


En cette période hivernale, le CDOS a voulu mettre à l’honneur 
le Comité de Ski du Mont-Blanc, plus grand comité sportif du 
département en termes de licenciés juste derrière le football. Ce 
statut montre bien la place que prennent toutes les disciplines 
de glisse en Haute-Savoie et l’importance que les sportifs du 
département leur accordent. 

Quel pratiquant n’a pas partagé son sport de prédilection avec le 
ski lorsque la neige arrive ? Et quand on parle de Ski, il ne s’agit 
plus que d’Alpin ou de Fond, d’autres disciplines sont arrivées sur le 
devant de la scène : Snowboard, Biathlon, Télémark, Saut, Combiné 
Nordique, Ski Roues, Ski de Vitesse. Le Free style, quant à lui, ne 
propose pas moins de six possibilités, Ski Cross, Bosses, Saut, Slope 
Style, Half-Pipe et Big Air. Pour profiter de la nature ou garder la 
forme, le Ski de Randonnée est là. 

En rappelant la place du comité 
du Mont-Blanc dans le paysage 
sportif français ainsi que celle du 
département dans le concert des 
courses internationales, Michel Vion, Président de la Fédération 
Française de Ski souligne bien, lui aussi, le rôle que joue le comité à 
tous les niveaux de la vie des clubs. 

Quant au CDOS, il rappelle quelques actions en cours, 
l’accompagnement des services civiques, la mise en place de sa 
plateforme « Emploi » et vous propose un article sur la préparation 
mentale, tout un programme. 

Bonne lecture à tous, 
Bien sportivement.

Un géant aux 
multiples facettes
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Ouverture au public : 
•	 Du lundi au vendredi 
•	 De 9h à 12h et de 14h à 17h

Infos 
Pratiques 

Thierry Coulon,
Président du CDOS 74

En partenariat avec
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   Actualités
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   Soirée d’échange entre les 
volontaires en Service Civique

Plateforme emploi : 
Bientôt un outil dédié à l’emploi de 
tous les secteurs associatifs

Aec Vacances à Samoëns 
accueille le CDOS et ses comités

Découvrez la plateforme emploi dès sa mise en ligne sur : 
www.cdos74.org/emploi

Issue de la fusion avec SEA 74, une des missions du CDOS 74 
est de structurer l’emploi et d’apporter une aide technique 
et juridique aux employeurs des associations du sport et 
de l’animation. Pour répondre à ce besoin, une nouvelle 
plateforme emploi est actuellement en construction et sera 
mise en ligne dans quelques semaines. 
Cette plateforme permettra la mise en relation des 
demandeurs d’emploi et des recruteurs du secteur associatif, 
du sport et de l’animation pour favoriser le développement des 
compétences et la professionnalisation au service des projets 
et structures.

Un outil simple d’usage : L’ergonomie est au cœur de la 
réflexion pour un usage adapté au plus grand nombre, 
même aux publics les plus éloignés du digital. Les espaces 
« Recruteur » et « Candidat » permettront aux utilisateurs de 
diffuser en toute simplicité des offres d’emploi et d’y postuler 
rapidement. 

Une communauté d’échange et de partage : Fiches pratiques, 
CVthèque, informations sur les nouvelles fonctionnalités… 
seront à disposition des employeurs et candidats afin 
d’optimiser leur recherche. 

Un accompagnement personnalisé : Partenaire de votre 
succès, le pôle « Gestion emploi » du CDOS 74 vous 
accompagne pour une utilisation optimale de votre plateforme. 

Les 11 et 12 
janvier derniers, 
le CDOS a 
organisé 
les 2èmes 
Rencontres 
Intercomités, 
auxquelles 25 

comités départementaux, 5 partenaires et 
près d’une soixantaine de personnes sur 
les deux jours nous ont honorés de leur 
présence. 
C’était l’occasion de présenter nos 
nouveaux services et nos équipes afin 
d’optimiser notre collaboration, et d’initier 
des échanges transversaux entre les 
disciplines autour de l’arbitrage, des 
infrastructures sportives, et de la question 
du Sport-Santé. 
Tous s’accordent à dire que cette 
deuxième édition a été une réussite, et 
que cette initiative demande à devenir un 
rendez-vous annuel de la vie du CDOS 74. 

