
  «La critique n’est pas digne d’estime si elle provient de celui qui montre comment l’homme d’action a trébuché ou comment il aurait pu mieux faire. Le mérite appartient toujours à celui qui descend vraiment dans l’arène, dont le visage est couvert de sueur, de poussière et de sang et qui se bat vaillamment, qui se trompe, qui échoue encore et encore – car il n’y a pas d’effort sans erreur et échec –, mais qui fait son maximum pour progresser, qui est très enthousiaste, qui se consacre à une noble cause et qui au mieux connaîtra in ﬁne le triomphe. Mais s’il échoue après avoir tout osé, il saura que sa place n’a jamais été parmi les âmes froides et timorées qui ne connaissent ni la victoire ni l’échec.»


  Theodore Roosevelt, président des États-Unis

  Citizenship in a Republic, discours à la Sorbonne, Paris, 23avril 1910
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  Avant-propos


  C’est en rencontrant les lecteurs de GIGN, confessions d’un ops que l’idée a fait son chemin. Chaque étape de la vie de Philippe B., que nous appellerons désormais Aton, est rythmée par des affrontements. Contre lui-même tout d’abord, puisqu’il va devoir dès son plus jeune âge faire preuve d’une détermination sans faille. Grâce à une volonté peu commune, il va surmonter ces premiers coups durs de son existence. Mais surtout, conscient que l’objectif qu’il s’est fixé à 16 ans, en voyant l’assaut de l’Airbus à Marignane en 1994, demande des qualités physiques hors pair, il va, à force de persévérance, se tailler un corps et un mental à la mesure de son défi: intégrer le GIGN!


  Il ne succombe pas aux attraits de l’argent facile que lui offre une vie aux frontières de la délinquance mais, bien au contraire, met à profit chaque instant pour atteindre son but. Il ignore encore qu’il lui faudra affronter des épreuves bien plus ardues: blessure par balle, accident, mais également le fait d’être celui qui donne la mort. Au-delà des obstacles que l’opérationnel d’une unité d’élite est susceptible de rencontrer, il vivra une aventure personnelle en partant faire un trek en solitaire dans des pays africains à risques. Ce périple, soigneusement préparé, se révélera plein d’imprévus et de périls. Là où beaucoup auraient rebroussé chemin, il continue cependant d’encaisser et renvoie le destin dans les cordes.


  Son parcours de vie se construit à partir d’un entraînement psychique et physique qu’il me paraissait intéressant de vous faire partager, car chacun de nous peut y trouver son compte, du compétiteur à celui qui veut tout simplement retrouver la forme. Cela nous est apparu comme une évidence à l’occasion d’une séance de dédicace. Ce jour-là, un lecteur prénommé Yvan nous aborde, Aton et moi, avant de nous tendre son exemplaire afin que nous y inscrivions un petit mot.


  En ouvrant le livre, surprise, nous nous apercevons qu’il a déjà été dédicacé.


  «Mais nous vous l’avons déjà dédicacé!, nous exclamons-nous d’une même voix.


  –Vous ne me reconnaissez pas?, interroge notre lecteur.


  –Désolé, non!


  –C’est normal. Je vous ai déjà rencontrés il y a trois mois, lors d’une autre séance de dédicace. J’avais alors perdu mon travail et j’étais au fond du trou. Mais en lisant votre livre, j’ai été inspiré par votre force et votre énergie. Je me suis remis au sport, j’ai perdu 20kg et j’ai retrouvé du travail! Merci! C’est pour cela que je reviens vous voir, je tiens à cette nouvelle dédicace.»


  Pour écrire ce nouveau livre, nous avons décidé de choisir des exercices ayant fait leurs preuves dans sa préparation et qu’il vous sera possible de transposer dans un environnement naturel. Mais avant toute chose, c’est votre détermination que vous allez éprouver. Si ce document va aider tous ceux qui se préparent à passer des tests d’entrée dans une unité d’élite, il est aussi destiné à la grande majorité d’entre vous.


  Aton va vous mener là où vous n’iriez jamais si vous ne lisiez pas ce qui va suivre. Chaque jour sera une victoire sur vous-même car vous allez progressivement prendre conscience des formidables ressources que recèle le corps humain pour peu qu’il soit guidé par le psychisme et non l’inverse.


  Accrochez-vous à la «ligne de vie» qu’est ce livre en sachant toutefois que tout se mérite. Ici, pas de potion magique, mais à chaque jour son objectif. Pour Aton ce fut d’abord le GIGN, puis le cinéma. Soyez rigoureux et régulier et vous verrez vos capacités physiques s’améliorer sensiblement en même temps que votre appétence pour l’effort et le risque. À partir de là, peu à peu, vous allez vous forger un mental qui vous permettra de faire face à toutes les situations et vous développerez cet état «féral» qui sommeille en chacun de nous. Si vous le voulez vraiment, bien sûr, car cela ne dépend que de vous…


  Jean-Luc Riva
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  Prologue


  Seul! Je suis seul face à ce mur qui risque d’être bientôt pour moi celui des lamentations. Un mur de 5mètres de haut qui me surplombe comme une montagne. Sa paroi lisse, fouettée par la pluie froide qui tombe à verse, ressemble à une patinoire. La flotte a transpercé mon treillis, j’ai les bras qui s’ankylosent et le souffle coupé. Devant moi pend une corde quatre brins censée me faire passer l’obstacle. Regard circulaire. L’instructeur est là, l’air goguenard, qui m’assassine d’une phrase:


  «Toi, si tu ne montes pas ce mur maintenant, tu vas retourner d’où tu viens!»


  À cet instant, plié en deux, les mains ensanglantées sur les genoux pour reprendre ma respiration, je sais que je joue ma vie. Mon rêve de gamin est là, derrière l’obstacle. Il y a neuf ans, le 26décembre 1994, lorsque du haut de mes 16 ans j’ai vu monter les hommes du GIGN à l’assaut de l’Airbus sur l’aéroport de Marignane1, j’ai su qu’il me fallait intégrer cette unité d’élite. Depuis ce jour, rien d’autre n’a compté. J’en ai bavé à un point que vous ne pourriez pas imaginer. J’ai tout sacrifié pour en être là aujourd’hui: week-ends, vie de famille, loisirs… Huit ans d’efforts ininterrompus pour entrer au GIGN! Huit ans d’efforts et de privations inutiles, puisque je suis en train d’échouer au pied de ce putain de mur!


  Deux échecs! Il me reste une dernière et unique tentative. Il n’y aura ni repêchage ni accommodement, la compassion ne figurant pas parmi les standards de la maison. Pourtant mon corps est prêt, j’en suis sûr. J’ai travaillé chaque muscle, fait plus de tractions et de pompes que Schwarzenegger et Stallone réunis, grimpé des cordes de toute nature et avalé des milliers de kilomètres à pied. Mais ce n’était qu’un début. Il m’a également fallu appréhender le vide en faisant des rappels et des tyroliennes sans assurance, escalader des parois, marcher sur des poutres à plus de 20mètres de hauteur et faire des courses d’orientation la nuit dans la forêt. Malgré tout cela, je n’étais pas au bout du compte. Entraîne-toi au tir, m’avait-on dit, de jour et de nuit, de près et de loin, au fusil et aux armes de poing. J’ai aussi nagé pieds et mains liés, appris à ramper dans des tunnels étroits et à résister au froid, mais cela ne suffisait pas. Sache où tu vas. Tu dois tout connaître de cette unité d’élite, son histoire et son fonctionnement, ses hommes et ses matériels. Cultive-toi. Intéresse-toi à la géopolitique et aux grands problèmes du moment, me disaient encore mes chefs.


