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Championne d’Europe junior en 2016 et vice-championne du monde junior en 2015 et 2016, Manon Apithy intègre l’INSEP et l’équipe de France senior en 2014. En 2018, elle remporte le titre de championne du monde par équipes à Wuxi. Double médaillée olympique (argent et bronze) aux Jeux olympiques de Tokyo en 2021, elle devient numéro 1 mondiale en 2022. Championne d’Europe en individuel en 2023, elle s’impose définitivement au sommet en décrochant la médaille d’or aux Jeux olympiques de Paris 2024, devenant la première championne olympique de sabre de l’histoire de l’escrime française. Elle est également jeune maman depuis 2025 et remporte son troisième titre national six mois après son accouchement. Elle a 30 ans.




  
    Préface

    De Jean-Philippe Daurelle, ancien champion

      et entraîneur de l’équipe de France d’escrime.

    
      « Manon Brunet, championne olympique à Paris » : ça claque, quand même ! C’est beau, c’est grand, rien ne pourra être plus haut… ou alors double championne olympique à Los Angeles. [image: ]

      Je n’étais plus son entraîneur depuis trois ans et ses deux médailles à Tokyo, mais je revois son sourire le lendemain de sa victoire à Paris, quand elle m’a présenté sa médaille d’or. Je me rappelle son message un mois plus tôt, elle s’inquiétait de savoir si j’avais des places pour assister aux Jeux de Paris. Manon n’oublie pas, elle est fidèle, elle a du cœur et quand elle m’a demandé de réfléchir à une préface pour son livre, c’est son sourire qui m’est venu, et aussi les difficultés et sa sensibilité mise à rude épreuve avant d’en arriver là.

      Qu’est-ce qui fait un champion, une championne en escrime ? Cette question taraude beaucoup d’entraîneurs qui cherchent à faire progresser leurs athlètes. Les capacités physiques ? Il en faut et Manon n’en manque pas, loin de là, mais je ne m’étendrai pas là-dessus. Les qualités techniques ? Oui, bien sûr, c’est indispensable, mais pour cela, encore faut-il que l’athlète aime assez son sport pour qu’il ne se décourage pas devant les aspects souvent laborieux du haut niveau. C’est ce qui permet à ces athlètes, et Manon en fait partie, de toujours venir avec plaisir à l’entraînement et de chercher inlassablement la perfection.

      Une des premières activités que j’ai proposées à Manon et au groupe, quand j’ai commencé, c’est de visiter les ateliers d’Yves Saint Laurent. Je voulais de cette façon illustrer ma vision de l’escrime, leur faire comprendre par analogie où je voulais les emmener : vers la recherche du geste parfait, de l’équilibre, dans une volonté affichée de pratiquer ce sport en créant la surprise, avec de l’inventivité, de l’audace, de l’élégance, en somme, de le penser comme un art. Manon a tout de suite adhéré à ce projet.

      Force est de constater que je l’ai toujours vue heureuse de venir à la salle, le sourire aux lèvres. Ça n’a pas toujours été facile et j’ai aussi vu quelques larmes, des regards inquiets devant l’immensité de la tâche, après une défaite ou après une blessure. Ma philosophie – je ne suis pas sûr d’avoir convaincu Manon qui voulait absolument gagner – ne consistait pas à aider les athlètes à devenir les meilleurs dans l’absolu, mais à devenir la meilleure version d’eux-mêmes. Cela fait une grande différence pour leur santé mentale, car cela leur permet de vivre sereinement ces années de labeur sans devenir fous ou dépressifs quand ils n’y arrivent pas. Battre tout le monde, certes, l’escrime reste un sport de combat, mais on n’est jamais sûr du niveau des autres ; alors qu’atteindre notre maximum est possible et peut donner des ailes. Et Manon a volé haut bien des fois.

      Donner la leçon en escrime est en soi un lien qui unit très fort deux personnes, un moment hors du temps, et donner la leçon à Manon était toujours un moment magique, un moment de recherche, dur, exigeant, franc, sans concessions pour atteindre les limites et même les dépasser.