L’ensemble des 
volontaires en Service 
Civique portés par le 
CDOS 74 et leurs tuteurs 
se sont rassemblés le 
mercredi 23 janvier pour 

une réunion d’information et d’échange. 
Les participants ont ainsi pu échanger 
sur leurs expériences autour de la 
traditionnelle galette des rois. 

Cette réunion a également lancé le projet 
de participation des jeunes volontaires au 
Village des Sports du CDOS 74 lors de la 
Foire Internationale de Printemps de La 
Roche-sur-Foron, du 1er au 11 mai prochain. 
Ceux-ci pourront ainsi animer des 
ateliers et mettre en avant leur discipline 
à destination du grand public lors de 
l’événement.
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Le comité vu par sa présidente, Anne-Chantal 
PIGELET-GREVY

Créé en 1933, le Comité de Ski du Mont-Blanc est une association 
bientôt centenaire dont la vocation première est de développer 
la pratique du ski sous toutes ses formes et à tous les niveaux. Du 
skieur loisir au champion olympique et ce sur un territoire d’excep-
tion : la Haute-Savoie.

L’histoire et la diversité géographique de notre territoire sont une 
véritable richesse pour notre institution. En effet, 4 districts distincts 
-bordés tantôt par la Suisse ou par l’Italie- ont ainsi développé des 
sites nordiques et/ou alpins situés entre 800m et 3 500m d’alti-
tude. Le Comité du Mont-Blanc a façonné une « culture ski » mail-
lée sur tout le territoire grâce à une passion transmise par nos 116 
clubs. Ceux -ci sont pleinement investis dans deux missions princi-
pales : la découverte et l’apprentissage du ski pour les skieurs de 
loisir d’une part, la formation et la pratique de compétition d’autre 
part afin d’accéder au plus haut niveau pour nos compétiteurs et 
futurs athlètes. 

A ce jour, le comité compte 23 000 licenciés, 1er comité de la Fé-
dération Française de Ski en termes de licenciés – très largement 
devant la Savoie (18 000 licences). Au fil de son histoire, et pour ne 
citer que certains : Emile Allais, Jean Vuarnet, Adrien Duvillard, Guy 
Perrillat, Edgar Grospiron, Antoine Deneriaz, Karine Ruby, Maurice 
Manificat, Tessa Worley : tous sont des champions issus du Comité 
du Mont-Blanc.

   Le Comité de Ski du Mont-Blanc

 A l’honneur

anne-chantal 
pigelet-grevy

Présidente du 
Comité de Ski du 
Mont-Blanc

J’ai eu l’occasion de rentrer au sein du comité en tant que coureur-
athlète en ski puis d’intégrer le collectif des équipes de France. 

Depuis plus de 15 ans, j’œuvre en tant qu’élue successivement 
présidente à la commission alpine puis trésorière. 

Je suis depuis maintenant 4 ans présidente du Comité de Ski du 
Mont-Blanc. 

Egalement élue au comité directeur de la FFSki en tant que 
secrétaire générale et vice-présidente, ces différentes fonctions me 
permettent d’avoir une vision longitudinale et transversale du ski.



Un organisme affûté

Notre institution est une véritable ruche, dans son 
organisation, son fonctionnement et sa « produc-
tion ». Le siège administratif est situé à Annecy. 
4 personnes ressource œuvrent pour le comité 
dans le suivi administratif et financier et sont

également fortement impliquées pour communiquer, établir des dossiers de subvention, assurer des suivis 
de formation. 

Le Comité est composé d’un Comité directeur de 28 personnes élues pour 4 ans, impliquées dans des 
commissions de leur choix (sportives, logistiques, communication, administratives et financières). Environ 
une cinquantaine de bénévoles sont activement impliqués dans les tâches du Comité.  

Nous pouvons également compter sur de véritables partenaires institutionnels comme le Conseil Dépar-
temental de la Haute Savoie, qui accompagne sans faille les projets (exemple de la piste ski-roues aux 
Contamines-Montjoie en 2018), soutient les initiatives et contribue financièrement au fonctionnement de 
nos équipes, de manière individuelle (les bourses du Conseil Départemental) et collective. Nos partenaires 
privés sont également indispensables au bon équilibre de l’association qui est tributaire, il faut le préciser, 
des conditions d’enneigement pour ses ressources.
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La glisse et la neige : une 
passion et un loisir qui se 
véhiculent sur notre territoire. 
Une histoire d’ADN…

Le ski loisir en Haute-Savoie est dans nos 
gènes. Qui de notre population ne skie pas en 
Haute-Savoie ? Qui ne visite pas notre dépar-
tement lors de vacances à la neige ?  
Le ski loisir est accessible via nos clubs grâce 
à l’encadrement de nos 1 200 moniteurs de la 
Fédération. Nous en sommes fiers. 

