











TAMBIEN
PROBABAMOS
ELDECATLON

EL JUEVES 19 DE MAYO DE 2022, TODOS LOS ESTUDIANTES DE LA 3C
SE HAN CONVERTIDO EN ESPECIALISTAS DEL DECATLON...




ERGER ANAIS, BIKE LAURANNE BOUKDIR "R
OUTMANE, BRAHITI CLARA, DAVOLI MARION, DERE &
'LUCAS, DJERNINE NAZIM, DOUMA STEPHANE,
DUHAZARD ENORA, DURAN KADIR, ELOUNI §
MOHAMED AMIN, GONCALVES MARINA, JAWARA g
HAWA, KACI LANA, KADRI ADAM, KAIEB JOMANA,




TRADUCTION

EN ROUTE
POUR PARIS 2024...

En 2024, les Jeux Olympiques et
Paralympiques se tiendront a Paris. Une
chance incroyable pour les habitants de
la capitale parisienne et des villes vois-
ines de prendre part et de profiter de la
plus grande compétition sportive du
monde. Un réve pour plus de 10 000
athlétes qui sacrifient leur vie pour par-
ticiper et remporter des médailles. Le
projet « Athletes of the World » a permis
a quelques jeunes de Seine-Saint-Denis
de travailler sur le théme des Jeux Olym-
piques dans plusieurs langues et de
suivre des sportifs étrangers sur la route
des J.O 2024... La classe de 3ieme C de
|’école Jean Moulin de Neuilly-Plaisance
a eu le privilege d’interviewer ['un d’en-
tre eux, Jorge Urena, champion de dé-
cathlon. Dans ce journal, I'athlete d’Onil,
petite localité proche d’Alicante, nous
dévoile tout...

Eric Bruna, Journaliste | Le Parisien
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INTERVIEW

«|LEST PLUS FACILE DE VIVRE EN COUPLE
AVEC UNE PERSONNE QUI N'EST PAS
SPORTIVE, CAR FINALEMENT,

ON OUBLIE UN PEU LE SPORT. »

Jorge Urena est un athléte espagnol qui pratique le décathlon et I’heptathlon.

Il a 28 ans et vit dans la province d’Alicante en Espagne. Nous I’avons interviewé
par visioconférence afin qu’il puisse nous dire a quoi ressemble sa vie lorsqu’il
n’est pas sur la piste...

En dehors du sport, quel autre métier aimerais-tu exercer ?

Quand je prendrai ma retraite, j'aimerais étre professeur d’éducation physique et
sportive. Actuellement, j'y consacre tout mon temps libre. J'étudie a I’'Université
pour devenir professeur de sport.

A ton avis, combien de temps encore souhaites-tu faire de la compétition ? As-tu
envisagé de mettre fin a ta carriére?

Non, car au final, ce sont les blessures qui mettent un terme a une carriére sportive.
Tu peux avoir 35 ans et étre en trés bonne santé, ou bien 30 ans et avoir mal partout.
J’envisage de continuer jusqu‘a 33 ou 34 ans.

Selon toi, qui est le plus grand sportif ?
Une référence pour moi en Espagne, c’est “Rafa” Nadal, le joueur de tennis. C’est un
pilier, un sportif exemplaire. J'ai suivi sa mentalité et il est excellent.

Avec la notoriété, est-il facile de préserver ta vie privée ?
Le décathlon n’est pas le football. Je suis connu dans mon village mais ailleurs per-
sonne ne me connait. Donc, je peux vivre normalement.

Est-ce que cela signifie que les gens de ton village ne te considérent donc pas com-
me un athléte ?

Oui, I'athlétisme n’est pas trés connu non plus. Par exemple, je vis dans un village
d’Alicante en Espagne, et la-bas bien sdr, tout le monde me connait et peut-étre
aussi dans les villages voisins. Mais si je me rends a Alicante, a la capitale de la Prov-
ince, et bien 13, personne ne me connait. C’est un sport avant tout... Une star comme
Usain Bolt, par exemple, est connue dans le monde entier, mais ce n’est pas mon
cas.

Au quotidien, quand on est un athléte, est-il plus facile de vivre en couple avec une
personne sportive ou extérieure au sport ?

