Le journal du cheminot

L:
taekwon-

do, vous connais-

sez ¢ Cet art martial
dorigine sud-coréenne, dont le
nom pourrait se traduire
par « la voie du pied et du
poing », se distingue des autres
arts martiaux, surtout dans sa
forme, par le haut degré de spé-
cialisation en techniques de
coups de pied bien plus que
dans d'autres techniques, par les
nombreuses protections utili-
sées lors des compétitions de
combat (plastron, casque, co-
quille, protege-tibias, protége-
avant-bras, mitaines pour les
mains, pitaines pour les pieds).
Mais surtout, il a été inscrit en
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Taekwondo. M'Bar N'Diaye
ou la rage de vaincre

Suite de la série de portraits de cheminots athlétes de haut
niveau, sponsorisés par la Mutuelle générale des cheminots.
Ce mois-ci, M'Bar N'Diaye, triple champion de taekwondo.

chain tournoi de qualification
olympique européen, a Mi-
lan. « Seuls les deux premiers de
chaque catégorie obtiendront
leur ticket pour Tokyo. » Au-
tant dire que clest
une \

étape cruciale

pour pouvoir pré-

tendre représenter la France
aux JO Iété prochain. Si ¢a ne

2000 Feffraic pas, mais on comprend
au programme néanmoins que pour ce trente-
des Jeux Olym- naire, cest un gros enjeu. « Cest
piques  détc. un peu la derniére chance. A 36
Les JO, juste- ans, on st n Senion.. » résume
ment, le chemi- en souriant le tackwondoiste qui
not M’Bar N'Diaye, a atteint le haut niveau a 'ige de
membre de la Team 28 ans.

MGC et athléte M’Bar N'Diaye, ceest 1,93 métre,

86 kg. Il est ceinture noire, qua-

druple champion (2013, 2014,
2016, 2018) dans sa catégorie
des moins de 87 kg. Ce combat-
tant sentraine dans un dojang
deux a trois fois par semaine.
Pas toujours évident de conci-
lier vie de sportif de haut niveau,

SNCEF, s’y prépare ac-
tivement. Tokyo 2020
occupe son esprit, il y
penserait presque le ma-

tin en se rasant... Mais son
billet pour le Japon, il lob-
tiendra a condition de faire
une performance au pro-

-

® Gil Lefauconnier

vie de famille, vie profession-
nelle... « Mais on y arrive », dit-
il. Pour Pinterview, a quelques
jours du championnat de France
seniors a Lyon (8 février), suivi
dune autre compétition en
Suéde mi-février, il nous a donné
rendez-vous a Saint-Maur dans
le Val-de-Marne, au club de
sport ou il fait de Ia préparation
physique sous la houlette de S¢-
bastien, en alternance avec des

“séances dentraine-

ment

avec son coach
Jesse Van Thuyne a
Gentilly. « Eviter les blessures,
augmenter la souplesse, travail-
ler les technigues de pieds — coup
de pied, frontal latéral, semi-cir-
culaire, circulaire - et de poing,
cest primordial. » Le tackwon-
do est un art martial o, bien s,
les qualités physiques, la vitesse,
la souplesse comptent. « Mas il
Jaut aussi la rage de vaincre, la
gagne, bref, le mental... Et i faut
étre prét le jour J. »
Cest en mars 2016, quelques
mois avant sa participation aux
JO de Rio, quiil a intégré le dis-
positif Athletes SNCE, animé
par Olivia Klein et Hakima Lam-
sak. Chef de I'Escale en gare de
Juvisy-sur-Orge dans I'Essonne,
il bénéficie dun CIP (contrat
diinsertion professionnelle), soit
un emploi du temps aménagé
pour pouvoir concilier travail et
entrainements. La mutuelle

MGC est son sponsor. « Je la re-
mercie, car cest un soutien fi-
nancier essentiel. Et pus, jaime
bien lesprit de la Team MGC.
Je connaissais déja Cyrielle Gi-
rodias, championne de France
et du monde de savate boxe
Srangaise », commente-t-il (Tire
LVDR n° 3750). Si le logo
de la MGC
n’apparait

pas
sur son dobok

(Téquivalent du kimono

des judokas), il figure systémati-
quement dans les posts de
M'Bar sur les réseaux sociaux.

club de taekwondo de Cachan, il
découvre cet art martial. « Ca a
é¢ un vrai déclic, un coup de
ceeur ! », dit-l. « Cest [

que tout a commen-
¢é.. » Il S'investit a
fond, les en-
traine-
ments

s’en-
chainent
semaine
apres  se-

maine. Et le travail paye. En
2008, M’Bar N'Diaye, qui a
rejoint le club Jesse Van
Thuyne TKD Gentilly, ob-
tient son premier podium

aux championnats de
France. Tout Saccélere...

A Paube des JO de 2008, il est re-
péré par le staff de Iéquipe de
France et devient ainsi le spar-
ring-partner des  champions
d’Europe Pascal Gentil et Mic-
kaél Boro lors des JO. Simulta-

Les combats ont une durée trés bréve: trois rounds de 2 minutes. Ici, M'Bar
(en rouge) au French Open en novembre 2019, & Villebon-sur-Yvette,

Passionné par le sport des Ien-
fance, il a pratiqué la boxe (« Jai-
mais bien me battre », confie-t-il
dans un sourire), lescrime, le
football et le handball en ban-
lieue parisienne. Mais 2 18 ans,
€N accompagnant un copain au

nément, il sentraine a Vincennes
a I'nsep (Institut national du
sport de Texpertise et de la per-
formance), la Mecque du sport
francais. Cest en 201 quiil in-
tegre enfin [équipe de France.
Les résultats  senchainent.
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M’Bar est sacré triple champion
de France en 2013, 2014 et 2016.
Sur le plan mondial, i gagne la
médaille dargent aux cham-
pionnats dEurope de 2014.
Lannée suivante, cest la
consécration avec sa victoire
aux Jeux mondiaux militaires.
Son meilleur souvenir est sans
doute sa toute premicre vic-
toire. « Lorsquon est sur la plus
hate marche du podium, quon
regoit sa médaille d'or et que la
Marseillaise retentit, on ressent
une émotion forte. Et on veut la
partager », raconte celui qui re-
connait avoir plutdt tendance a
I'intériorisation. « Aprés ma
premicre victoire, jai tout de
suite appelé ma mere et la mére
de mes enfants... »
Seul sportif dans sa famille, il a
inscrit ses deux jeunes enfants,
Tidiane (5 ans) et Awa (3 ans et
demi), au baby-tackwondo
(« pour quils sachent se dé-
fendre») et au futsal (« Le sport
des lenfance, cest important.
Et ¢a leur plait... »). Avant les
combats, pas de gri-gri, pas de
rituel pour ce champion.
« Mais si je suis stressé, ji be-
soin de misoler », confie-t-l.
« Je fais un échauffement, des
étirements... Je dois me concen-
trer, travailler les distances,
penser @ la maniere de faire
Jaire une faute & mon adver-
saire & ses réactions. » Les
combats de tackwondo, cest
ultra-speed : trois rounds de
deux minutes ! « Il faut aller
vite, trés vite, et avoir une stra-
tégie comme aux échecs : il faut
tendre des pieges a [adversaire,
utiliser des techniques... » Et
surtout avoir une mentalit¢ de
gagnant, ne craindre personne.
Cette mentalité, inutile de vous
faire un dessin: M'Bar I'a, cest
certain.
Anne [EANTET-LECLERC
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