  Arrivé ici le corps affûté et la tête bien pleine, mon rêve risque pourtant de s’arrêter. Au pied de ce mur. Terminus! À moins que…


  
    


    
      1.Le 26décembre 1994, le GIGN donne l’assaut à un Airbus chargé de passagers qui a été détourné par quatre terroristes armés. Les passagers sont libérés sains et saufs, neuf membres du GIGN sont blessés, les quatre terroristes sont tués.
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  Partie 1:La préparation
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  Synthèse du chapitre 1


  CONNAISSANCE DE MON OBJECTIF. Exemple: si je veux intégrer une unité d’élite, je dois tout connaître de ses caractéristiques, traditions, mode de sélection, équipements, missions, entraînement. Je dois être capable de donner le nombre et le nom des opérateurs morts en mission et à l’entraînement.


  EST-CE DU DOMAINE DU POSSIBLE POUR MOI? SUIS-JE APTE SUR LE PLAN MÉDICAL? J’ai défini mon objectif, mais jusqu’où suis-je prêt à aller pour l’atteindre? Quel niveau de sacrifice suis-je prêt à consentir pour y parvenir: vie de famille, amis, loisirs, confort… Ce niveau est-il en adéquation avec l’objectif que je me suis fixé?


  EN SUIS-JE CAPABLE MENTALEMENT ET PHYSIQUEMENT? Qu’est-ce qui peut me freiner ou m’en empêcher? Je fais le point sur mes qualités et mes défauts et je constate qu’aucun ne constitue un frein réel à ma progression vers le but que je me suis fixé. Attention, des qualités peuvent se transformer en défauts durant certaines phases. La bienveillance, par exemple, peut se retourner contre moi lors des périodes d’élimination au cours desquelles je suis en concurrence avec d’autres candidats – donc ne pas avoir trop d’empathie. Certains défauts tels que l’individualisme ou la vanité sont rédhibitoires et peuvent entraîner une élimination sans coup férir. Les individus ayant un fort ego sont acceptés, les divas sont rejetées!
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  JE FAIS LE POINT SUR MES PHOBIES: claustrophobie, peur du vide, etc.


  AI-JE BIEN LA VOCATION? JUSQU’OÙ SUIS-JE PRÊT À ALLER? Il ne fait aucun doute que mon choix va m’amener à côtoyer la mort, c’est-à-dire qu’il me faudra être prêt à la recevoir et à la donner. Mais il me faut aussi envisager la blessure, celle qui vous cloue dans un fauteuil roulant et qui, après la poignée de main d’un ministre, vous laisse seul avec votre poche à merde, oublié de tous.


  QUELS SERONT MES SOUTIENS? QUEL SERA MON ENVIRONNEMENT? SERA-T-IL FAVORABLE OU DÉFAVORABLE À MON OBJECTIF? Je dois faire un tri dans mes relations, de telle sorte que seules continueront à m’entourer les personnes qui auront sur moi une influence positive. En effet, je vais subir de multiples pressions familiales et amicales qui voudront me faire renoncer à mon projet au motif que «Tu n’es pas fait pour ça… C’est dangereux… T’es pas bien là, avec nous?… Tu vas bousiller ta jeunesse», etc. À moi d’évacuer les amis qui souhaitent mon échec pour des raisons diverses, et d’expliquer aux membres de ma famille que je suis déterminé et que rien ni personne ne me fera changer d’avis. Ceux qui m’aiment, il faudra que je les rallie à ma cause car il me faudra avancer en équipe et ce sont eux qui me donneront le coup de boost nécessaire dans les moments de doute.


  MA PRÉPARATION PHYSIQUE ET MENTALE. LES MOYENS MIS EN ŒUVRE. QUEL VA ÊTRE MON CHEMINEMENT PROFESSIONNEL ET PERSONNEL? Avant toute chose, un contrôle médical s’impose. Tout d’abord pour m’assurer que je suis en bonne santé et capable d’affronter un entraînement qui, au fil des années, s’avérera de plus en plus difficile, mais également pour avoir la certitude de ne pas souffrir d’un problème de constitution qui me ferait déclarer inapte lors de la visite de contrôle prévue pendant les tests de sélection. Rien de plus désastreux pour le moral que de se préparer pendant de longues années pour se voir déclarer inapte en raison d’un problème que personne n’avait décelé jusque-là. Vous découvrirez au fil des pages suivantes le processus de préparation physique. Mais un seul conseil auparavant: ne prenez jamais aucun produit pour améliorer vos performances. Au GIGN, les instructeurs détectent très rapidement ceux qui utilisent de telles substances. C’est facile, car leurs performances sont en dents de scie. Vous pouvez vous autoriser quelques protéines et autres compléments alimentaires, mais rien de plus! Au début, essayez d’être accompagné lors de vos entraînements afin de prévenir tout accident. Effectuez plusieurs marches afin d’identifier les emplacements de frottements qui pourraient survenir, en particulier au niveau des pieds. Une fois les endroits d’échauffement reconnus, placez-y des straps de type Élastoplast avant de commencer votre entraînement. De l’état de vos pieds dépendra votre aisance dans le processus de sélection. Quant à l’équipement, ayez toujours à l’esprit que vous devez rester rustique. Il est donc inutile d’investir dans du matériel superflu pour s’entraîner.


  Synthèse du chapitre 2


  JE SUIS DÉTERMINÉ! Je ne suis pas un boxeur sur un ring, mais un gladiateur qui joue sa vie à chaque combat. L’enjeu n’est pas le même que pour certains de mes adversaires. Moi, je joue ma vie. Cette détermination me donne un avantage certain. Je travaille mon mental et mon physique simultanément. Je dois m’éloigner peu à peu du commun des mortels en refusant la facilité et en repoussant le seuil de la douleur. Le doute sur mes capacités n’a pas sa place, je me projette et je m’y vois déjà.


  JE CHOISIS UN SPORT DE COMBAT. Ce choix est indispensable, car l’affrontement sur un ring en boxe pieds-poings fait partie des épreuves de sélection de la majorité des unités d’élite. Il doit aussi être utile. Opter pour un art martial sans contact est sans intérêt pour votre préparation: MMA, jiu-jitsu brésilien, boxe pieds-poings… Le sport de combat reflète bien ce qu’est la conquête d’un objectif: stratégie, précision dans la technique, assiduité à l’entraînement mais aussi souffrance. Au fur et à mesure des victoires, on gagne en confiance et, au contraire, l’échec nous fait douter. Mais celui-ci est aussi formateur car il entraîne la remise en question indispensable pour progresser et le réajustement. Un échec doit être perçu comme une leçon dont on peut tirer des enseignements positifs.
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  J’ÉLABORE UN PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT. Celui que m’a concocté Karim Clémenceau, et qui figure dans ce chapitre, m’a permis de devenir vice-champion de France en boxe américaine. Ajoutez-y dès à présent une dose de footing à raison de deux ou trois séances par semaine. Attention, le coaching sportif est un métier, seul je n’aurais pas su optimiser mes qualités. Il ne faut donc pas craindre, si l’on a un objectif précis et ambitieux, de faire appel à un professionnel de la préparation physique et de la nutrition. Sachez investir à bon escient, il vaut mieux se payer les conseils d’un coach professionnel qu’acheter des équipements sportifs hors de prix – l’habit ne fait pas le sportif!