Si tu fais référence a la vie quotidienne, par exemple, je vis avec ma petite amie qui
ne pratique pas de sport. Je pense qu’il est plus facile de vivre en couple avec une
personne qui n‘est pas sportive, car finalement, on oublie un peu le sport. Le sport
est un travail et il ne doit pas étre constamment présent. En ayant un partenaire ou
un compagnon qui ne fait pas de sport et avec qui tu entretiens une relation priv-
ilégiée, cela t'aide a te vider un peu la téte afin que tout ne tourne pas autour du
travail...

Etre un sportif est-il un avantage avec les filles ?
Non, je ne pense pas. Je ne |'ai pas constaté.

Etais-tu bon a I’école en sport, et si oui dans quelles disciplines ?
Oui, j‘ai toujours été bon en sport. J'aimais aussi pratiquer la natation, le triathlon. Je
jouais au basket avec mes amis et j'étais toujours été assez bon en sport a I’école.

En général, aimais-tu I’école ?

Non ! Je préférais jouer au football que de passer mon temps a étudier. Mais,
|’école doit toujours étre présente car on en a toujours besoin.



As-tu beaucoup de temps libre ?

Oui, je m’entraine habituellement le matin et I‘aprés-midi. J'ai donc beaucoup de
temps libre. Au final, je le consacre a I'entrainement, et grace a ce temps libre, on
pratique des choses importantes afin de prévenir les blessures. Le temps libre sert
donc aussi un peu a I’'entrainement.

Qu’est-ce que tu aimes faire en dehors de I"athlétisme ?

J’aime la musique, je joue des percussions avec |‘orchestre de mon village. Jai re-
joint I'orchestre quand j'avais 11 ans. Je vais aux répétitions et je fais des concerts.
La musique est quelque chose qui m‘a toujours accompagné tout au long de ma vie
et qui m‘a toujours plu.

As-tu sorti des disques avec ton groupe ? Fait des enregistrements ?
Non, non, c’est de I'orchestration. Ce n’est pas un groupe de Rock.

Quel est ton chanteur préféré ?
Michael Jackson !

Es-tu fan de foot ?

A vrai dire, non. Plus jeune, j'adorais jouer au foot. Pour éviter les blessures, je n'y
joue plus. Et pour dire la vérité, je le regarde moins qu’avant. Je suis fan du Barca
mais je les suis moins qu‘avant.

Y a-t-il des choses que tu ne peux pas faire a cause de ta discipline ?

Je peux faire beaucoup de choses, mais au final, c’est aussi une prise de risque. Si
tu regois un coup de pied, tu peux te blesser. Si tu peux éviter de te blesser, c’est
mieux. Il est vrai que, du c6té de la Fédération, on ne nous laisse pas monter sur les
motos. Nous n‘avons pas le droit de skier. Tous les sports a risque nous sont inter-
dits.

Sais-tu combien de fois tu as voyagé et dans combien de pays?
Je suis allé au Brésil, aux Etats-Unis, au Qatar. Je suis allé en Chine et au Japon. Et
j’ai beaucoup voyagé en Europe... Ca fait pas mal de voyages.

Quel pays as-tu préféré ? Quel pays as-tu aimé le plus en déplacement lors d’une
compétition ?

Je ne sais pas, car en déplacement, nous ne visitons pas beaucoup les pays ou les
villes. Nous allons généralement du stade c’est-a-dire de la piste d’athlétisme a I’'h6-
tel. Nous faisons des petites visites généralement tres courtes. Je suis allé en Eston-
ie a Tallinn, une jolie ville. Ensuite, j‘ai participé a une compétition a Gotzis dans une
petite ville d’Autriche, également tres agréable.

Est-ce frustrant de voyager autour du monde et de ne rien voir ?

En partie oui, car ce sont des voyages ou il y a beaucoup d’endroits a visiter. Il y a
des pays ou cela t'est égal car ils te plaisent moins. Mais, il y en a tout de méme
beaucoup que tu aimerais visiter, et ou tu aimerais voyager. Lorsque nous étions a
Tokyo pour les Jeux Olympiques, nous voulions tous visiter mais nous n‘avons pas
pu sortir.

PALMARES

Jorge Urefa est un athléete espagnol né
le 8 octobre 1993 a Onil dans la prov-
ince d’Alicante.