En effet, des centaines de sorties sur la journée et/ou demi-jour-
née de ski alpin, fond et biathlon, ski de randonnée, snowboard et 
télémark sont organisées par nos clubs, sur l’ensemble du terri-
toire. Au-delà d’un tarif imbattable, elles permettent à toute personne qui le désire, de découvrir la pratique, 
de se perfectionner et d’exercer sa passion, encadrée par des moniteurs fédéraux, formés et tout autant 
passionnés ! Tout cela dans des conditions idéales de compétence, de convivialité et de partage entre amis.

Qui n’a jamais rêvé d’être initié à la peau de phoque à travers une sortie de ski de randonnée dans le cadre 
de son club de ski et entre amis ? Qui n’a jamais imaginé inscrire ses jeunes enfants dans les écoles de ski 
de nos clubs, progressant et obtenant des casques bleu, blanc, rouge, à l’instar des premières étoiles alors 
que le reste de la famille descend des pentes soutenues voire poudreuses avec les moniteurs fédéraux ? 

     Argeline TAN BOUQUET
    Vainqueur Coupe du Monde 2018
    Télémark Classic

Le Comité de Ski du Mont-Blanc est un 
Centre Interrégional d’Entraînement 

s’appuyant sur des structures scolaires pour 
pouvoir mener à bien le double projet des 

athlètes : le lycée du Mont-Blanc à Passy, le 
collège de Thônes, le CNED.
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Encadrer, apprendre et 
transmettre notre passion de 
la glisse. Préparer, détecter 
et accompagner nos jeunes 
jusqu’au sommet grâce à 
l’expertise et l’expérience de 
nos coachs. 

Nous encadrons chaque année près de 140 adolescents et adultes dans leur projet de sportif de haut niveau. 
Ces athlètes, issus de nos clubs et ayant performé dans des catégories plus jeunes ou affichant un potentiel 
de progression important sont sélectionnés par les commissions sportives. Ils appartiendront à des groupes 
de 10 à 40 athlètes par discipline olympique (Alpin, Fond, Biathlon, Saut, Combiné Nordique, Ski Freestyle et 
Snowboard). Ils poursuivent un double projet sportif et scolaire-universitaire. Leur objectif premier est d’obte-
nir leur sélection en Equipe de France. 

Notre encadrement va les suivre et les accompagner au plus près de la performance. Il est composé d’une 
vingtaine de coachs-experts (travailleurs indépendants pour la plupart) ayant souvent eu une expérience 
internationale. Ils ont été et sont des révélateurs de talents, de médaillés olympiques et de champions du 
Monde. Je pense en particulier à Tony Séchaud en Alpin, Christophe Deloche en Nordique accompagnés de 
notre médaillé olympique Ivan Perrillat. 

Relais féminin junior
Biathlon
Championnes du monde junior 2019

En quelques 
chiffres

1er fournisseur d’athlètes pour les 
équipes de France toutes disciplines confondues

27 147 licenciés

118 clubs

6 disciplines olympiques :
•	 Snowboard
•	 Ski Alpin
•	 Ski Freestyle
•	 Ski de Fond
•	 Saut et Combiné nordique
•	 Biathlon

4 disciplines non-olympiques :
•	 Télémark
•	 Ski de Vitesse
•	 Ski de Randonnée
•	 Ski-Roues

Ils se consacrent tous à l’entrainement, la 
préparation mentale, physique et technique de 
chacun de nos athlètes tout en ayant à l’esprit 
que c’est le projet collectif qui porte l’équipe 
et le groupe. Anciens athlètes pour certains, ils 
sont à la recherche du « coup d’avance » au 
service de la performance, ambition noble que 
nous encourageons.

Le Comité établit la politique sportive dans 
chaque discipline et organise des circuits de 
course régionaux (par discipline) tout en prépa-
rant la filière de détection. 

Aujourd’hui, 84 athlètes Montblanais font partie 
des équipes de France, ce qui fait de notre 
Comité le plus grand fournisseur officiel des 
équipes de France !