  JE CONNAIS LE CORPS HUMAIN. Vous devez étudier l’anatomie humaine. Plusieurs raisons à cela. En matière de sports de combat, il est impératif que vous sachiez où frapper pour coucher l’adversaire: la pointe de menton qui fera bouger le cervelet et entraînera un KO, le foie, le plexus qui asphyxiera votre adversaire. Il vous faut connaître les clés dans la maîtrise de l’adversaire: doigts, poignets, coudes, bras, épaules, pieds… sans oublier les étranglements sanguins et respiratoires. Si vous voulez ensuite maîtriser la douleur, il est important de connaître précisément quels sont les organes qui sont à l’origine de votre souffrance. Cela peut vous servir à mieux la supporter, mais aussi à savoir dire «Stop!» quand la gravité des lésions peut avoir des conséquences irrémédiables. Cette connaissance du corps humain vous permettra de reconnaître les signaux d’alerte qu’il envoie et de stopper un entraînement avant une fracture de fatigue ou la rupture d’un tendon. Des connaissances en matière d’anatomie vous feront gagner un temps précieux au cours de cet apprentissage. En visualisant mes maux et en travaillant dessus par une profonde réflexion qui confine à la méditation, je parviens à les soulager. Et pourtant, je suis loin d’avoir des pouvoirs de guérisseur…


  JE FAIS PREUVE DE TÉNACITÉ ET DE CONSTANCE DURANT MA PRÉPARATION. Affichez votre programme dans les endroits stratégiques de la maison: frigo, chambre, toilettes, à côté de la télé! Ceci pour vous éviter de procrastiner, mais aussi pour vous faire culpabiliser si vous sautez quelques séances. Vous aurez souvent l’impression de devoir gravir une montagne, il vous faudra donc apprendre à segmenter l’effort. À procéder étape par étape et à n’en brûler aucune, car cela risquerait de vous mettre en difficulté. Respectez votre plan de marche, jour après jour, soyez constant et ne renoncez jamais à une séance d’entraînement, quelle qu’en soit la raison. Sur une journée difficile au cours de laquelle vous n’avez pas pu respecter votre plan de marche, faites au moins une séance de cardio. C’est le minimum! C’est de cette façon que vous vous forgerez un mental de vainqueur!


  POUR CEUX QUI DOUTENT! Pour vous qui n’avez pas encore défini un but ou un objectif, pensez d’abord à vous. Essayez simplement d’amener un peu de bien-être dans votre vie en travaillant à votre façon votre force de caractère et votre physique. Si à la fin de ce livre vous vous décidez à vous prendre en main, vous aussi vous aurez «gravi la montagne» et ce succès individuel aura forcément un impact collectif puisqu’il rejaillira sur votre entourage. Je vous donnerai tout au long de l’ouvrage quelques clés pour y parvenir.


  Synthèse du chapitre 3


  J’ACCEPTE L’ÉCHEC, MAIS JE L’ANALYSE. Lors de cette analyse, je dois être en phase avec la réalité car certains échecs sont révélateurs. Je ne me trouve aucune excuse, car tout revers découle d’une faute personnelle. Il peut s’agir d’un manque de préparation, d’un objectif trop ambitieux au regard de son niveau, ou pire d’un manque de motivation. Dans ce cas, une seule question: est-il bien utile de persévérer? L’échec fait partie du parcours pour peu que l’on soit capable de le surmonter ou d’en tirer une conclusion définitive sur son objectif final. Ma défaite en boxe m’ouvre les yeux sur ma véritable vocation: le GIGN. Je ne peux courir deux lièvres à la fois!


  Pour arriver à cette décision, j’ai dû opposer raison et instinct. En fait, je me suis très vite aperçu qu’il s’agirait là d’un combat permanent. La raison, c’est souvent la voie dans laquelle on réussit le mieux, le chemin de la facilité. L’instinct, c’est ce qui nous pousse à nous dépasser. Agir avec instinct consiste à choisir des routes qui mènent vers l’objectif initial, mais qui nous entraînent loin du raisonnable. La raison voulait que je persévère après mon échec aux championnats de France de full-contact, mais j’ai choisi la voie de l’instinct, celle de ma vocation, qui me mène au GIGN. Dans ma carrière, comme dans ma vie d’homme, j’ai rencontré l’échec à plusieurs reprises. Mais, jusqu’à présent, j’ai toujours réussi à m’en sortir plus fort.
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  LEADERSHIP. Pour la première fois de ma vie au cours de mon peloton d’élève sous-officier (PESO), je dois commander des hommes. Ce sont des missions simples qui me sont demandées, mais je perçois tout de suite qu’il est d’une importance capitale d’être un exemple pour ceux que l’on doit mener au combat. Être un meneur d’hommes n’est pas à la portée de tout le monde et, si l’on nous enseigne quelques techniques de commandement au cours du PESO, l’essentiel du métier vient des tripes. Il faut en avoir l’envie et les moyens. Cette envie, je l’ai au fond de moi. Lorsque j’ai vu l’intervention sur l’Airbus de Marignane, je m’imaginais menant la colonne d’assaut. Mais avant d’en arriver là, il me faut prouver que je peux être un chef, celui qui sait où et comment il veut emmener ses hommes.


  Le chef, c’est aussi celui qui porte la responsabilité de la mission et qui l’assume seul, surtout en cas d’échec. Si, dans un régiment classique, il peut arriver que la discipline compense des lacunes de commandement dans certaines circonstances, ce n’est jamais le cas au GIGN. Seuls la compétence, l’exemple et l’intérêt que le chef porte à ses hommes lui valent l’adhésion de ceux-ci.


  ENTRAÎNEMENT PHYSIQUE. Au cours de mes deux ans (j’ai prolongé mon service d’une année supplémentaire) passés chez les chasseurs parachutistes, j’ai suivi le programme d’entraînement physique qui nous était imposé en y ajoutant uniquement des séances de musculation.


  Ces séances collectives se composent essentiellement de footing (que je déteste toujours autant) et de parcours divers: pistes d’audace et parcours du combattant, où nous apprenons diverses techniques de franchissement. La préparation à ces différentes épreuves repose sur des séances collectives de musculation classique: pompes, grimper de corde et tractions. Celles-ci, jumelées à la course à pied, suffisent à faire de nous des combattants rustiques et endurants, capables d’affronter les obstacles que nous pourrons rencontrer durant nos missions. Lors de ma préparation aux tests du Groupe, je verrai cependant que tout cela est loin d’être suffisant pour intégrer une unité d’élite.


