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QUE LA FORCE SOIT
AVEC TOI

s son plus jeune âge, ce natif de Bourg-
inf-Maurice, élevé à la dure école du ski
Ipin, a connu la discipline et la rigueur
:s entraînements. Mais seule une initia-
n à la pratique du shugendo, comme ici,
:n Savoie, la méditation sous cascade,
orge son mental et l'a conduit à intégrer

le top 10 mondial du ski free ride.
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s son plus jeune âge, ce natif de Bourg-
int-Maurice, élevé à Ea dure école du ski
Ipin, a connu la discipline et la rigueur
s entraînements. Mais seule une inm'a-
n à la pratique du shugendo, comme ici,
;n Savoie, la méditation sous cascade,
orge son mental et l'a conduit à intégrer

le top 10 mondia i du ski freeride.

îques bouddhistes, qui l'on PHOTOS : DOM DAHER



Sylvain Guintard a été initié aux
techniques du shugendo, à Kyoto,
dans te temple impérial Shogoin

Monzeki, avec les moines bouddhis-
tes de l'école du Shugen , Devenu

préparateur mental, il enseigne
aujourd'hui à Adrien le lien entre ski et

dessin : "Le pinceau du calligraphe
[shôdôl , comme le sabre [iaidôl ,
ou le ski, permettent d'effectuer des
traces éphémères sur la blancheur

d'un papier, dans l'éther immaculé ou
sur des pentes de neige vierge."

ous la cascade d'eau glacée,
l'homme contrôle son souffle,
indifférent aux trombes d'eau
qui semblent vouloir l'anéantir.
Il se concentre, ignorant les
milliers d'aiguilles de verre qui
lui martèlent le crâne. Il fait
- 15 °C. Un temps à ne pas
mettre un chien dehors. Mais
Adrien Coirier reste impertur-
bable. Pour le freerider comme
Pour les moines bouddhistes
qui l'ont initié, l'esprit a tout
pouvoir sur le corps. C'est ainsi

qu'en pleine communion avec les forces îelluri-
ques, le champion de Bourg-Saint-Maurice
vient puiser à la source la force mentale qui lui
faisait cruellement défaut. «Avant, au départ
d'un run [une descente, NDLR], raconte-t-il,
j'avais les genoux qui tremblaient. Au bout de

deux virages, je ne sentais plus
mes jambes. Je doutais de moi en
permanence. » C'était il y a quatre
ans, quand Adrien ne se mettait
pas en danger. Il dévalait la pente
avec ses armes, un style tout en
technique et en fluidité.
« Ma vitesse et mon ski
me permettaient d'être
toujours dans les quinze
premiers. Mais je voulais
plus, alors j'ai pris cons-
cience que mon mental
n'était pas à la hauteur de
mes ambitions. Ce qui
m'attirait dans le free-
ride, c'était avant tout la
liberté de tracer ma ligne
hors d'un champ de pi-
quets. La technique de saut
n'était pas un problème, je viens
du ski alpin et, en descente, les
"jumps" sont énormes, avec un
impact au sol comparable.

Comme tout sportif de haut niveau, je suivais
des séances de sophrologie et des cours de
yoga. Ça avait de l'effet sur le moment, mais
je n'arrivais pas à retranscrire ça en course. »

"CHAUSSÉ DE SANDALES DE PAILLE,
DANS LE LIT D'UN TORRENT GLACE"
Adrien Coirier, suffisamment doué pour finir
troisième lors de sa première participation à la
Freeride des Arcs en 1999, pense qu'il en a plus
sous la spatule que ce que son esprit veut bien lui
faire croire. Après quelques saisons de galère
pour trouver des sponsors, il intègre le team Ato-
mic et décide de tenter, sans succès, la Coupe du
monde aux États-Unis en 2004. L'année survante
annonce l'éclaircie. Alors que le skieur surfe sur
les forums de glisse, il remarque les commentai-
res pertinents sur le ski extrême envoyés par un
certain Sylvain Guintard. Ce spécialiste des arts
martiaux a vécu douze ans au Japon, où il est
devenu moine yamabushi. Il y a, entre autres,
étudié le shugendo (« le chemin de la formation
et de l'essai »), une pratique spirituelle qui prône
l'ascèse, en harmonie avec la nature. Rentré en
France en 2001, Sylvain est victime d'une
hémorragie cérébrale. Après un mois de coma,
il se réveille hémiplégique, sous poumon artifi-
ciel. « Quand Sylvain m'a raconté son histoire,
et décrit la rapidité avec laquelle il s'est rétabli,
je me suis dit : "Pourquoi ne pas profiter de son
expérience ?" Nous avons alors décidé d'échan-
ger nos savoirs : il m'aiderait à me forger un
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En communion
avec la nature.
Adrien puise
à la source
la force qui lui
faisait défaut

