoup regarder les autres, Je
devrais pluton me dire que je suis capable de
grandes choses,

Vous n'avez que 26 ans. C'est encore
jeune, pour le décathlon...

Peul-¢lre, J'ai le sentiment d'arriver a ma-
turitd, Avant, ¢'éait sans doure rop 161, car
j'ai un profil @ maturité lente, Assez beso-
gneux, plutdn lanceur. Mon pere, puis au-
jourd hui Tean-Yves Cochand, n’ont jamais

voulu briler les ¢tapes. 1ls ont bati la pyra-
mide picrre apres picrre.

Malgré tout, vous vous y voyez, un jour,
sur le podium d’un grand championnat?
Ca commenge, oui, Quand j'ai débuté, por-
ter un jour le maillor narional me faisail ré-
ver. I'v suis arrivé, Aprés, il v a cu toutes ces
victoires, aux Jeux Mcéditerranéens, en
Coupe d'Europe, qui ont rehaussé le niveau
de mon ambition. Avjourd’hui, je me dis
que sur un malentendu, avec un toral & 8400
points et un ou deux gars plus forts qui pas-
sent a cole, je dois pouvoir monter sur le po-
dinm. Mais ¢e ne sera pas un drame si ¢a ne
se produit pas. Je lais de Nathlétisme car ce
sport ¢st ma passion. Etre avec les poles,
s‘entrainer, partager... Towl cela est finale-
ment le plus important.

Votre record personnel, un total

de 8196 points, date de 2003.
Pourquoi n'avoir plus progressé

ces trois derniéres années?

Dabord, je crois que ce record ne reflétait pas
tout a fait ma valeur de I'époque. Aux
Universiades, en 2003, j'étais transcendé par
I'ambiance. Javais confiance en moi, ce jour-
13. Depuis, tout n'a pas ¢te facile. En 2004, je
me blesse. Lannde suivante, je réalise 8185
points a Gotzis. Mais, par la suite, je ne trouve
plus de bonnes conditions. Pour un décath-
lonien. les occasions de réussir une perfor-

mance ne sonl pas si requentes, Nous ne
sommes pas des sprinters, En 2006, je jouc
un peu de malchance. A Gonzis, il pleut. En
Coupe d’Europe, le vent est trop fort au see
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« Je crois que
je comble
mon manque
de confiance
en moi par
cette volonté
d’étre toujours
devant. »

eee |00m. Et ma vie personnelle s'en méle,
car ma copine me quitte au mois de mai. Ga
ma détruit, j'éais au fond du seau, De vicilles
douleurs soni ressorties. A Giteborg, aux
Championnats d’Europe, ma scule idée était
de passer a la ¢ pour lui envoyer un mes-
sage el la récupérer. En vain. bien sur.

Vous avez donc, au mépris des chiffres,
le sentiment d’avoir progressé ?

Oui. A I'entrainement, je suis plus fort. Mon
objectil. désormais, est de prouver que je
peux refaire mon toral de la Coupe d’Europe
2006 dans des conditions réguliéres. Prouver
quie je suls un guerrier.

Vous I'étes vraiment?
Qui. Te suis quelquun qui « perfe » ¢n com-
péttion. Un compétiteur dans I'ame. Je veux
gagner, partout, pas seulement au décath-
lon. Au beach volley, au « Trivial Pursuite...
Meme avec les fringues. Je veux les plus
belles, ¢tre toujours bien habillé. A la vérité,
je crois que je comble mon manque de
conliance en moi par cette volonté d’étre
toujours devane.

Revenons quelques années en arriére.
Comment avez-vous débuté dans

les épreuves combinées ?

A 3 ans, mon pére disposait des boites de
chaussures dans le couloir, 3 la maison, a
Calais. Et je m’amusais a la course de haics,
11 ¢ait prof "EPS et entraineur d’athlétisme.
Il nous a fait godter a tout, a I"école d'athle.
Iai don¢ eu trés jeune une formation orien-
tee vers les ¢preuves combinées. Et puis, je

-
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refusais de faire unc ou deux heures de bus,
les jours de compétition, pour une seule
¢preuve. Je préférais remplir ma journée en
enchainant les courses et les concours,

C'était comment, l'athlétisme a Calais ?
(1l sourity Une piste en cendrée, pas de sau-
toir en hauteur ni a la perche, pas de cage
de lancers. La salle de musculation érait ins-
tallée dans les souterrains de la Citadelle, un
monument datant de I'épogue de Vauban.
Mon pere avait construit lui-méme les ap-
pareils, avec un fer a souder. 11 fallait s"ac-
crocher, Mais j'ai toujours eu envie d'aller
mentrainer, sous la pluie comme dans le
Ifroid, On s"¢clatait, ¢'était génial,

Lathlétisme était une affaire de famille ?
Oh oui. A I'époque. mon pére é1ail vice-pré-
sident du club. mon meilleur ami président,
un oncle trésorier. deux cousins, une cou-
sine, mon frére et ma sceur ¢laient licenciés.
Le club était ma deuxieme famille, car mes
meilleurs potes faisaient 1ous de "athlé. Mais
j'ai retrouvé cette ambiance & Montpellier.
Le partage, I'amitie, le plaisir d'éire ensemble.