      Elle avait 18 ans quand j’ai commencé à l’entraîner, cela a duré sept ans et je peux garantir que par moments, elle a tutoyé la grâce des robes Saint Laurent. Les spectateurs étaient comme hypnotisés par ce qu’elle mettait en place, par sa force, son élégance, son intelligence, par la symbiose qu’il y avait entre nous, c’est-à-dire entre elle, moi, le staff mais aussi ses coéquipières. C’était beau.

      Alors, le secret de la réussite est-il l’intelligence ? Oui, elle joue dans bien des domaines, mais c’est une partie bien précise de l’intelligence qui est importante.

      Je me rappelle une anecdote qui a toujours été pour moi le premier signe de sa réussite future. On revient de la cantine et Manon, qui est à l’Insep (Institut national du sport, de l’expertise et de la performance) depuis quelques mois, est très jeune – 18 ou 19 ans –, très menue, demande à me parler sur le chemin du retour. D’une manière posée, franche, elle me dit que pendant les entraînements, elle souhaite que les consignes lui soient données avec calme car elle a besoin de prendre confiance en elle et non pas de se faire bousculer. Ce talent pour demander en toute simplicité ce qui lui semble être le meilleur pour aller vers son but restera sa marque de fabrique. Elle communique, verbalise, agit. Obnubilée par l’objectif à atteindre, elle réfléchit et va chercher ce dont elle a besoin.

      Je pense que cette attitude est ce qui fait parfois la différence. Les qualités physiques hors normes, ça aide, mais l’essentiel relève de ce discernement qui permet de savoir ce qui est bon pour la performance et de cette autonomie qui pousse à aller le chercher et à mettre en place les aménagements dont on aura besoin tout au long de sa carrière pour avancer. Réfléchir et agir pour changer.

      Je garde de merveilleux souvenirs. Le meilleur a été le chemin, nos valeurs partagées, le travail au jour le jour pour progresser, le groupe de filles qui a évolué au fil du temps avec beaucoup de femmes admirables, courageuses ; l’équipe, Cyril, Pierre, Julien, Philémon, Robin, Christine, notre kiné Damien, toujours positifs, tous sont devenus mes amis, les bénévoles Franck, Dumé, Bruno, ses entraîneurs avant moi, Carlos, Frank, ma relation de confiance avec Manon, nos regards quand nous sommes tombés dans les bras l’un de l’autre à Tokyo après sa médaille. Je retiens aussi quelques touches, par exemple cette parade et riposte venue d’ailleurs à Salt Lake City, qui nous a fait gagner le match et propulsés vers les Jeux olympiques, quelques déplacements dans des beaux pays, des matchs parfaits, notamment cette victoire contre Emura à Tokyo, le sentiment d’avoir gagné en restant des gens bien, cette impression que recherchent tous ceux qui font du haut niveau, le résultat après la sueur, cette plénitude qui rend accro à la compétition et qui manque quand on arrête.

      Alors bon vent, Manon, et hâte de découvrir le prochain chapitre !

    

  


Introduction
On me demande souvent comment on gagne une médaille d’or… Comme s’il existait une clé. Une recette. Un moment précis où tout bascule. La vérité est moins pratique, et surtout plus inconfortable…
Gagner n’est jamais un instant. C’est une accumulation de travail, d’efforts répétés durant des années, ponctués de joies et de peines. Une vie faite de hauts et de bas, de choix sans cesse renouvelés, mais aussi de renoncements et de décisions prises à l’abri des regards.
Ce livre ne raconte pas une victoire. Il raconte ce qu’il a fallu faire et transformer pour qu’elle devienne possible. Il parle de ce qui vacille quand on arrive au plus haut niveau. Quand le sens de ce que l’on fait, quand la confiance et l’équilibre intérieur deviennent les véritables enjeux de la réussite. De ce qu’on perd parfois en voulant trop bien faire. Il parle aussi des injustices qui marquent pour longtemps. Des silences qu’on traverse seule après la défaite, quand la compétition est terminée et qu’il ne reste que les doutes. Et de cette question qui revient encore et encore : Suis-je toujours alignée avec ce que je fais… et avec ce que je veux devenir ?
 