Retour des Coupes du Monde 
en Alpin et Biathlon en 2019-
2020. Des évènements phares 
à venir à l’international, gage 
d’un mariage puissant et 
rassembleur entre Comité de 
Ski et terre Haut-Savoyarde.

Un Comité est fort grâce à ses athlètes, 
ses résultats mais également fort des 
évènements nationaux et internationaux 
qu’il organise via ses clubs. Le retour 
en force de Coupe du Monde en Alpin à Cha-
monix et en Biathlon au Grand Bornand est un 
signe clair : la volonté d’organiser et de pérenni-
ser des événements majeurs, où la compétition 
au plus haut niveau se mêle à une fête populaire 
incroyable. 

Soyons fiers de susciter un tel engouement, permettant à la Haute-Savoie de faire rayonner des savoir-
faire, attirant des passionnés de sport d’excellence et d’histoire avec des fibres territoriales qui sont toutes 
sollicitées.  

Plus régionale mais néanmoins historique, le Comité a la fierté d’organiser une course où plus de 1 500 
compétiteurs - enfants d’école primaire et collégiens de notre département - sont réunis pour en dé-
coudre lors du Grand Prix de Ski du Département. Slaloms géants, animations ludiques… le ski rassemble 
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	 Tessa Worley
	 Championne du monde Slalom Géant 2013 & 	
	 2017
	 Victoire coupe du monde 2019 Ski Alpin
	 Championne du monde TEAM EVENT 2017 	
	 (avec Adeline Baud, Mathieu Faivre & Alexis 	
	 Pinturault)

Podiums et victoires en coupe 
du monde 2019 : 

SKI ALPIN
•	 Tessa WORLEY (Grand Bornand)
•	 Thomas FANARA (Praz/Arly) 

FREESTYLE SKI CROSS
•	 Bastien MIDOL (Grand Bornand)
•	 Jonathan MIDOL (Grand Bornand)

FREESTYLE BOSSES 
•	 Benjamin CAVET (Châtel)

SKI DE FOND
•	 Maurice MANIFICAT (Agy)
•	 Jean-Marc GAILLARD (Pays Rochois)
•	 Lucas CHANAVAT (Grand Bornand)
•	 Baptiste GROS (Dragons Annecy)

Jean-Marc GAILLARD & Maurice MANIFICAT
Ski de Fond
Tour de Ski, LANZERHEIDE, Suisse



Penser l’avenir

Aujourd’hui, nous sommes extrêmement fiers de notre comité, tant 
par sa place que par son rôle. Pour envisager l’avenir de façon sereine 
et constructive, nous devons réfléchir à de nouveaux modèles éco-
nomiques différents afin d’avoir des ressources supplémentaires et 
pérennes. C’est ainsi que le Comité s’est récemment engagé dans la 
création d’un club de partenaires et de mécènes : 
le Mont Blanc Racing club. 

Officiellement lancé le 25 janvier dernier, en présence d’Antoine Dénériaz et de Vincent Jay (tous deux cham-
pions olympiques), le MBRC a pour but de faire vivre à nos membres des expériences inédites au contact du 
plus haut niveau, dans les coulisses de l’exploit mais également d’accompagner nos projets sportifs d’excel-
lence pour nos jeunes. Apprendre à respirer par un apnéiste pour nos biathlètes, coacher différemment les filles 
et les garçons, avoir un programme alimentaire adapté aux besoins du haut niveau, par exemple.

Pour aller plus loin et associer les entreprises à notre aventure, nous avons conçu un projet de formation au 
service de celles-ci.   
Mettre notre expertise et notre expérience au service du monde des entreprises est totalement novateur et per-
met d’envisager l’avenir en termes d’échange et de partage avec le monde économique qu’il convient d’associer 
à nos ambitions. 

Fort de nos compétences et de notre histoire, nous 
avons conçu un programme qui répond au besoin 
des entreprises dans leur volonté de performance 
et d’excellence. Le Team Building, la motivation, 
le collectif au service de l’individu ou encore la 
gestion d’équipe intergénérationnelle. C’est tout un 
programme de formation que nous avons conçu, 
rédigé et que nous vivons au quotidien ! 