  Synthèse du chapitre 4


  FAIRE FACE À UNE SITUATION QUI NOUS ÉCHAPPE (DÉSILLUSION). La gendarmerie ne veut pas de moi? Par son silence, elle me place dans une situation inconfortable qui m’oblige à réagir. Lorsque je dois faire face à une situation dont l’issue m’échappe parce qu’elle dépend d’éléments extérieurs, je ne reste pas dans l’attentisme. Comme le disent les opérateurs des forces spéciales, il faut non seulement un plan A, mais aussi un plan B et un plan de secours. Je n’oublie jamais que c’est ma peau que je joue, même si, en l’occurrence, il s’agit avant tout de mon avenir. Il convient de ne pas se faire dicter le déroulement de sa propre histoire par autrui, mais de toujours en rester l’acteur, quitte à modifier sa trajectoire, qu’elle soit professionnelle ou autre. «L’intelligence, c’est la faculté de s’adapter au changement», affirme l’astrophysicien Stephen Hawking.


  SE PRÉPARER PHYSIQUEMENT ET MENTALEMENT À LA MISSION. Je dois admettre que, malgré une pratique intensive de la boxe américaine (full-contact), mon gabarit n’est pas adapté à l’emploi de videur. J’aurais bien sûr pu ignorer les conseils de Karim et faire le job tant bien que mal, mais j’aurais failli à mes principes en agissant ainsi. Quel que soit l’objectif, il convient de se repositionner par rapport à celui-ci. Toujours la même question à se poser: suis-je prêt physiquement et mentalement? Je vais peut-être vous étonner en vous disant que j’ai vécu cette parenthèse de videur comme un entraînement en vue des futurs tests GIGN. Peut-être est-ce la raison pour laquelle je n’ai jamais hésité à aller à l’affrontement en tant que videur, car je savais que je serais également jugé sur mon agressivité lors de la future sélection. C’est d’ailleurs au cours de ces nuits passées à chasser les indésirables de la boîte de nuit que je me suis rendu compte qu’il y avait loin de la pratique des arts martiaux au combat de rue. La détermination, qui joue un rôle primordial, permet souvent de compenser une technique approximative. Je reviendrai sur ce sujet lorsque j’aborderai mon entrée au GIGN.


  Je considère donc cet emploi de portier de nuit comme une étape intermédiaire qui exige une mentalité et un physique nouveaux. Il me faut me préparer à cet objectif de court terme en changeant radicalement ma façon de m’entraîner afin d’obtenir une modification de mon gabarit. Ce ne sera pas la dernière fois.


  Vous aussi, repositionnez-vous immédiatement en cas de plan B. Mental, physique, reconsidérez votre préparation en fonction de ce nouvel objectif. En général, activer un plan B signifie que l’objectif initial est hors d’atteinte pour le moment. Soit pour un motif qui nous incombe soit, au contraire, pour une raison qui nous échappe. Alors, autant éviter un échec en se bougeant les fesses!
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  Synthèse du chapitre 5


  Si la nuit je fais le tour de l’un des bâtiments de l’école en équilibre sur la corniche du troisième étage, ce n’est pas pour épater la galerie! Il est des failles qu’on occulte en se disant qu’il sera toujours temps de voir au moment des tests et qu’avec un peu de chance «ça passera»! La peur du vide en fait partie. Les candidats travaillent leur musculature, leur souffle et leur endurance, mais très peu se confrontent au vide. C’est une erreur!


  L’appréhension des déplacements à grande hauteur est chose normale. En revanche, l’acrophobie1, mot savant qui désigne l’angoisse du vide, est une maladie dont le traitement relève de la psychothérapie. Pour ceux qui l’éprouvent, hélas, les franchissements à grande hauteur faisant partie du quotidien des forces spéciales, il leur faudra trouver une autre orientation. Ce phénomène doit donc être détecté le plus rapidement possible car il peut se manifester de diverses façons. Durant les quelques mois où j’ai été instructeur au GIGN, j’ai vu des candidats passer des obstacles jusqu’à une hauteur de 5mètres, mais caler au-dessus! L’épreuve de la poutre est d’ailleurs révélatrice de ce genre de problème. Se déplacer sur un plan horizontal à 25mètres de hauteur, sans que les mains puissent toucher le moindre objet, ne laisse aucune chance aux candidats souffrant de cette phobie.


  En revanche, l’appréhension des obstacles aériens est chose normale et s’apprivoise progressivement. En ce qui me concerne, je n’ai jamais eu de difficultés à travailler en altitude ou en équilibre instable. Que ceux qui hésitent s’entraînent en augmentant progressivement la hauteur de déplacement. Nous verrons plus loin comment se préparer aux franchissements aériens qui vous attendent aux tests, mais nous verrons aussi que cette phobie n’est pas la seule susceptible de menacer le candidat.


  Pour revenir à mon tour d’immeuble nocturne, je vous le déconseille, car il peut être source de conflits avec la hiérarchie. Pour tous ceux qui n’ont pas l’occasion de pratiquer les pistes d’audace en milieu militaire, il existe aujourd’hui de multiples possibilités de se tester dans le civil (accrobranche, parcours urbain2, etc.).


  L’IMMERSION DANS UN GROUPE. Lorsque Jeanniard du Dot me demande de m’adapter à mon environnement en écoutant les points de vue des autres avant de faire valoir le mien, son conseil va en réalité bien au-delà. Dans la société, chaque groupe a ses règles, ses usages et ses coutumes. Les forces spéciales ont les leurs, avec chacune ses spécificités. C’est ainsi que les commandos marine cultivent un particularisme différent de celui du 1erRPIMa, du 13eRDP ou des CPA. En plus de l’étude très fouillée que vous devez mener sur l’histoire de l’unité à laquelle vous postulez, il faudra savoir vous faire accepter. Cela se prépare. Faire «son trou» dans ce type de formation à très fort niveau d’egos individuels demande de la patience, mais surtout de bonnes qualités d’observation et d’adaptation.


  Raison pour laquelle, dès ma période de formation en école de gendarmerie, JDT me demande d’être attentif aux arguments des autres, de les prendre en considération. C’est-à-dire de m’adapter à un environnement humain qui, parfois, réserve quelques surprises. C’est ainsi qu’il faut savoir naviguer parmi les «suce-boules», ceux qui seront systématiquement contre vous et vous glisseront sans états d’âme quelques peaux de banane afin de compromettre votre classement et de vous gratter quelques points en «note de gueule». La nature humaine est ainsi faite et il faut en tenir compte, être en alerte permanente. Si vous n’avez pas cet état d’esprit, votre arrivée dans une unité d’élite risque d’être compliquée.


  
    


    
      1.Le mot «vertige» est un terme impropre. En effet, il désigne un phénomène de sensation de rotation de notre environnement provoquant des malaises dont l’origine n’est pas forcément due à la hauteur.

    


    
      2.Type de parcours créé par David Belle (Parkour).
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  Chapitre 6


  
    ENTRAÎNEMENT: Ensemble d’exercices physiques variés, mêlés à la pratique régulière du sport lui-même, destinés à préparer méthodiquement quelqu’un à une compétition.