je pense gder sur place, d'autant qu'avant d'ar
ver là, j'ai marché avec des sandales de paille d;
le torrent glacé. De son côté, Sylvain récite de
mantras, ça n'en finit pas. Puis il se mouille le
jambes, les bras et tout le corps, avant de se p]
cer sous l'eau. Il y reste une minute. Ensuite,
c'est à mon tour. J'ai la sensation que mon cœi
va s'arrêter de battre. Je ne décrispe pas les
épaules, mais j'essaie de tenir ce qui me semb
une éternité. Et pourtant, c'est supportable,
l'eau est à 6°C. C'est l'automne ! »

"AU BOUT D'UNE MINUTE, LE CERVEAU
COMPRIMÉ SONNE L'ALARME"

Ce n'est qu'au retour que Sylvain explique à
Adrien le sens de cette séance, qui peut apparai
un brin masochiste... « J'ai compris que le but
de cette méditation sous la cascade est de ne fai
qu'un avec l'élément, de se relâcher pour parve
à une sensation de chaleur. Pour cela, il faut en-
chaîner les katas [ exercices respiratoires], se vie
et se remplir les poumons, tout en effectuant u
gestuelle proche de celle des arts martiaux. Les
premières fois, je ne tenais que trente secondes.
Tout dépend de la température extérieure. Je
m'entraîne souvent dans le Vercors et c'est époi

vantable.Àl°C,reauglacé
brûle le crâne et comprime
cerveau, lequel, au bout d'u
minute, tire la sonnette
d'alarme. À quinze seconde
près, c'est l'accident vascu-
laire. » Très vite, pourtant, 1<
sessions de katas calvaires
paient, et une seconde car-
rière peut commencer. Les :
sultats se concrétisent imm
diatement en compétition.
« Dès janvier 2006, je termir

deuxième sur une étape de Coupe du monde
Snowbird [États-Unis] et je finis troisième au
général du World Tour. En février 2007, j'insc
deux victoires consécutives à mon palmarès,
toujours aux États-Unis. » En avril, c'est le coi
dur : Adrien s'atomise un genou sur une chut
lors de la finale du circuit à Tignes. Là encore,
son mental entre en action et l'aide à se réédu
quer fissa. « Je me suis dit que si Sylvain avait t
capable de s'en sortir aussi vite, en revenant d
beaucoup plus loin que moi, je pouvais le fair
aussi. » Six mois après la blessure, et contre l'a
des chirurgiens, il rechausse les skis et atteint
son objectif : rester dans le top 10 de l'élite me
diale. Pour être encore plus performant, le Pi;
gnard s'est assuré les services d'un préparatei
physique. Et va multiplier jusqu'à décembre L
katas sous cascade. « En novembre, j'ai prévu
aller matin, midi et soir pendant une semairi
Je vais tout donner pour être champion du
monde dans les deux années à venir. » Fini, lt
vacances au soleil, pour ne pas risquer de fai
fondre ce mental en acier trempé. • PATRICIA C
Le site d'Adrien : www. adride.fr.

ADRIEN COIRIER EN SIX DATES
1981. Naissance à Bourg-Saint-Maurice le 72 juii
Deux ans plus tard, son père, moniteur de ski, lu
fart chausser ses premières spatules.
1999. Il finit troisième lors de la première éditior
de la Freeride des Arcs.