De plus, de façon ambitieuse et réfléchie, nous 
souhaitons bâtir. Bâtir pour avoir un camp de base 
pour tous nos athlètes. Bâtir pour avoir un lieu où 
l’on puisse transmettre notre savoir, mais aussi un 
lieu d’accueil et d’échange pour des séminaires 
d’entreprise. Un lieu propice et fertile, il en est 
temps..

En pleine immersion, nous apporterons notre savoir-faire à des managers d’entreprise à travers des axes 
comme « travailler avec la génération Z », « créer un esprit d’équipe tourné vers la performance », ou encore 
« le sport facteur de bien être en entreprise ».  Nos jeunes athlètes se sentiront chez eux et nos formations 
seront centralisées dans un lieu de montagne ou en entreprise. 
Les moyens ainsi dégagés nous permettront de pérenniser ou de mettre en place des sites d’entrainement « 4 
saisons » afin d’optimiser la préparation des athlètes. Nous pourrons également préserver et attirer les compé-
tences nécessaires pour développer nos talents, notre territoire, pour le bienfait de notre passion : la glisse, la 
performance et l’excellence.

	 Antonin Guigonnat
	 Membre de l’équipe de France de Biathlon
	 Vice champion du monde mass start 2019
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Nos équipes

130 athlètes au comité courant tous sur les 
épreuves nationales. Jusqu’en Coupe d’Europe et 
Championnat du Monde Junior pour les meilleurs

Ski Alpin : 
•	 20 filles et 27 garçons

Ski de Fond :
•	 11 filles et 16 garçons

Biathlon : 
•	 11 filles et 17 garçons

Saut et Combiné Nordique : 
•	 2 filles et 7 garçons

Ski Freestyle : 
•	 1 fille et 9 garçons

Snowboard : 
•	 3 filles et 6 garçons

Quelques résultats : 

Festival Olympique de la jeunesse 2017 
•	 Camille BENED, Biathlon, Sprint
•	 Thomas BRIFFAZ, Biathlon, Poursuite
•	 Lucas CORNILLAT, Snowboard cross, Team 

Snowboard cross

Championnats du monde Junior
2017 : Manon PETIT, Snowboard, Team Snow-
board cross ( avec Julia Pereira)
2018 : Camille BENED, Biathlon, Relais à 5 (avec 
Lou Jeanmonnot et Myrtille Begue)
2019 : 
•	 Sophie CHAUVEAU, Camille BENED, Lou 

JEANMONNOT, Biathlon, relais féminin
•	 Jules CHAPPAZ, Ski de Fond, 10km libre
•	 Florian LORIOT, Ski Alpin, 3ème en Super 

Géant
•	 Chloé BLYTH, Télémark, Classic et Team 

Sprint

Championnat du monde 2017 
•	 François BRAUD, 3ème en Combiné Nordique
•	 Benjamin CAVET, Freestyle Bosses, vice-

champion du monde
•	 Nelly MOENNE-LOCCOZ, Team Snowboard 

Cross (avec Chloé Trespeuch)
•	 Tessa WORLEY, Slalom Géant 
•	 Adeline BAUD & Tessa WORLEY, Team Event 

(avec Mathieu Faivre & Alexis Pinturault)

Jeux Olympiques PYEONGCHANG 2018
Ski de Fond: 
•	 Maurice MANIFICAT, médaille de bronze 

sprint par équipe (avec Richard Jouve)
•	 Jean-Marc GAILLARD, Maurice MANIFICAT, 

Clément PARISSE, médaille de bronze sprint 
par équipe (avec Adrien Backscheider)

Championnat du monde 2019
•	 Antonin GUIGONNAT, médaille d’argent sur la 

mass-start, Biathlon
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Julie Pierrel
Membre du Comité de Ski du Mont-Blanc
Ski de Fond



   Un département de glisse
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MICHEL Vion

Président de la 
Fédération Française 
de Ski (FFS)

   Interview Le fait que le Comité du Mont-Blanc soit devenu 
récemment « Comité Départemental » change-t-il 
quelque chose à la place qu’il occupe au sein de la 
FFS?

Le Comité du Mont-Blanc n’a en réalité jamais été autre chose 
qu’un comité départemental. Il y avait en parallèle des comités 
régionaux qui couvraient plusieurs départements, à l’exception des 
Comités du Mont-Blanc et de la Savoie, qui ont historiquement eu 
des limites territoriales liées au Département. 