  


  LES «SUCE-BOULES» ONT FRAPPÉ! Gratifié d’une note de gueule de 7/20, il est incontestable que je ne plais pas à tout le monde. Mais ma détermination et un travail acharné me permettent d’arriver à la quinzième place sur 88 élèves au classement final de l’école de gendarmerie de Châtellerault, de quoi pouvoir postuler pour l’escadron 14/1 de gendarmerie mobile à Satory. Situé à une encablure du Groupe!
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  Appliquant les conseils de mon mentor, JDT, je m’intègre sans difficulté dans ma nouvelle unité, à tel point que mon commandant d’unité m’affecte au bar du mess sous-officiers afin de me laisser du temps libre pour me préparer aux tests de sélection. Je passe sous silence la violente altercation avec le gérant du mess que j’ai déjà racontée par ailleurs et qui me vaut un retour à mon escadron d’origine, ce qui me permet de rencontrer Yves, un ancien commando marine (Montfort) qui se prépare de son côté aux tests de l’EPIGN1 – qui sont à peu de choses près identiques à ceux du Groupe.


  Nous partageons la même motivation, celle de réussir! Nous décidons de nous préparer ensemble, sans brûler les étapes. À deux, il est plus facile de se motiver et de se challenger pour repousser les limites.


  Mais un pas après l’autre… D’abord les tests de sélection, puis nous aviserons pour le pré-stage et la formation. C’est un point important que beaucoup oublient et qui souvent se rappelle cruellement à eux. Les tests ne sont qu’un simple ticket d’entrée destiné à faire entrer du «volume» entre les mains des instructeurs. C’est au pré-stage que s’effectue la véritable sélection. C’est là que se met en place la machine à éliminer et, croyez-moi, celle-là tourne à plein régime! Nous verrons cela en détail quand nous y serons. En attendant, en route pour les tests!


  Nous étudions soigneusement ce qui nous attend en rassemblant les informations que nous possédons tous les deux. En général, les épreuves changent peu entre deux périodes de sélection, mais vous n’êtes jamais à l’abri des facéties d’un instructeur. Dites-vous bien que dès que vous franchissez la porte d’une unité spéciale, les normes auxquelles vous êtes habitué disparaissent. Ne perdez jamais de vue qu’à partir de ce moment, tout va être fait pour vous déstabiliser, vous faire douter et vous faire sortir de vos gonds. C’est la raison pour laquelle j’ai insisté précédemment sur la préparation psychologique. Et encore, le meilleur reste à venir. Ce sera pour le pré-stage et nous en sommes encore loin.


  Bien, maintenant voici la liste qu’Yves et moi avons établie pour définir notre préparation.


  •Cardio: les différentes pistes d’audace et le parcours bras, la marche commando, le 100mètres nage libre, les 50mètres en apnée.


  •Technique et capacités physiques: le parcours bras, les pistes, la course d’orientation, les 50mètres pieds poings liés.


  •Connaissances: épreuves écrites, topographie.


  •Évaluation des phobies: équilibre sur poutre, saut de pont, milieu confiné (gaz lacrymogène), passage de la buse.


  •Entretien: capacité à s’intégrer dans un groupe, moralité.


  À l’évidence, il nous faut travailler les bras, mais d’une manière adaptée aux tests, durant lesquels une large place est faite aux épreuves de «tirage» des bras. Yves me regarde alors avec une moue de désapprobation. Pas besoin de m’expliquer! Malgré l’année d’école et la perte de quelques kilos, j’ai gardé mon profil «portier de nuit», et comme cette semaine de tests demande au candidat d’avoir un excellent rapport poids/puissance, je vais une fois de plus devoir faire appel à Karim Clémenceau pour m’aider à récupérer un profil de «chat maigre».


  Yves et moi décidons d’organiser une planification d’activités sportives en dehors des heures de service. Avec son passé de commando marine qui fait de lui un expert en activités aquatiques, Yves prend en charge les séances de piscine, dont le fameux 50mètres pieds et mains liés. Pour ma part, je prends en compte la préparation à l’épreuve de boxe en l’initiant au full-contact. Avec ce qui nous attend, il vaut mieux savoir encaisser et donner des coups. Croyant que les quelques footings matinaux que nous effectuons avec nos pelotons respectifs suffiront pour l’épreuve de la marche commando, je ne fais aucun effort particulier dans cette discipline. Je vais le regretter…


  ___________________


  
    ADVERSITÉ: État de celui qui éprouve des revers; malheur, malchance. Rester courageux dans l’adversité.

  


  CONCENTRÉ SUR MA PRÉPARATION tout au long de ce que je considère comme la dernière ligne droite avant le nirvana, je ne vois pas arriver le coup. Au sein de l’escadron 14/1, il y a, comme dans tous les escadrons de «moblots», un peloton d’intervention (PI). Chargé des interpellations de manifestants violents, ces pelotons sont un vivier de candidats pour les diverses unités d’intervention de la gendarmerie. Quoi de plus normal pour moi d’y postuler? C’est donc confiant et déterminé que je me présente aux tests supervisés par les cadres du PI.
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  Échec! Le chef de peloton me précise, en termes choisis, qu’il consent à me prendre comme suppléant mais non comme titulaire! «Manque de bras, de maturité et trop de familiarité avec la hiérarchie», me dit le lieutenant. Je ne vais pas m’attarder ici sur cet épisode déjà décrit dans mon ouvrage précédent, mais juste, à travers lui, vous mettre en garde contre ce que j’appellerai «l’excès de confiance dans son environnement». J’ai pour ma part tout simplement oublié d’étudier l’environnement en question! Ne jamais penser que dans un tel milieu tout n’est qu’empathie et bienveillance…


  Chaque corporation est un reflet de la société et on y trouve bien évidemment des méfi ants et des envieux. Ceux-là ont peur que vous ne veniez troubler la douce quiétude dans laquelle ils se sont installés, ou que vous ne possédiez pas les codes du groupe. Il peut aussi arriver que quelques-uns – ce sont les pires – jalousent votre tentative d’accéder à une unité spéciale. Ce sont eux, les parasites du dernier kilomètre de votre marathon. En ce qui me concerne, il y a dans mon rejet une combinaison de tous ces comportements, mais j’ai de mon côté négligé un élément important. Focalisé sur ma préparation en vue d’intégrer le GIGN, je n’ai participé à aucune des activités extra-service organisées par le peloton d’intervention. Ni pots, ni soirées, rien! Mon temps libre est tout entier consacré à l’entraînement, et certainement pas aux soirées cocktails! Cette attitude est considérée comme un refus d’intégration de ma part et les responsables du PI jugent préférable de me prendre comme suppléant afin de «m’étudier» quelque temps avant de me titulariser.


  Bien évidemment, leurs arguments pour m’évincer ne tiennent pas et j’intègre finalement le peloton d’intervention après une discussion animée. Nul doute qu’une meilleure évaluation du contexte dans lequel évolue le PI, une communauté qui aime se retrouver en dehors du service, et qu’une participation à quelques-unes de leurs festivités m’auraient évité ce hiatus.