Votre vie, aujourd’hui, est consacrée

a 100% au décathlon ?

Non. Je suis prof d’EPS. j"ai un emploi dé-
taché a VUNSS, a Montpellier, Et je vais ¢s-
saver de me former & la préparation phy-
sique, passer quelques diplomes, pour avoir
des hilles supplémentaires. Mais le décath-
lon occupe la plus grosse part de ma vie.
Deux a trois entrainements par jour, une
douzaine de séances par semaine. eoe
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rencontre

les décathloniens psnsent décathlon,

Aujourd’hui, les dieux du stade
sont pourtant trés souvent oubliés

mangent décathlon, respirent
décathlon...

Crest vrai, mais j'essaye de ne pas tomber
la-dedans, de me ménager des périodes de
repos. J'ai besoin de loisirs, de ballades, de
joucr au beach volley ou de faire les bou-
liques. Clest peul-Clre ce qui fait la diflé-
rence enire un mec a 8800 points ¢ moi,
avee mes 8100 points. Mais I'an passé, j'ai
essavé de vivee el penser senlement dé-
cathlon. Jétais complétement centré sur
moi-méme. Ma copine a pété les plombs, Eu
je ne I"ai méme pas vu. Maintenant, si je
VEUX COUPET WIC seInaine pour partir ¢n va-
cances, je le lais. Quand on prend son pied
a ¢olé, on récupére micux.

Les décathloniens passent pour

les dieux du stade. C’est seulement

un cliché ?

Non. Limage st un peu éculée, mais je nc
vais pas la comtredire, car pour moi le dé-
cathlon est le plus beau sport du monde. On
doit étre tort, rapide, souple et léger. Cetie
discipline forge les plus beau corps de ath-
I¢tisine. Jirgen Hinsen (udir : i Allemand, an-
aen recordian du monde, médaillé d°argeni olym-
pique enr 1984) avait un physique de dieu grec.
EL puis, les ¢precuves combinées apprenneit
I"'humiliné, car on peut subir un revers n'im-
porie yuand, dans n'imporic guclle épreuve.
On y déconvre aussi le partage, 'amitié. la
découverle de Iautre. Si Montaigne avait
connu le décathlon, il aurait aimé,
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des meédias, des organisateurs

et des partenaires...

C'est vrai, mais je trouve ca plutdt beaw, d'un
certain point de vue. Nous conservons 1'es-
prit amateur, les vraies valears du sport.

Vous ne souffrez donc pas de

ce manque de reconnaissance

et de retombées ?

Si, bien stir, C'est injuste. Mais que peut-on
y lairc ? En France, on starifie I'athléte, pas
son sport. Par exemple, on s'intéresse a
Christine Arron, pas au 100 m. En
Allemagne, ¢cst Uinverse, 11 faudra donc
sans doute atlendre qu'un Frangais soit
champion olympique du décathlon pour
que les médias 'y intéressent. [l m'arrive
de mal le vivre, mais je n’en lire
cune frustration. Je prends monp
au décathlon, avec ou sans ﬂ. (]
bées commerciales et 1
tiques.

Quelle aurait été votre v
sans le décathlon?

Je ne sais pas, car ¢a a loujo
J"aurais aimé faire comm
un batcau et faire Ic tour di
découvrir d’amres lieux, d aut
d'autres cultures. Sans le décathlon,
pcut-¢ire tenté ma chance dans le;
vollev, ou fait carricre comme
quin. Cec qui est injuste, dans la vie,
quon n'en a qu'une.
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ROMAIN BARRAS

Vous révez, parfois, du décathlon ?