Le Comité du Mont-Blanc occupe évidemment une place majeure 
dans le système fédéral, à égalité avec le Comité de Savoie, en 
nombre de licenciés, en nombre d’activités, d’athlètes de haut 
niveau, de médailles… et surtout c’est avant tout le siège de la 
Fédération qui est basé en Haute-Savoie, à Annecy. 

La FFS se consacre à la pratique 
et au développement du ski, 
elle regroupe tous les clubs de 
ski de France et organise des 
compétitions sur son territoire.

Basée à Annecy, la FFS est de 
fait un acteur majeur du sport 
dans notre département. 
Michel Vion, son Président, 
répond à nos questions.

Que représentent les skieurs haut-savoyards des 
différentes disciplines au sein du haut niveau ? 
Quelle est la politique de détection de la Fédération ?

Les athlètes haut-savoyards sont très bien représentés sur le circuit 
international. 
La filière de détection et d’accès au haut niveau (collèges, lycées,) 
dans le département est très variée. 
Toutes les disciplines sont traitées pratiquement à parts égales, et 
tous les jeunes athlètes (snowboardeurs, freestyleurs, biathlètes, 
fondeurs, alpins bien sûr…) peuvent accéder au haut niveau, et c’est 
sûrement l’un des seuls comités qui fait cela aussi bien.  

Le ski est un sport de compétition mais aussi un 
loisir. De quelle manière la FFS soutient-elle les très 
nombreux clubs de loisir et leurs pratiquants ?

C’est exactement sur cette question de la pratique loisir, que le 
Comité Mont Blanc et la Fédération se démarquent. En effet, la 
Haute-Savoie est le seul département qui gère aussi bien l’accès au 
haut-niveau que la gestion des clubs dits « loisir » ou de plaine. Les 
clubs du bassin annécien et lémanique regroupent de nombreux 
licenciés loisir. C’est pour eux l’activité dominante. Ils sont de fait, 
très bien organisés et exemplaires au niveau national. 

A noter quand même que les « pratiquants loisir » représentent 
2/3 des licenciés de la Fédération, d’où l’importance de bien suivre 
l’ensemble de ces activités et d’y accorder un développement 
attentif pour ce public. 
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Notre département sera-
t-il dans les années à venir 
l’hôte de grands évènements 
internationaux portés par la FFS ? 

Au niveau des grands évènements, bien 
sûr que nous essayons de faire en sorte 
que le Département et le Comité Mont-
Blanc soient des acteurs majeurs. 
Il y a, c’est vrai, une concurrence un 
peu sévère avec la Savoie, qui a une 
expérience et un historique supérieur. 

Mais nous ne sommes pas en reste 
concernant les évènements majeurs qui 
vont se dérouler en Haute-Savoie : 
•	 Le Grand-Bornand va accueillir 
3 éditions de Coupe du Monde de 
biathlon (2019, 2020 et 2021). 
Cela fait suite au succès populaire et 
sportif qu’il y a eu sur l’édition 2017 
où plus de 50 000 personnes sont venues voir 
l’événement sur 4 jours. 
•	 A partir de janvier 2020, la Coupe du Monde 
de ski alpin réinvestit la piste mythique du Kandahar 
à Chamonix pour au moins 2 éditions. 
•	 La station de Megève accueille quant à elle 
des Coupes du Monde de ski-cross, quasiment une 
année sur deux. 

Le département continue par ailleurs de s’investir sur 
l’événementiel national et régional. 
Enfin, au printemps prochain, la ville d’Evian et son 
ski club vont accueillir le Congrès National de la 
Fédération Française de Ski. 

Que représente le ski pour l’économie 
et pour l’emploi des départements de 
montagne ? 

A ce niveau-là, la Fédération est partie intégrante du 
système mais n’est pas une force économique au 
sens commercial du terme. 
En revanche, la Fédération représente selon moi une 
force sociale et associative par le biais des licenciés 
des clubs au sein des stations. 
On imagine en effet qu’au-delà de l’aspect purement 
lié aux médailles et au nombre de licenciés, il y a 
aussi une dimension associative de lien social qui est 
importante. Je crois que la Fédération et ses comités 
départementaux, contribuent au bon équilibre qu’il 
existe entre les différents acteurs de la montagne et 
les différents acteurs du ski.

Nous sommes actuellement en pleine 
saison hivernale, quelle est la suite du 
programme pour vous ? 
NDLR. L’interview a été réalisée le 7 février 2019.