Il est arrivé en téte du classement lors
du Championnat d’Europe de décathlon
des épreuves combinées a Monzén (Es-
pagne) en 2017 avec 8121 points. Lors
des épreuves d’heptathlon en 2019, il a
également remporté les championnats
d’Europe en salle & Glasgow (Ecosse).
Puis, il est arrivé deuxiéme a Sao Paulo
(Brésil) avec 8121 points. En outre, il a
terminé a la deuxiéme place a Sdo Paulo
(Brésil) en 2014 aux championnats
ibéro-américains a Tallinn (Estonie), aux
championnats d’Europe des moins de
23 ans en 2015 a Belgrade (Serbie), aux
championnats d’Europe en salle en
2017, et enfin a Torun (Pologne) aux
championnats d’Europe en salle en
2019.

Enfin, il s’est placé a la troisiéeme place
aux Championnats d’Europe des
épreuves combinées a Lutsk (Ukraine)
lors des épreuves du décathlon en 2019.

Il est I'actuel détenteur du record espag-

nol de I'heptathlon obtenu en 2017 avec
6249 points.
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TRADUCTION

QU’EST-CE QUE
LE DECATHLON ?

En grec, décathlon signifie dix épreuves.

Le décathlon est un sport olympique qui
comprend plusieurs épreuves (quatre
courses, trois lancers et trois sauts) dis-
putées sur deux jours consécutifs, selon
un ordre précis: le 100 m, le saut en
longueur, le lancer de poids, le saut en
hauteur et enfin le 400 m, le premier
jour. Le deuxieme jour débute avec les
épreuves suivantes : le 110 m haies suivi
du lancer du disque, le saut a la perche,
le lancer du javelot et pour finir le
1500 m.

Chaque athléte gagne des points en
fonction de sa performance a chaque
épreuve. L'athlete qui totalise le plus de
points remporte la compétition.

L'heptathlon est différent du décathlon,
les épreuves ne sont pas exactement
identiques et peuvent se disputer en
hiver. Les femmes peuvent pratiquer
I'heptathlon, mais pas le décathlon.

« Je préfere I'heptathlon, car [...] il y a
moins de lancers et c’est moins dur »,
précise Jorge Urena. Le décathlon se
déroule en plein soleil et il fait trés
chaud. Ce que j'aime le plus dans le dé-
cathlon ? Par-dessus tout, la course et le
saut, [car] je ne suis pas tres grand ».
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Le décathlon, une histoire de famille chez les Urena

Jorge Ureha a toujours voulu étre un athlete comme son pére. « J'ai commencé
parce que mon pére faisait aussi de I'athlétisme et qu’il faisait aussi du décathlon,
des épreuves combinées comme moi », sourit Jorge. « Donc, depuis tout petit, je
regardais mon pére faire ce qu'il faisait. J’'ai aimé ce qu'il faisait et j'ai donc marché
sur ses traces jusqu’a aujourd’hui. »

Son pére était son entraineur. |l y avait une compétition entre eux mais en dehors du
stade, Jorge et José Antonio évitaient de parler de sport. « Oui, il y a eu des mo-
ments difficiles mais nous avons su parfaitement les gérer parce que, bien sar, il me
comprend aussi beaucoup », dit Jorge. « Nous avons donc pu faire la différence
entre ce qui se passe sur la piste et a la maison. »

José Antonio pratique encore le décathlon aujourd’hui. Il est champion européen
senior en 2022. Jorge admire beaucoup son pére, Kevin Mayer et Ashton Eaton.

« Je pense qu‘au final mon pére a été mon modele, celui que je voulais un peu deve-
nir, analyse Jorge. Apreés, j'ai eu la chance de pratiquer la compétition avec des gens
formidables que j‘ai admirés dans le décathlon comme Ashton Eaton, qui est connu
dans le monde entier, Kevin Mayer aussi... lls font partie des meilleurs dans cette
discipline et pratiquer en compétition a leurs cotés, c’est véritablement un hon-
neur. »

Jorge Urefna a également un petit frere mais il ne pratique pas de sport. Il se consa-
cre pleinement a la musique.

LENTRAINEMENT
ET LAPREPARATION, UN TRAVAIL
QUOTIDIEN ET INTENSIF

Routine sportive, physique, mental et sommeil, la vie dun athléte est tellement sin-
guliére...

Chaque jour, Jorge Urefa pratique une séance d’entrainement différente. « Je pra-
tique une discipline tous les jours, précise I'athlete. On ne s’ennuie pas. C’est plus
amusant car on peut en pratiquer plusieurs. » Il s’entraine trois heures par jour du
lundi au vendredi et certains samedis. En revanche, il n‘a pas d’entrainement le di-
manche.

