
Jessica Harrison
Histoire,  Evolution...



Le goût de l’effort dès mon plus jeune âge …

• Club de Natation dès 5 ans (2, puis 3 puis 5 fois/semaine à partir de 11ans) – 1er entraineur (natation)

• Vélo avec mon père (VTT, vacances en vélo...)

• Randonnées en famille

• Quelques footings / « fun-runs »

Evolution / apprentissage : 

- Le gout de l’effort long

- Premier club

- Le sport social

- Le VTT - ludique



1989-1992 (11 à 15ans): mes débuts en triathlon et autres intérêts sportifs.

• 1er triathlon à 11ans – (triathlons en piscine et sur l’herbe pour enfants et quelques sprints)

• 1er cross et courses d’athlétisme à 11ans à l’école, puis rapidement en club (White Horse Harriers et Team 

Kennet triathlon) avec un coach de course à pied – Tom King.

• A l’école – càp, beaucoup de Lacrosse (gardienne de but ! « la plus individuelle des positions »)

• Aussi  du VTT (en compétition et avec une groupe d’amis) et des « contre-la –montre » (15km – dist 

classique Anglais)



Evolution / apprentissage : 

- Débuts en CAP

- Sport collectif (Lacrosse)

- Entrainement structuré en club de natation et avec coach de CAP

- Endurance/Gestion d’effort avec les contre la montre vélo



1993-1997 (15 à 18ans) : Débuts des courses internationales (années 

Cadettes et Juniors)

• Serie nationale pour les cadets sur distance sprint

• Première sélection en équipe nationale (Championnats d’Europe à Banyoles – 6ème)

• Le BTA m’a proposée un entraineur (Helen Cawthorne – athlète élite et professeur d’ EPS) – donc 1er vrai 

entrainement structuré (plan hebdomadaire)

• 1994 (16ans) en Junior mais déjà Distance Olympique  

• Les Mondiaux à Wellington en 1994 (20ème), Cancun en 1995 (8ème) et Perth en 1997 (9ème) – trois fois 

championne de GBR junior

• 1er Semi-Ironman (Guernsey) à 18ans – 1er

• Cross-country avec l’école et club (4ème aux championnats d’Angleterre junior)

• Lacrosse en équipe 1ere de l’école (gagné le tournoi National), l’équipe régionale et équipe nationale junior



Evolution / apprentissage : 

- Côtoyé Simon Lessing/ Spencer Smith  …etc.

- Voyages internationaux inoubliables (le 1ere fois que je prends l’avion c’est pour aller aux C d’Europe)

- Entrainement/semaine structurés (gestion de l’école, entrainement en tri et Lacrosse et Trombone!)

1ere gestion de sponsors (team Orange)

- Moments très forts avec mes équipes de Lacrosse.



1996-1999 (18 à 21 ans ) : La Fac – Loughborough.

• Loughborough est une fac « Campus » avec de superbes installations sportives donc parfait pour s’entrainer ( plus 

beaucoup de partenaires d’entrainement)

• Bourse pour sportif – donc j’avais des avantages (accès aux salles de préparation physique, aides personnalisées 

de 3000 euros par an, aménagements des dates d’examens autour de mes compétitions)

• Permission de partir pour les compétitions (3 semaines pour les mondes en Australie en 1997)

• 1ère année senior en 1998 difficile (premier Coupe de Monde 30ème+ à Gamagori, Auckland, Noosa)

• Gregoire Millet (directeur de Performance) m’a sortie du programme pour les JO (il pensait que les nageuses ne 

pouvaient pas courir)

Evolution / apprentissage : 

- Je me suis surtout concentrée sur les études à cette époque. - Je me suis surtout concentrée sur les études à cette époque. 

- J’ai compris que dans la catégorie Junior je pourrais subsister avec juste mon talent mais qu’ en Senior il fallait 

travailler dur – et je pense que je n’étais pas encore prête !



1999-2005 (21ans à 25ans) : Arrivée en France à Perpignan

• Envie de voir ce que je pouvais faire en triathlon + je ne savais pas quoi faire après la Fac !! (un Masters, trouver 
un travail..)

• A Prades – un hasard (maison de vacances de mes parents), mais en fait un super coin pour s’entrainer –
notamment l’été : lac de Vinça parfait pour l’entraînement spécifique.

• Natation au club de St Estève avec Louis de Luca (entraineur de Cecile Jeanson, Fanny Babou) – beaucoup de 
travail de coups de bras, propulsion (j’étais encore plus fréquente avant !)

• Entrainement sans coach de triathlon – pas trop disciplinée mais je progresse assez pour continuer.

• Série «European Cup » en 2001 et 2002 avec des résultats qui me permettaient de payer mes frais (hotels et 
voyages offerts au top 10 et quelques primes). 

• 2001 de nouveau sur Coupe du Monde  (16ème à Tizijavros) – assez bien pour que les Britanniques m’inscrivent sur 
les courses internationales (sans aides financières).

• Stages à Lanzarote avec les Britanniques (Jodie Swallow, Julie Dibens, Andrea Whitcombe etc)

• 2003 je me qualifie pour les Mondes à Cancun après une 10ème place aux championnats d’Europe et je suis de • 2003 je me qualifie pour les Mondes à Cancun après une 10ème place aux championnats d’Europe et je suis de 
nouveau dans la PO Britannique. (avec salaire mensuel de 1100 euros et voyages pris en charge)

• Chris Jones commence à m’entrainer à partir de Cancun (j’ai fait le stage avant  la course à Clermont, Floride avec 
lui et Leanda Cave)

• Beaucoup de travail technique à pied en 2003 à 2004 – la méthode « Pose » était en vogue.