C’est une année impaire, il n’y a donc pas de Jeux 
Olympiques mais des Championnats du Monde 
dans toutes les disciplines. J’essaie d’être présent 
sur l’ensemble des disciplines, même si ce n’est pas 
mon rôle d’être présent pendant toute la durée. 

Je pars donc pour 10 jours sur les Championnats 
du Monde de ski alpin à Are en Suède, j’enchaine 
sur 5 jours aux Championnats du Monde de Ski 
Nordique Seefeld en Autriche, puis sur une semaine 
à Ostersund en Suède pour les Championnats du 
Monde de biathlon.  

C’est l’occasion d’être présent avec les équipes pour 
les encourager, mais aussi d’entretenir les relations 
internationales et le contact avec mes homologues 
des pays étrangers.
Qui plus est, beaucoup de choses se décident lors 
de ces événements majeurs (calendriers, réunions…), 
et le fait d’être en représentation sur place permet 
de peser dans des actions de « lobbying » entre 
guillemets.

Engouement populaire lors de l’édition 2017 de la 
Coupe du Monde de biathlon au Grand-Bornand. 
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   La pRéparation mentale 

 Le bon déroulement d’évènements importants qui 
requièrent que l’on donne le meilleur de nous-mêmes 
dépend de notre état d’esprit. Par exemple, nous connaissons 
tous une équipe à qui il est arrivé de contre-performer malgré 
son statut de favorite. Pour éviter cela, les professionnels du 
sport ont recours à la préparation mentale dont j’ai décidé de 
vous présenter ici quelques principes. J’espère que cela vous 
sera utile, que vous soyez pratiquant ou entraîneur, et même 
au-delà du domaine sportif.

Définir son objectif...

Premièrement, la préparation passe par un choix minutieux 
de l’objectif. L’effort engagé dans la réalisation d’une tâche 
est proportionnel à sa difficulté. L’idéal est donc de se fixer 
un objectif compliqué à atteindre mais sans basculer dans 
l’irréalisable car les efforts nécessaires pour poursuivre le but 
cesseront dès qu’il sera perçu comme étant inatteignable. 
Plus précisément, le sportif arrêtera de fournir de lui-même 
les efforts nécessaires à la réalisation du but.

Par Fabien pavy
en service civique au cdos 74

Motivation, stress, envie de réussir... 
Cet article vous décortique ce qu’est 
la préparation mentale mais aussi ses 
bienfaits dans le sport et la vie de tous les 
jours.

Connaître ses motivations...

Il existe deux grands types de motivation, l’une interne et l’autre externe. La motivation interne est l’effort fourni 
sans aucune intervention extérieure. Lorsque l’on agit par pression sociale, par peur d’une sanction ou pour 
obtenir une récompense monétaire, la motivation est externe. Les deux motivations sont efficaces et souvent 
liées, mais la motivation interne est un meilleur indicateur de la persistance des efforts dans le temps. Pour 
une bonne préparation, je conseille simplement de veiller à ce que la motivation interne prime sur son pendant 
externe. La motivation interne découle essentiellement du plaisir que le sportif ressent dans sa pratique 
quotidienne et compétitive. Il faut donc se concentrer sur son bien-être, lui faire confiance et lui donner plus de 
retours positifs sur ses performances que de retours négatifs pour l’encourager. Lui laisser un peu d’autonomie 
peut le valoriser tout en réduisant les motivations externes.

Gérer son stress...

Pour terminer, qui dit bien-être dit gestion du stress. Il faut 
savoir que celui-ci n’est pas forcément négatif, c’est son excès qui l’est. En quantité modérée, le stress serait 
même bénéfique pour la performance. Pour limiter le stress et l’anxiété, plusieurs méthodes complémentaires 
existent. Tout d’abord il est possible de renforcer le sentiment de compétence de l’athlète, par exemple en 
mettant en avant ses qualités et ses succès passés. D’une pierre deux coups, un individu plus compétent 
aura moins tendance à considérer les tâches très difficiles comme étant impossibles. Deuxième solution, le 
soutien de l’entourage, primordial pour maintenir la confiance en soi du sportif. La méditation, en particulier les 
respirations lentes et profondes peuvent aussi réduire le stress. Pour finir, il est possible de répéter l’épreuve 
par visualisation mentale pour automatiser son déroulement et le rendre moins sensible aux bruits que sont les 
états affectifs.
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