Je n’ai pas toujours été la plus forte. Je n’ai pas toujours été la plus confiante, mais j’ai appris à tenir. À persévérer et à revenir. À ajuster quand ce que je croyais solide ne l’était plus. Je n’ai pas cherché à devenir invincible, j’ai appris quoi faire quand tout pouvait basculer.
J’ai souhaité écrire ce livre, non pas pour expliquer comment on gagne une médaille, mais pour partager ce que le sport de haut niveau m’a appris sur le fait de durer malgré les blessures et les échecs, de choisir ce que moi, je voulais mettre en place pour gagner, parfois à contre-courant, et d’assumer ces choix. Parce qu’au bout du compte, sur une piste comme dans la vie, personne ne peut décider à votre place.



PARTIE 1 – DEVENIR

Le jour où j’ai découvert l’escrime
Je n’ai pas choisi l’escrime par hasard, mais à l’époque, je ne le savais pas encore. Enfant, j’avais beaucoup d’énergie. Trop, parfois. J’étais vive, sensible, toujours en mouvement. Mes parents m’ont fait essayer plusieurs sports. J’ai commencé par la danse. Au début, j’ai aimé la musique, les costumes, l’idée de monter sur scène. Mais très vite, quelque chose m’a dérangée. Il fallait suivre exactement une chorégraphie, reproduire les gestes à l’identique, au millimètre près. Il n’y avait pas vraiment de place pour l’improvisation. J’avais l’impression d’entrer dans un moule. Ça m’a amusée un temps, puis je me suis ennuyée. Je me sentais trop cadrée. C’était trop répétitif. Trop figé.
Ensuite, j’ai essayé le taekwondo. Là, c’était différent. J’aimais l’énergie, la rigueur, la sensation de puissance, l’idée du combat. Mais j’étais trop jeune pour réellement frapper : on travaillait les gestes, les formes, les déplacements… sans la confrontation. Moi, j’avais envie d’aller au bout du mouvement. D’exprimer quelque chose de plus intense. Cette frustration m’accompagnait à chaque séance. Je bougeais, oui. Mais je ne me sentais toujours pas totalement à ma place. Il me manquait quelque chose que je ne savais pas nommer.
Un jour, alors que j’avais 8 ans, j’ai accompagné une copine à son cours d’escrime. Je ne savais même pas exactement en quoi ça consistait. Ce qui m’a frappée en premier, ce n’est pas le sabre, c’est la tenue. Le masque. C’était comme un déguisement. Quand je l’ai enfilé, il s’est passé quelque chose d’étrange. Pour la première fois, je pouvais voir sans être vue. Être là sans me sentir exposée. Moi qui étais timide et sensible, je me suis sentie protégée. Sous ce masque, je respirais mieux.
Sur la piste, j’ai découvert un sport où tout est clair : il y a des règles, une piste, un adversaire. Et surtout, un cadre qui rend possible ce qui ne l’est pas toujours ailleurs : exprimer ce que je ressens. L’intensité, l’agressivité, la joie, la frustration… tout avait sa place : le jeu l’autorisait ; derrière mon masque je me l’autorisais, et le maître d’armes en posait les limites. Je sortais de chaque entraînement survoltée. Physiquement fatiguée, mentalement apaisée.
Très vite, l’escrime prend de plus en plus de place. Je m’entraîne souvent. Je progresse vite. Je gagne, je perds, je recommence. Je découvre le goût de l’effort, mais aussi celui de la confrontation. Pas seulement contre les autres, aussi contre moi-même. Derrière le masque, je peux être qui je veux. Et paradoxalement, c’est là que je commence à être vraiment moi. Je ne sais pas encore jusqu’où ce sport va me mener, mais je sais déjà que je ne le quitterai pas. Avec le recul, je comprends pourquoi ce sport m’a immédiatement convenu. Le sabre va vite, il demande de décider en une fraction de seconde. D’oser, de trancher. Ce n’est pas un sport d’attente, c’est un sport d’engagement. Il me va comme un gant.
L’escrime m’a appris très tôt qu’on peut être sensible et déterminée. Qu’on peut douter et avancer. Qu’on peut avoir peur et attaquer quand même.