• Je prépare un diplôme de traductrice avec une fac anglaise à distance (au cas où..)

• Mais toujours pas assez disciplinée pour m’entrainer dur toute seule (entrainement à distance) à Prades.

• Après ma non - qualification pour les JO de Athènes (pas assez forte !) je sors de nouveau de la PO britannique –
les questions se posent... j’arrête ? Je change d’entraineur ? Et puis j’avais passé assez de temps en France pour 
prétendre à la Naturalisation Française. 

• 2004 je prends Philippe Arnaud comme entraineur. Spécialiste en Préparation physique (et à cette époque à 
Narbonne Rugby). il m’a appris beaucoup sur cet aspect et m’a poussée dans mes retranchements. Mais pour le 
voir j’avais beaucoup de déplacements à faire – donc pas idéal.



Evolution / apprentissage : 

- Courses/ stages avec la PO Britannique

- Rencontre avec beaucoup d’athlètes étrangers sur les courses internationales sur lesquelles je me déplaçais seule

- Apprentissage de la logistique des voyages (inscriptions, vols, hôtels etc)

- Entrainement par deux coachs qui m’ont tous les deux beaucoup appris (Chris et Phil)

- Volonté de changer de système (d’entrainement/ de pays) pour me « booster »

Types d’entrainement dominants pendant cette période: 

- Grosses variations du volume horaire hebdomadaire en fonction du groupe du moment et de la motivation du 

moment.

- Beaucoup de vélo “au feeling” en groupe avec des cyclos

- Beaucoup de vélo en montagne

- Entre Mai et Octobre, natation quasi-exclusivement en lac

- Peu de séances spécifiques à pied (piste/vitesse defini) – beaucoup en montagne et au feeling.- Peu de séances spécifiques à pied (piste/vitesse defini) – beaucoup en montagne et au feeling.

- Essais de types differents d’entrainement (“Pose Method”, debut de muscu en salle)

- Nombre important de courses par an (par besoin d’argent et j’utilisais les courses pour être en forme – je préférais les 

courses à l’entrainement!)



2005 à aujourd’hui : Pôle France Montpellier

• 2005 coupe du monde sous les couleurs de l’ITU (mais les points étaient pour la France dès l’année 

« neutre » terminée)

• J’ai décidé de tout mettre en oeuvre pour voir ce que je valais vraiment (plus de compromis ou 

entrainement avec le frein à main) parce qu’ à 28 ans il fallait que je perce ou alors que j’arrête pour 

trouver un « vrai » job...

• Donc j’ai déménagé à Montpellier en septembre 2005 pour m’entrainer au Pôle France de triathlon  avec 

Stéphanie Gros comme entraineur (j’étais en club avec elle à Poissy depuis 2003).

• Ca a tout de suite bien fonctionné – parce que j’avais de bonnes qualités mais il me manquait la rigueur 

nécessaire – ce que Steph m’apporte (et Carole aussi !)

• Mes résultats sont en progression quasi-constante depuis.

• Fin 2009 je commence à faire un peu de travail pour Mako (associée début 2010) – ça me permet 

d’apprendre à utiliser des outils d’ infographie qui me serviront pour la reconversion et ça me permet 

également de me changer les idées…!

Evolution / apprentissage : La rigueur!!!



Résultats depuis :

• 2006 – 1ere championnat de France ; 4ème Coupe du Monde de Salford

• 2007 – 9ème Championnats du Monde, Hambourg

• 2008 – 12ème JO de Pekin, 3ème Coupe du Monde de Lorient

• 2009 – 9ème Championnats de Monde ; 3ème WCS de Madrid ; Championne de France

• 2010 – 7ème WCS de Sydney ; 8ème WCS de Seoul ; Championne de France; vice-championne du Monde par 

équipe

2010 – année difficile en deuxième partie. Petit remise en question – gestion du Jet-lag ; recup post voyages ; 

nombres/placements de courses.



Types d’entrainement dominants pendant cette periode:

- Volume horaire hebdomadaire d’entrainement beaucoup plus important (progressive depuis 2006) et 

stable de semaine en semaine.

- Calendrier de courses moins étoffé et plus ciblé.

- Utilisation d’outils d’entrainement “high-tech” pour optimiser le travail (alliée avec des tests d’effort précis 

pour définir mes paramètres physiologiques) ex. SRM, Garmin, Suunto, HRV…

- Entrainement en groupe à l’année

- Travail avec un préparateur mental et travail dans mon profil (ESFP)



Système Anglais vs. Système Français...

• Plus humain en France

• Structuré depuis plus longtemps en France : maintenant Pôle en GB aussi (à Lougborough)– mais très 

stricte – entraineur national obligatoire, lieu d’entrainement obligatoire... à part pour les plus forts !)

• Pas de suivi socio-professionnel en GB – pense que c’est pas dans leur domaine.

• Beaucoup plus individualiste en GB 

• Peut être tout ça fait que les athlètes qui réussissent sont plus motivés, plus indépendants (ont plus 

faim ?)

• Argent vient du Loto anglais (distribué par Sport UK) – donné au Sports en fonction de leur 

nombre/chance de médailles aux JO. Donné sous forme de salaire mensuel aux plus forts (top 10 mondial) 

et bourses de voyages pour se déplacer sur les courses (remboursement sous factures). Chaque athlète s’ 

occupe de la plupart de ses voyages (et budget) = plus d’autonomie ?occupe de la plupart de ses voyages (et budget) = plus d’autonomie ?

• Beaucoup de staff et ils sont très élitistes – soit tu fais partie des 3 ou 4 athlètes protégés – sinon.... rien