2005-2006. Espoir des Étoiles du sport.
Vainqueur du Tour nord-américain.
2007. Victime d'une double chute en demi-final*
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Sylvain Guintard a été initié aux
techniques du shugendo, à Kyoto,
dans le temple impérial Shogoin

Monzeki, avec les moines bouddhis-
tes de l'école du Shugen C). Devenu

préparateur mental, il enseigne
aujourd'hui à Adrien le lien entre ski et

dessin : "Le pinceau du cailigraphe
[shôdôl , comme le sabre fiaidôl G),
ou le ski, permettent d'effectuer des
traces éphémères sur la blancheur

d'un papier, dans l'éther immaculé ou
sur des pentes de neige vierge."

^^sN^k - 15 °C. Un temps à ne pas
"•f» mettre un chien dehors. Mais
H Adrien Coirier reste împertur-

^M bable. Pour le freerider comme
BL_j "• pour les moines bouddhistes

^v qui l'ont initié, l'esprit a tout
^^^^^r pouvoir sur le corps. C'est ainsi

qu'en pleine communion avec les forces telluri-
ques, le champion de Bourg-Saint-Maurice
vient puiser à la source la force mentale qui lui
faisait cruellement défaut. « Avant, au départ
d'un run [une descente, NDLR], raconte-t-il,
j'avais les genoux qui tremblaient. Au bout de

deux virages, je ne sentais plus
mes jambes. Je doutais de moi en
permanence. » C'était il y a quatre
ans, quand Adrien ne se mettait
pas en danger. Il dévalait la pente
avec ses armes, un style tout en
technique et en fluidité.
« Ma vitesse et mon ski
me permettaient d'être
toujours dans les quinze
premiers. Mais je voulais
plus, alors j'ai pris cons-
cience que mon mental
n'était pas à la hauteur de
mes ambitions. Ce qui
m'attirait dans le free-
ride, c'était avant tout la
liberté de tracer ma ligne
hors d'un champ de pi-
quets. La technique de saut
n'était pas un problème, je viens
du ski alpin et, en descente, les
"jumps" sont énormes, avec un
impact au sol comparable.

Comme tout sportif de haut niveau, je suivais
des séances de sophrologie et des cours de
yoga. Ça avait de l'effet sur le moment, mais
je n'arrivais pas à retranscrire ça en course. »

"CHAUSSÉ DE SANDALES DE PAILLE.
DANS LE LIT D'UN TORRENT GLACÉ"
Adrien Coirier, suffisamment doué pour finir
troisième lors de sa première participation à la
Freeride des Arcs en 1999, pense qu'il en a plus
sous la spatule que ce que son esprit veut bien lui
faire croire. Après quelques saisons de galère
pour trouver des sponsors, il intègre le team Ato-
mic et décide de tenter, sans succès, la Coupe du
monde aux États-Unis en 2004. L'année suivante
annonce l'éclaircie. Alors que le skieur surfe sur
les forums de glisse, il remarque les commentai-
res pertinents sur le ski extrême envoyés par un
certain Sylvain Guintard. Ce spécialiste des arts
martiaux a vécu douze ans au Japon, où il est
devenu moine yamabushi. Il y a, entre autres,
étudié le shugendo (« le chemin de la formation
et de l'essai »), une pratique spirituelle qui prône
l'ascèse, en harmonie avec la nature. Rentré en
France en 200 î, Sylvain est victime d'une
hémorragie cérébrale. Après un mois de coma,
il se réveille hémiplégique, sous poumon artifi-
ciel. « Quand Sylvain m'a raconté son histoire,
et décrit la rapidité avec laquelle il s'est rétabli,
je me suis dit : "Pourquoi ne pas profiter de son
expérience ?" Nous avons alors décidé d'échan-
ger nos savoirs : il m'aiderait à me forger un
mental, je lui donnerais des cours en poudreuse ! »
À l'automne, maître et disciple se retrouvent
près d'une cascade, en Savoie. « H ne m'a rien ex-
pliqué. Je suis là, dans le froid, le débit de la cas-
cade est si puissant que les embruns, déjà, me
coupent le souffle. Quand j'ôte mes vêtements,
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va s'arrêter de battre. Je ne décrispe pas les
épaules, mais j'essaie de tenir ce qui me sembb
une éternité. Et pourtant, c'est supportable,
l'eau est à 6 °C. C'est l'automne ! »