  Il me reste à acquérir ce fameux profil de «chat maigre», pour cela je vais respecter à la lettre les préconisations qui figurent dans le programme de Karim.


  ___________________
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  Programme de préparation

  aux tests GIGN


  POUR CE PROGRAMME, toutes les qualités physiques sont indispensables: cardio, puissance, souplesse, vitesse, proprioception et équilibre (voir lexique). Le programme sera planifié sur six mois afin d’acquérir un maximum de qualités physiques et mentales. Lors du 4emois, on enchaîne avec le programme de Zatsiorsky (voir lexique).


  
    ► AVERTISSEMENT:


    Dans tous les programmes, il est fait référence à la charge Ce programme de musculation et de cardiotraining constitue une base minimum qui vise à vous donner un corps complet. À lui seul, il est insuffisant pour vous présenter aux tests d’intégration dans une unité spéciale. Il doit impérativement être accompagné d’une préparation sérieuse au parcours d’obstacle, au grimper de corde, à l’escalade, aux épreuves particulières de natation, à l’accoutumance au froid, aux marches de jour et de nuit, etc... Ces épreuves sont décrites dans le livre.

  


  
    1er MOIS


    3 séances par semaine de renforcement musculaire


    Circuit training de 12 exercices de 10 à 15 répétitions x 4 blocs avec 2minutes de repos entre chaque bloc.


    Il faut alterner les exercices concernant le haut et le bas du corps sur des exercices poly-articulaires (voir lexique)


    3 séances par semaine de cardio-training


    Course à pied: 1 heure d’intensité moyenne


    Stretching: étirements de la chaine postérieure (arrière du corps) en priorité


    2e MOIS


    3 séances par semaine de musculation


    Force / 5 séries de 5 répétitions 85% de la charge max


    3 exercices par groupe musculaire


    ► Jour 1 / Pectoraux, dos


    Pectoraux:


    Développé couché prise large, développé haltères incliné, vis-à-vis poulie basse


    Dos:


    Rowing dos, scieur, tirage horizontal


    ► Jour 2 / Cuisses, mollets


    Cuisses:


    Soulevé de terre, squat nuque, extension jambes (leg extension)


    Mollets:


    Mollets, presse à mollets debout, presse à mollets assis


    ► Jour 3 / Bras, épaules


    Bras:


    Triceps à la poulie haute, curl haltères assis, développé couché prise serrée


    Épaules:


    Rowing debout, élévation latérale aux haltères, poulie basse élévation frontale


    3 séances par semaine de cardio-training


    15minutes de cardio d’intensité moyenne


    20 sprints de 7 secondes d’intensité maximum


    Récupération complète entre les sprints


    20minutes de récupération active à basse intensité


    Stretching


    3e MOIS


    3 séances de musculation par semaine


    Programme superset (10 rep+10 rep x 4 séries) par groupe musculaire (voir lexique)


    C’est une technique d’intensification de l’entraînement où il faut effectuer deux exercices consécutifs sans se reposer entre les deux. À vous de les choisir dans les exercices précédents et de faire 10 répétitions de chacun d’eux en alternance. À faire avec 60% de la charge max.


    Exemple: Développé couché – tirage horizontal


    Vous allez réaliser ces 10 développés couchés+10 tirages horizontaux en alternance.


    Vous ferez 4 séries de ce programme, avec 2minutes de repos entre les séries.


    3 séances par semaine de cardio-training


    20minutes d’échauffement de moyenne intensité


    5 sprints de 45 secondes d’intensité maximale avec 8minutes de récupération active


    20minutes de récupération active à basse intensité


    Stretching


    4e MOIS


    3 séances par semaine de musculation


    Programme Zatsiorsky (6+3+9 répétitions) x 4 séries


    6 répétitions à 80% de la charge max


    3 répétitions à 90% de la charge max


    9 répétitions à 60% de la charge max


    3 à 5minutes de repos entre les séries. Attention!, le 6+3+9 s’enchaînent


    1 exercice par groupe musculaire


    ► Jour 1 / Pectoraux, biceps


    Pectoraux:


    Développé couché


    Biceps:


    Curl poulie basse


    ► Jour 2 / Cuisses, épaules


    Cuisses:


    Squats nuque


    Épaules:


    Élévation latérale poulie basse


    ► Jour 3 / Dos, triceps


    Dos:


    Tirage horizontal


    Triceps:


    Extension triceps poulie haute


    3 séances de cardio-training


    15minutes d’échauffement à basse intensité


    20 sprints de 15 secondes sur 80mètres+15 secondes de récupération active


    15minutes de récupération active


    Stretching


    5e MOIS


    3 séances par semaine de musculation


    Programme de force 3 x 3


    3 séries de 3 répétitions


    3 exercices par groupe musculaire


    ► Jour 1 / Pectoraux, biceps


    Pectoraux:


    Développé couché prise large, poulie basse en vis-à-vis, développé incliné


    Biceps:


    Curls au pupitre, curls barre z, curls biceps assis en supination


    ► Jour 2 / Cuisses, mollets, épaules


    Cuisses:


    Squat nuque, ischios, leg press


    Mollets:


    Presse à mollets incliné, presse à mollets assis, presse à mollets debout


    Épaules:


    Développé militaire, élévations latérales à la poulie basse, rowing debout


    ► Jour 3 / Dos, triceps


    Dos:


    Rowing dos, scieur, traction en pronation


    Triceps:


    Dips, triceps à la poulie, poulie basse en extension frontale


    3 séances par semaine de cardio-training


    20minutes d’échauffement


    30 sprints de 5 secondes d’intensité maximale avec récupération complète


    20minutes de récupération active à basse intensité


    Stretching


    6e MOIS


    Programme force bulgare (force/vitesse)


    3 séances par semaine de musculation


    (4 répétitions lourdes+6 répétitions légères) x 4 séries


    Répétitions lourdes avec 85% de la charge max


    Répétitions légères avec 30% de la charge max


    2 exercices par groupe musculaire


    ► Jour 1 / Pectoraux


    4 développés couchés+6 pompes claquées


    4 développés couchés inclinés+6 développés haltères inclinés


    4 vis-à-vis poulie basse+6 pompes pliométriques médecine ball


    ► Jour 2 / Cuisses


    4 squats lourds avec 85% de la charge max+6 squats jump avec 30% de la charge max


    4 presses à cuisses (Leg press) à 85% de la charge max+6 pliomètries en contrebas (depuis une jump box faire un bond pour en descendre et ré-enchaîner un saut aussitôt après avoir touché le sol.)