(Long silence) Ga m'est arrivé, oui, partois.
Mais les réves ¢laient plutot catastrophiqucs.
Foubliais mes chaussures, ou je ratais le dé-
part d'unc épreuve. Je n'ai jamais révé de
victoire. Mes réves de bonheur ne sont ja-
mais dans le sport.m




Les séances

des meilleurs
entraineurs
frangais comme
sivous y étiez

L.a seance de musculation

des EPREUVES COMBINEE

Pour les «combinards», le
passage en salle de
musculation est une
obligation, quelle que soit la
période de 'année. Un
travail parfois quotidien qui,
a l'image de la discipline,
veille a la recherche de
I"équilibre. Illustration avec
Romain Barras, et son
entraineur Jean-Yves
Cochand. ALAIN MERCIER,
PHOTOS : N. GOUHIER /
ABACAPRESS.COM

Dernier exercice orienté vers le bas du
i re et de
ociation segmentaire. une barre

corps, un trawv

TOUTES LES SEMAINES, TOUTE LANNEE

La séance décrite dans ces pages a été réalisée par Romain Barras a la fin du mois de
janvier 2006, au Creps de Montpellier, o séjourne le péle France des épreuves
combinées. Une séance « de base », d"1h30, précédée d’'un court échauffement. Jean-
Yves Cochand précise: « Un tel travail est effectué d’un bout a I'autre de la saison,
depuis la reprise de I'entrainement jusqu’a la période de la compétition. Mais le
nombre de répétitions, leur intensité et les charges évoluent en cours d’année. A
l'automne, le volume est important. A I'approche des compétitions, le nombre
d’exercices et de répétitions diminuent, mais I'athléte recherche un plus grand
dynamisme ». Dans tous les cas, I'entraineur veille & établir un rapport trés direct entre
le groupe musculaire travaillé et le geste de la compétition. Pour un décathlonien
s‘entrainant douze fois par semaine, une telle séance est placée i deux reprises dans
le programme hebdomadaire, le plus souvent aprés un travail technique ou un
entrainement en course. « Mais la musculation ne se limite pas & ces seules

séances, explique Jean-Yves Cochand. Les décathloniens de mon groupe en

font pratiquement tous les jours ». Derniére précision, trés importante :

I'athléte ne doit jamais oublier de terminer son entrainement, une fois

les exercices réalisés, par un travail sur les muscles antagonistes. Une

précaution qui permet d'assurer un meilleur équilibre, une qualité

décisive pour éviter les blessures.

La séance change de registre, avec un

travail désormais orienté¢ vers le haut du
. Le premier exercice se veut

Corps
basique : un développé incliné, pour
travailler les pectoraux et les triceps.

sur les épaules, chargée & 30 kilos, Romain
Barras eMfectue une succession de fentes avant
avec opposition des cei scapulaire et
pelvienne. Il recherche la solidité des appuis. Au
total, I'exercice compte 4 ou 5 répédtitions d'une
dizaine de fentes. « Nerveusement, ce travail ost -
éprouvant, car il réclame une grande

concentration », précise Jean-Yves Cochand.




La séance débute par un exercice trés
classigue. une succession de squats ou
demi squats. Mais la barre est placée
devant. une position qui assure le plus
souvent un meilleur placement du dos et du
bassin. Il s"agit d'un travail concentrique,
réparti en plusicurs séries de Sou 6
répétitions, avec 1 minute 30 4 3 minutes de
récupération. « En période de reprise de
I'entrainement, les séries peuvent aller jusqu’s
vingt répétitions », explique Jean-Yves
Cochand.

Assis sur une = swiss ball », I"athléte
effectue des développés nuque d-un
seul bras. & Iaide d'une petite haltére. En
plus du renforcement musculaire, cot exercice
insiste sur la recherche d'équilibre. Une variante
consiste & reprendre le méme exercice, mais en
position debout, sur un seul pied. La raison?

Le deuxiéme exercice est encore consacré
au bas du corps. Il s"agit d'un @paulé
jeté, mais sans temps d'arrit. Le

mouvement est donc effectué dans la
continuité, comme pour un lancer. Les séries
comptent 5 & & répétitions, avec des charges
de plus en plus lourdes au fur et & mesure
quavance la saison.

« En athiétisme, on n'est jamais sur ses deux
pieds », répond Jean-Yves Cochand, toujours
trés attentif & retrouver en salle de musculation
les gestes et les attitudes de la compétition.

bas du corps, mais & dominante

dynamique, sans barre ni charges. Le
décathlonien se sert d'un simple banc. En
position de départ, sa jambe est tendue sur le
banc. Il déclenche ensuite Une impulsion,
vers le haut ou vers I'avant, en
enchainant 4 ou 5 répétitions de chagque
jambe. « Méme sans charges, il s'agit d'un
travail musculaire, surtout aprés les exercices
précedents, notamment les squats », explique
Jean-Yves Cochand.

La séance s& termine par un exercice &
deux, Debout sur une chaise ou un banc,
I'entraineur laisse tomber un médecine-

ball. Uathiéte doit le renvoyer vers le haut

aprés un trés court temps de ressort. Le geste
exige donc une Mise en tension suivie
d'un renvoi, 4 la fagon d'un lancer.