"AU BOUT D'UNE MINUTE, LE CERVEAU
COMPRIMÉ SONNE L'ALARME"

Ce n'est qu'au retour que Sylvain explique à
Adrien le sens de cette séance, qui peut apparaît]
un brin masochiste... « J'ai compris que le but
de cette méditation sous la cascade est de ne fàir
qu'un avec l'élément, de se relâcher pour parven
à une sensation de chaleur. Pour cela, il faut en-
chaîner les katas [exercices respiratoires], se vidt
et se remplir les poumons, tout en effectuant un
gestuelle proche de celle des arts martiaux. Les
premières fois, je ne tenais que trente secondes.
Tout dépend de la température extérieure. Je
m'entraîne souvent dans le Vercors et c'est épou

vantable.À 1 °C, l'eau glacée
brûle le crâne et comprime!
cerveau, lequel, au bout d'ui
minute, tire la sonnette
d'alarme. À quinze secondes
près, c'est l'accident vascu-
laire. » Très vite, pourtant, le;
sessions de katas calvaires
paient, et une seconde car-
rière peut commencer. Les ri
sultats se concrétisent immé
diatement en compétition.
« Dès janvier 2006, je termim

deuxième sur une étape de Coupe du monde l
Snowbird [États-Unis] et je finis troisième au
général du World Tour. En février 2007, j'inscr
deux victoires consécutives à mon palmarès,
toujours aux États-Unis. » En avril, c'est le cou
dur : Adrien s'atomise un genou sur une chute
lors de la finale du circuit à Tignes. Là encore,
son mental entre en action et l'aide à se réédu-
quer fissa. « Je me suis dit que si Sylvain avait éi
capable de s'en sortir aussi vite, en revenant de
beaucoup plus loin que moi, je pouvais le faire
aussi. » Six mois après la blessure, et contre l'av
des chirurgiens, il rechausse les skis et atteint
son objectif : rester dans le top 10 de l'élite mo
diale. Pour être encore plus performant, le Pla-
gnard s'est assuré les services d'un préparâtes
physique. Et va multiplier jusqu'à décembre le
katas sous cascade. « En novembre, j'ai prévu c
aller matin, midi et soir pendant une semaini
Je vais tout donner pour être champion du
monde dans les deux années à venir. » Fini, le
vacances au soleil, pour ne pas risquer de fair
fondre ce mental en acier trempé. • PATRKIA Qi
Le site d'Adrien : www.adride.jr.

ADRIEN COIRIER EN SIX DATES

En communion
avec la nature.
Adrien puise
à la source
la force qui lui
faisait défaut

1981. Naissance à Bourg-Saint-Maurice le 22 juir
Deux ans plus tard, son père, moniteur de ski, lui
fait chausser ses premières spatules.
1999. Il finit troisième lors de la première édition
de la Freeride des Arcs.
2005-2006. Espoir des Étoiles du sport.
Vainqueur du Tour nord-américain.
2007. Victime d'une double chute en demi-finale
de la Coupe du monde, à Tignes. Opération
d'un genou le jour de son anniversaire.
2008. Neuvième du Freeride World Tour, sixième
du Nissan O'Neill Xtreme de Verbier, septiè-
me du Nissan Mammoth Challenge. •
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Avant que le champion parte dévaler les pentes
! l < I I 1 ! i [ i ! ! • I I i 1 I t • 1 1 r-] I

ses skis après la cérémonie secrète du feu

"TAKIGYO", L'ASCESE
DE LA CASCADE

Forgée par une eau à 2 °C, sous la
grande cascade du volcan Asama,

la volonté d'Adrien devient à la fois
"diamant indestructible et glaive acéré".
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