Quitter mon socle
Je m’entraîne de plus en plus et mes efforts sont récompensés : mes résultats suivent une courbe ascendante. L’année précédente, j’ai remporté le Challenge de France. Ce n’est pas encore une domination nationale, mais c’est un signal. Je ne fais pas partie des meilleures Françaises. Pas encore. Mais je suis régulière, combative. Et surtout, je progresse vite.
À cette époque, je m’entraîne dans mon club à Rillieux. L’ambiance est familiale, bienveillante, mais l’opposition est limitée. Je gagne souvent, parfois trop facilement. Je ne m’en rends pas encore compte, mais pour franchir un cap, il faut être bousculé. C’est là qu’intervient Franck Berthier, entraîneur du Pôle espoirs d’Orléans. Il me repère lors des compétitions nationales. Ce ne sont pas seulement mes victoires qui attirent son attention, mais aussi ma manière de me déplacer, mon engagement, ma façon de ne rien lâcher, même quand je suis menée. Il voit un potentiel que je ne mesure pas encore moi-même.
Il en parle à mes parents. L’idée d’intégrer le Pôle espoirs d’Orléans apparaît. Mais aussi celle de quitter mon club. Quitter mes repères. Quitter mon socle. Mon père écoute, puis répond simplement : « Si elle n’est pas dans les trois meilleures Françaises à la fin de l’année, elle ne partira pas. » Pour lui, le haut niveau ne se décide pas sur une intuition, il se mérite. Si je ne fais pas partie des meilleures, alors je dois continuer à travailler chez moi, progresser encore, sans brûler les étapes. Cette phrase devient un défi silencieux. Pour la première fois, un cap est posé. Clair. Mesurable. Exigeant. Il ne s’agit plus seulement d’aimer l’escrime. Il s’agit de prouver que j’ai ma place parmi les meilleures.
Quitter mes parents pour aller m’entraîner à Orléans a été mon premier vrai choix. J’avais 14 ans. Jusque-là, tout était simple. J’étais entourée. Protégée. Accompagnée. Mes parents étaient là pour m’emmener, me ramener, m’encadrer, me rassurer. L’escrime occupait une place de plus en plus importante, mais je rentrais toujours à la maison. Le soir, je retrouvais ce qui m’était familier.
À Orléans, ce n’était plus possible. Malgré cela, je savais ce que je voulais : m’entraîner plus. Progresser plus vite. Aller voir jusqu’où je pouvais aller. Ce désir était clair, presque évident. Mais le désir n’empêche pas la peur… Faire sa valise à 14 ans, ce n’est pas anodin. Ce n’est pas seulement quitter une ville ou un club, c’est accepter de ne plus être portée. Je me souviens du mélange d’excitation et de vertige. De l’envie d’y aller, très forte. Et en même temps, de cette petite voix qui demandait si j’étais vraiment prête. Pas prête sportivement, prête humainement.
En rejoignant Orléans, je ne suis plus la petite fille de mes parents, je deviens quelqu’un qui doit apprendre à se gérer seule. À Orléans, je découvre la solitude. Pas une solitude triste, une solitude formatrice. Celle où personne ne vient réparer à ta place ; où tu dois apprendre à t’organiser, à écouter ton corps, à gérer tes émotions, à avancer, même quand tu doutes.
Concrètement, ça veut dire une chambre partagée à trois. Des lits superposés, un bureau coincé en dessous, pas beaucoup d’espace pour soi. On apprend vite à faire tenir sa vie dans quelques étagères. Tout est organisé, cadré, rythmé. Les journées sont remplies et répétitives, et ça ne laisse pas beaucoup de place au vide : cours, entraînements, études, repas. Je suis en seconde. Il faut suivre les cours, rendre les devoirs, et rester concentrée malgré la fatigue des entraînements. La cantine n’est pas très bonne. Je n’aime pas ce qu’il y a dans l’assiette, alors j’économise mes sous. Entre midi et deux, je traverse la rue et je vais à la boulangerie en face du lycée m’acheter une viennoise au chocolat. C’est mon petit luxe. Mon espace de liberté. Un moment à moi, dans une journée très encadrée.
Quand je ne rentre pas chez moi le week-end, je vais dans une famille d’accueil. Une autre maison, d’autres habitudes, d’autres règles. Je découvre une autre manière de vivre. Ce ne sont pas mes parents, mais ils m’offrent un cadre rassurant. Une présence adulte. Une forme d’équilibre.
Mais parfois, j’ai des petits coups de blues. Pas parce que je doute, je sais pourquoi je suis là. Je veux être là. C’est juste que mes parents me manquent. Je suis fille unique et j’ai toujours été très proche d’eux. À la maison, ils étaient là tout le temps. Leur présence faisait partie de mon quotidien. À Orléans, le soir, quand tout se calme, je ressens leur absence. Parfois, allongée dans mon lit, je pense à eux. À une discussion qu’on aurait eue. À un moment simple qu’on aurait partagé à table. Ce n’est pas une envie de rentrer, c’est juste un manque. Et j’apprends à vivre avec.
Ce départ de chez moi m’a fait comprendre que grandir, ce n’est pas être sûr de soi, c’est avancer malgré l’incertitude. Je ne savais pas encore que ce schéma allait se répéter. Que plus tard, je ferais d’autres choix difficiles, à contre-courant. Que je quitterais d’autres cadres pour rester fidèle à ce que je sentais juste pour moi, à un moment donné.

OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Sommaire


		Préface


		Introduction


		Partie 1 – Devenir
		Le jour où j'ai découvert l'escrime


		Quitter mon socle


		« Chez les grandes »


		Quand vouloir appartenir à un groupe coûte trop cher


		Rien de spectaculaire


		Ne plus vouloir tolérer


		Le premier déclic


		L'équipe pour se révéler


		Rio : premiers jeux… et premier sentiment d'injustice


		Ce que l'injustice laisse derrière elle


		Comprendre ce qui me manque


		Je suis capable


		Les arbitres


		La force de la préparation mentale


		Tout changer pour gagner l'or


		Quitter le connu


		Changer d'intensité, changer d'école


		Le vrai luxe : un environnement qui te tire vers le haut


		Le prix à payer : douter, se blesser, reconstruire


		Le piège : devenir trop « bonne élève »


		Quand tout peut basculer


		« L'escrime, c'est beau… mais on n'y comprend rien ! »






		Partie 2 – Tenir
		Un travail invisible


		Se connaître pour ne plus subir


		Ne plus attendre d'aller bien pour agir


		Ma boîte à outils


		Ma boîte à plusieurs tiroirs


		Ce que ça a changé






		Partie 3 – Assumer
		29 juillet, 22 heures


		Deux Françaises en finale


		Quitter Paris…


		… au risque de disparaître de l'histoire


		La veille


		Combattre


		Le respect


		Partager la victoire


		Le regard des autres






		Partie 4 – Poursuivre le chemin
		Continuer après l'or


		Comment continuer


		L'autre question qu'on me pose toujours


		Oser quitter ce qui fonctionne encore


		Devenir mère sans disparaître


		Finir le jeu


		Perdre sa place


		Reconstruire pour aller plus loin


		Donner au corps ce qu'il demande


		Construire son propre système


		Boladé, partenaire de trajectoire






		Conclusion


		Épilogue


		Annexes - Regards croisés. Ce qu'ils ont vu quand je tenais




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		17


		18


		19


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		31


		32


		33


		34


		35


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		49


		50


		51


		52


		53


		55


		56


		57


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		101


		103


		104


		105


		106


		107


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		139


		141


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		163


		165


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		177


		178


		179


		180


		181


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		193


		194


		195


		196


		197


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210



Guide

		Couverture

		L’or de la vie

		Sommaire





OPS/images/smiley.jpg





OPS/images/bt_facebook.jpg





OPS/images/bt_tweeter.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Manon Apithy

Avec Fabienne Travers

LOR DE LA VIE

Dépasser mes peurs et mes limites

I

Robert Laffont





OPS/cover/cover.jpg
Manon Apithy

Dépasser
mes peurs et
mes limites

Robert Laffont