Pour Jorge, le sommeil est trés important : « Je dors généralement entre 8 et 9 heu-
res », explique I'athléte, « puis une autre heure de sieste apres le déjeuner, soit envi-
ron 10 heures par jour. » Sa routine sportive est presque toujours la méme, a I’'excep-
tion « des jours de compétition ou tu ne ne dors peut-étre pas, mais ou tu es plus
reposé. »

Pour I'athlete, « la préparation mentale est, je crois, presque plus importante [...] que
la préparation physique car quand tu as un mental solide et que tu penses que tu
peux réaliser des choses et atteindre les objectifs que tu te fixes, tu finis par y
croire. »

Parfois, Jorge a di abandonner et il n‘aime pas ¢a. « Vous voulez continuer et vous
essayez, mais vous ne pouvez pas », dit I'athléte d’Onil. « Vous souffrez terriblement
et il est difficile d’abandonner. »



ALIMENTATION,
PROTEINES ET DOPAGE...

Jorge Ureha n’a pas de restrictions alimentaires mais il essaie
de maintenir une bonne alimentation. Cependant, en période
de compétition : « Je mange un peu de tout, et surtout en
compétition, je suis donc toujours un peu plus strict, je mange
plus de légumes et plus de poissons, des choses que je ne
mange pas habituellement au cours de I'année. »

Jorge Urena doit consulter un kinésithérapeute au moins une
fois par semaine et lorsqu’il est blessé, il s‘assure de se soign-
er le plus rapidement possible : « Si j‘ai un probléme de bless-
ure, j'y retourne plus souvent pour la soigner le plus rapide-
ment possible. »

Il prend des compléments alimentaires tels que des protéines
ou des vitamines pendant son entrainement pour mieux
récupérer : « Je prends des choses, par exemple, des protéines
ou des vitamines, des choses que finalement on utilise beau-
coup a l’'entrainement. »

Les suppléments nutritionnels et les compléments alimen-
taires sont distribués par les marques qui s’assurent qu’il n'y
ait aucune trace de dopage. Si Jorge a besoin de prendre des
médicaments, il doit demander |'autorisation : « Si tu tombes
malade et que tu dois prendre un médicament, eh bien, oui, ce
médicament, tu dois peut-étre le communiquer aupres de la
Fédération pour voir si tu peux le prendre ou non. »

Il doit pouvoir étre localisable par |'application ADAMS via
laquelle il doit signaler ses déplacements, et choisir un
créneau horaire chaque jour afin de pouvoir se soumettre a
tout moment a un éventuel contréle antidopage. Par exemple,
s’il devait se rendre dans un hétel pour dormir, il devrait in-
diquer le jour et I’heure de son séjour.

RENDEZ-VOUS EN 2024

Les Jeux Olympiques de Paris auront lieu du 26 juillet au 11 aoGt 2024. Il y aura 329
épreuves dans 32 sports différents et 10 500 athletes de 206 pays différents y par-

ticiperont.

L'objectif de Jorge Urefa est de se qualifier puis d’étre finaliste. C’est son réve d’en-
fant. Il veut aussi participer aux Jeux Olympiques parce qu’ils ont un impact plus
retentissant que les compétitions d’athlétisme.

Pour Jorge Urena, les Jeux Olympiques ressemblent aux Championnats du monde.
« Le niveau est identique. La seule différence est que c’est beaucoup plus spectac-
ulaire médiatiquement : lI'organisation, le fait que tous les sports soient au méme

NOUS AVONS
TESTE AUSSI
LE DECATHLON

endroit », explique I'athlete. « C’est ce qui, a mon avis, les rend si particuliers, et
surtout parce qu’ils sont suivis dans le monde entier. Ce n’est pas comme une Coupe
du Monde d’Athlétisme, qui n‘est regardée que par les athlétes. »

Son plus beau moment a été sa qualification pour les Jeux Olympiques de Tokyo.
« Eh bien, me qualifier pour Tokyo a été un objectif que j’ai pu enfin réalisé depuis

que je suis petit, car c’était mes premiers Jeux Olympiques », dit I'athlete. « Pour

Le jeudi 19 mai 2022, tous les éléves de
la 3¢ C sont devenus eux-aussi des spé-
cialistes du décathlon...

moi, participer aux Jeux Olympiques de Tokyo a été véritablement la chose la plus
palpitante que jaie jamais ressentie. »
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DEJEAN MOULIN
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