    4 presses à mollets verticales 85% de la charge max+6 jumps verticaux jambes tendues


    ► Jour 3 / Dos


    4 tirages horizontaux avec 85% de la charge max+6 tirages à l’élastique


    4 tractions lestées à 85% de la charge max+4 tractions pliomètriques (en pronation, jambes repliées, il faut contracter le bas du dos et prendre une impulsion vers le haut pour rapprocher puis éloigner vos mains l’une de l’autre)


    4 rowings debouts 85% de la charge max+6 tirages élastique rowing debout


    2 séances par semaine de cardio-training


    20minutes d’échauffement d’intensité moyenne


    1 sprint de 100mètres, 100mètres de récupération


    1 sprint de 200mètres, 200mètres de récupération


    1 sprint de 300mètres, 300mètres de récupération


    1 sprint de 400mètres, 400mètres de récupération


    1 sprint de 300mètres, 300mètres de récupération


    1 sprint de 200mètres, 200mètres de récupération


    1 sprint de 100mètres, 100mètres de récupération


    20minutes de récupération active à basse intensité


    Stretching

  


  
    


    
      1.En 2001, l’EPIGN était l’unité sœur du GIGN, spécialisée dans l’évacuation des ressortissants français dans les pays menacés et dans la protection des ambassades en zone sensible. En 2007, l’EPIGN rejoindra le GIGN et formera deux de ses composantes: la Force Sécurité Protection et la Force Observation Recherche.
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  _______


  NB: Le «bloc» est l’ensemble des exercices réalisés à la suite. La totalité des blocs représente le circuit training. Les temps de pause se prennent entre chaque bloc.
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    3e MOIS


    3 SÉANCES DE MUSCULATION PAR SEMAINE


    Il s’agit ici de faire travailler les muscles antagonistes. Ce sont des muscles qui travaillent en synergie: lorsque l’un se contracte, l’autre se détend. Les principaux muscles antagonistes sont:


    –Abducteurs / Adducteurs


    –Pectoraux / Grand dorsal


    –Quadriceps / Ischios


    –Biceps / Triceps


    Lorsque vous travaillez un muscle, son antagoniste doit être travaillé dans le même axe.


    Exemple: Le jour 1 Pectoraux-Dorsaux. Vous choisissez le développé couché pour les pectoraux et le tirage assis pour les dorsaux. Le jour 2 épaules, vous travaillerez les Biceps-Triceps, le jour 3 les cuisses avec des exercices sur les quadriceps et les ischios, etc.


    COMMENT ORGANISER CE TRAVAIL?


    Les muscles antagonistes travaillant en synergie, il est important qu’ils soient entraînés de la même manière. Karim Clémenceau m’avait proposé de travailler selon un programme «superset». La musculation en superset consiste à alterner deux exercices de groupe musculaire différent sans temps de repos entre les séries. À vous de les choisir dans les exercices précédents et de faire 10 répétitions de chacun d’eux en alternance.


    Prévoyez 3 exercices par groupe musculaire (voir lexique) à faire avec 60% de la charge max.
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  Synthèse du chapitre 7


  VOUS CROYEZ CONNAÎTRE LES ÉPREUVES PAR CŒUR? N’oubliez jamais qu’il est un facteur que vous ne maîtrisez pas: les instructeurs. Ne les sous-estimez jamais, car ils sont capables de faire d’une épreuve un enfer. Vous vous en apercevrez dans l’étape suivante: le pré-stage. Si vous les voyez plaisanter entre eux, sembler détendus, ne vous y fiez pas. Ils vous observent sans relâche, guettent le moment où vous baisserez les bras. Leur mission étant d’écarter les «âmes faibles», ils sanctionnent sans pitié le manque de combativité. Inutile de jouer les matamores, même si vos résultats vous le permettent. Dans ce genre d’unité, les grandes gueules n’ont pas leur place et il serait facile pour les examinateurs, si tel était le cas, de vous ramener au niveau zéro.


  VOS RÉSULTATS SONT LE FRUIT DE VOTRE PRÉPARATION ET DE VOTRE CONDITION PHYSIQUE DU MOMENT. Vous vous êtes entraîné en fonction des épreuves que nous venons de décrire, vous connaissez votre corps et vous savez détecter les signaux d’alerte qu’il vous envoie quand il souffre, très bien! Mais encore faut-il que vous soyez en pleine possession de vos moyens le jour des tests. Le moindre rhume, la plus petite élongation peut ruiner des mois de préparation intensive. Soyez vigilant sur votre état physique dans les quinze jours précédant les tests.
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  SAVOIR SE SURPASSER. Nous avons ouvert ce livre avec mon double échec aux tests à la corde quatre brins. Un marathonien ne court jamais un marathon complet dans sa préparation, c’est la même chose pour les tests d’entrée dans les unités spéciales. Je ne connais personne qui ait fait une répétition générale sur une semaine entière! Or, les épreuves ne sont pas disposées au hasard, le niveau de fatigue s’inscrit sur une courbe qui va croissant et la difficulté des obstacles suit la même courbe.


  Il n’y a que deux solutions pour parvenir au but: se ménager ou se surpasser. Le premier choix s’avère difficile à tenir, car à chaque épreuve les examinateurs vont vous demander de vous engager à fond dans les épreuves. Reste le second: se surpasser.


  Je vous ai longuement parlé de l’influence déterminante de l’esprit sur le corps, de la nécessité parfois de se mettre dans un état d’exception. C’est ce que j’ai fait pour venir à bout de cette corde quatre brins. Préparez-vous! Mettez-vous en situation d’échec et surmontez-le comme si votre vie en dépendait. En fait, c’est votre avenir qui en dépend!


  Le principal outil dont disposent les êtres humains pour gérer et dépasser les souffrances est la capacité à envisager une situation donnée sous un autre angle et à lui donner un nouveau sens. Les psychologues appellent cela la «restructuration cognitive». Nous allons découvrir cela ensemble dans les chapitres suivants.


  MAÎTRISEZ LES TECHNIQUES ÉLÉMENTAIRES DE FRANCHISSEMENT. Tyrolienne simple, double ou inclinée ne doivent plus avoir de secrets pour vous, de même que les règles de sécurité à appliquer. C’est le B.A.BA, évitez de faire perdre du temps aux instructeurs en les obligeant à vous apprendre comment on s’assure pour franchir un obstacle. La corde quatre brins est sans conteste l’obstacle le plus difficile. Votre entraînement doit porter sur la poussée des jambes, en évitant de trop tirer sur les bras, exactement comme dans un grimper de corde. Il est donc nécessaire que vos chaussures adhèrent à l’obstacle sur lequel vous effectuez votre appui.


  Si je vous conseille d’acheter une échelle spéléo ou au moins de vous entraîner régulièrement sur celle qui est en dotation dans votre unité, c’est que son franchissement nécessite une technique particulière: elle se monte sur le côté, pointes de pied vers l’extérieur. Entraînez-vous avec un sac à dos, la nécessité d’avoir une bonne technique deviendra alors évidente.


  SURVEILLEZ VOTRE COMPORTEMENT EN PERMANENCE. Appliquez ce conseil dès le premier jour des tests et durant les deux ans qui suivront votre réussite au stage, ce que je vous souhaite. Il vaut pour le GIGN et pour toutes les unités spéciales dans lesquelles il est tr
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Rowing dos

PECTORAUX :

Poulie basse
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> 6° MOIS
JOUR 3

DOS

6 tirages élastique
rowing debout

> 6° MOIS
JOUR 3

DOS

4 tractions
pliométriques
(en pronation,
jambes repliées,
il faut contracter
le bas du dos

et prendre une
impulsion vers
le haut pour
rapprocher puis
éloigner vos
mains l'une de
l’autre)

» 6° MOIS

2 SEANCES PAR SEMAINE
DE CARDIO-TRAINING
* 20 minutes d’échauffement d’intensité
moyenne
* 1 sprint de 100 métres,
100 métres de récupération
* 1 sprint de 200 métres,
200 métres de récupération
* 1 sprint de 300 métres,
300 métres de récupération
1 sprint de 400 métres,
400 métres de récupération
* 1 sprint de 300 métres,
300 métres de récupération
* 1 sprint de 200 métres,
200 métres de récupération
* 1 sprint de 100 métres,
100 métres de récupération
+ 20 minutes de récupération
active a basse intensité
* Stretching






OEBPS/Images/couv.jpg
GIGN,
CONFESSIONS I'UN 0PS

Savoir se
préparer
physiquement
et mentalement
aux épreuves
d’une unité
d’élite — et aux
épreuves

de la vie
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» 6¢ MOIS
JOUR 1

PECTORAUX
4 développés couchés

6° MOIS

* Programme force bulgare (force/vitesse).
* 3 séances par semaine de musculation
- (4 xépétitions lourdes + 6 répétitions légeéres) x 4 séries.
- Répetitions lourdes avec 85 % de la charge max.
- Répétitions légéres avec 30 % de la charge max.
2 exercices par groupe musculaire.

> 6° MOIS
JOUR 1

PECTORAUX
6 pompes claquées
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» 5¢ MIOIS
JOUR 2

EPAULES :
Développé militaire

> 5¢ MOIS
JOUR 2
EPAULES :
Poulie basse en
élévation latérale
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» 2¢ MOIS
JOUR 3

3 SEANCES PAR SEMAINE

DE CARDIO-TRAINING

* 15 minutes de cardio d’intensité moyenne,

* 20 sprints de 7 secondes
d’intensité maximum

* Récupération compléte
entre les sprints

* 20 minutes de récupération
active a basse intensité

« Stretching
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> 2° MOIS
JOUR 3

EPAULES :

Elévation latérale
haltéres

» 2¢ MOIS
JOUR 3

EPAULES :
Poulie basse
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> 2¢ MOIS
JOUR 2

CUISSES :
Extension jambes

> 2¢ MOIS
JOUR 2

MOLLETS :
Mollets
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> 5¢ VOIS
JOUR 2

CUISSES :
Presse a cuisse

> 5¢ MOIS

JOUR 2

MOLLETS :

Presse a mollets inclinée
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> 2¢ MOIS
JOUR 2

CUISSES :
Soulevé de terre

» 2° MOIS
JOUR 2

CUISSES :
Squat nuque
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> 5¢ MOIS
JOUR 1

PECTORAUX :
Développé couché prise large

5¢ MOIS

* 3 séances par semaine
de musculation.
* Programme de force 3x 3
- 3 séries de 3 répétitions.
- 3 exercices par groupe musculaire.

» 5¢ MOIS
JOUR 1

PECTORAUX :
Poulie basse
en vis-a-vis
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> 5¢ MIOIS
JOUR 3

DOS:
Scieur

» 5¢ MOIS
JOUR 3

DOS:
Traction pronation
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> 4° MOIS

3 SEANCES PAR SEMAINE
DE CARDIO-TRAINING
« 15 minutes d’échauffement

a basse intensité
20 sprints de 15 secondes

sur 80 métres + 15 secondes

de récupération active
15 minutes de récupération active
« Stretching
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PECTORAUX :
Développé incliné

» 5¢ MOIS
JOUR1

BICEPS :
Curl au pupitre
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4 développés couchés inclinés
6 développés haltéres inclinés

> 6° MOIS
PECTORAUX
PECTORAUX

JOUR 1
> 62 MOIS

JOUR 1
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» 4¢ MOIS
JOUR 3

DOS:
Tirage horizontal

> 4° MOIS
JOUR 3

TRICEPS :
Triceps a la poulie devant
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> 6° MIOIS
JOUR 1

PECTORAUX
4 vis-a-vis poulie basse

JOUR1

PECTORAUX
6 pompes pliométriques médecine ball
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Développé couché prise large

> 2¢ MOIS
JOUR 1
PECTORAUX :

+ 3 séances par semaine
de musculation.

2¢ MOIS

* Force : 5 séries de 5 répétitions
de la charge max.

85%

+ 3 exercices par groupe
musculaire.
> 2° MOIS
JOUR1
PECTORAUX :
Développé haltéres incliné
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> 5¢ MOIS
JOUR 3

TRICEPS :
Poulie basse
en extension frontale

» 5¢ MOIS

3 SEANCES PAR SEMAINE

DE CARDIO-TRAINING

20 minutes d’échauffement

* 30 sprints de 5 secondes d’intensité
maximale avec récupération compléte

* 20 minutes de récupération active
a basse intensité

 Stretching
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> 4° MOIS
JOUR 2

CUISSES :
Squat nuque

> 4¢ MOIS

JOUR 2

EPAULES :
Elévation latérale
poulie basse
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> 2¢ MOIS
JOUR 3

BRAS :
Triceps a la poulie haute

> 2¢ MOIS
JOUR 3

BAS:
Curl haltéres assis
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» 6° MOIS

JOUR 2

CUISSES

4 squats lourds avec 85 % de la charge max
+ 6 squats jump avec 30 % de la charge max

> 6° MOIS
JOUR 2

CUISSES

4 presses a cuisses a 85 % de la charge max

+ 6 pliométries en contrebas (depuis une jump box
faire un bond pour en descendre et ré-enchainer
un saut aussitot aprés avoir touché le sol
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> 1 MOIS

1= MOIS

* 3 séances
par semaine de
renforcement musculaire
Circuit training de
12 exercices de 10 a 15
répétitions x 4 blocs avec

2 minutes de repos entre
chaque bloc. Il faut alterner
les exexcices concernant
le haut et le bas du corps
sur des exercices
poly-articulaires
(voir lexique)
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> 4¢ MOIS
JOUR 1

PECTORAUX :
Développé couché prise large

4° MOIS

* 3 séances par semaine de musculation.
» Programme Zatsiorsky (6 + 3 + 9 répétitions) x 4 séries
- 6 répétitions a 80 % de la charge max.
- 3 répétitions a 90 % de la charge max.
- 9 répétitions a 60 % de la charge max.
3 a 5 minutes de repos entre les séries.
Attention ! Le 6 + 3 + 9 s’enchainent.

> 4° MOIS
JOUR 1

BICEPS :
Curl poulie basse
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> 5¢ MIOIS

JOUR 3

TRICEPS :

Dips

» 5¢ VOIS
JOUR 3

TRICEPS :

Triceps a la poulie devant
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Développé couché prise serrée

> 2¢ MOIS
JOUR 3

BRAS :

» 2¢ MOIS
JOUR 3
Rowing debout

EPAULES :
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> 6° MIOIS
JOUR 2

CUISSES
4 presses a mollets verticales 85 % de la charge max
+ 6 jumps verticaux jambes tendues

> 6° MOIS
JOUR 3
DOS

4 tirages horizontaux
avec 85 %

de la charge max
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