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_g THEORIE ETPRATIQUE

Influence de I'esprit sportif
et d’'une bonne condition physique (fitnhess) sur
le comportement quotidien de I'étre humain

Max Etter, chef des branches sportives Fitness et Judo, EFGS

Traduction: Yves Jeannotat

Schénholzer)

«Par «fitness», on pense a une portion de capacité physique durable et équili-
brée, capacité non maximale mais optimale et aux formes multiples: absence de
maladies, volonté de performance, bien-étre psychique et social. Conscient d’en
étre investi, I’étre humain est incité a réaliser des performances qui lui corres-
pondent. A leur tour, ces éléments doivent étre mis en parfaite harmonie avec les -
produits de la liberté et de la responsabilité individuelles et collectives.» (Prof. G.

Ce n’est pas le survétement
qui fait le sportif!

Au cours de ce qui va suivre, nous ta-
cherons de garder constamment a |'es-
prit le contenu de la définition du Prof.
Schonholzer, délaissant intentionnelle-
ment les formules «modernes» qui ten-
dent a créer un cordon ombilical entre
les fameuses salles de musculation aux
machines reluisantes et la condition phy-
sique (fitness).

Premier chef de I'Institut de recherches
de I'Ecole.fédérale de gymnastique et de
sport (EFGS), le Prof. Schénholzer intro-
duit, dans sa définition, I"aspect capital
qui veut que la notion de «fitness» dé-
passe de loin celle de simple capacité de
performance et qu’elle implique un com-
portement. C'est donc cette attitude qui
fait I'objet de la présente analyse.

Transfert des valeurs du sport

La pratique du sport trouve générale-
ment sa justification dans la «santé» et
dans le «transfert», vers les autres do-
maines de la vie, des valeurs qu’elle gé-
néere. Méme si elle a force d’objectif pé-
dagogique incontesté, cette «transla-
tion» n’est pas automatique. Elle dé-
pend, bien au contraire, de I'engagement

influent des enseignants (moniteurs,
maitres spécialisés ou non, formateurs,
etc.), a qui il appartient de dire si elle est
une chance acquise dont il faut se ré-
jouir, ou un processus a progression
lente et réguliére.

L’esprit sportif a I'assaut
du sport

Exemples relatifs aux régles d'orga-

nisation d’'une legon:

— «Durant la mise en train, choisir
des exercices propres a préparer a
la partie principale de la legon.»

— «Répartir la force et le temps a
disposition de la fagon la plus éco-
nomique possible.»

Chaque moniteur s’efforce — et cela va
de soi pour lui — de ne pas perdre trop de
temps pour avoir choisi des formules
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peu appropriées (mise en place d'un «cir-
cuit» par exemple) et de faire en sorte
que la proportion entre la mise en train et
la partie principale de la legon soit
bonne. Mais pourquoi n’en ferait-il pas
de méme pour le temps qui précéde? En
d’autres termes, pourquoi ne cherche-
rait-il pas a intégrer le parcours qui méne
a la place de sport ou a la salle de gym-
nastique dans la mise en train par exem-
ple, cette derniére ayant pour but, on le
sait, d'activer le systeme cardio-vascu-
laire en passant progressivement de la
marche a la course, lente d'abord, puis
rapide, et trés rapide enfin, le tout entre-
coupé par des phases d’exercices de
gymnastique?

Autre exemple: la plupart du temps,
pour se rendre a une manifestation spor-
tive ou a I'entrainement (mais aussi dans
le cadre de cours de moniteurs et de
camps), les distances les plus courtes

sont couvertes en voiture et ceci bien
que I'on sache pertinemment que I'on ne
gagnera pas de temps. Plutét que de pro-
fiter de I'occasion pour débuter leur mise
en train, ces «sportifs» — c’est du moins
ainsi qu’ils tiennent a étre appelés —
contribuent en fait a engorger le trafic,
dans leur propre zone de détente sou-
vent, pétaradant et tournant inlassable-
ment en rond pour trouver ou parquer
leur véhicule, tant soit-il qu’ils ne le ran-
gent pas sur une place réservée a d’au-
tres...

S’il faut blamer un tel comportement,
ce n'est pas seulement par souci de pré-
servation de I'environnement, mais aussi
parce qu’il symbolise le marché des oc-
casions perdues:

— Occasion d’allonger quelque peu le
temps que nous avons a notre disposi-

tion pour «bouger» et dont nous nous
plaignons toujours qu'’il est trop court;
sans rappeler ce qui a déja été dit, a
savoir que la distance ainsi perdue
pouvait fort bien servir a la mise en
train pour commencer, puis au retour
au calme;

— Occasion d’établir une transition lente
et harmonieuse entre le train-train de
la vie quotidienne et I'activité sportive;

— Occasion de tisser des liens avec la na-
ture ou d’entretenir ceux qui nous y
unissent déja. Comment pourrait-on
oublier le récit de ce jeune gargon qui,
au terme d'un stage d’entrainement
d’'une semaine, ne connaissait que le
camp et la salle de sport, éloignée de
1 km 500, n'ayant jamais pu s’arréter,
en passant, pour jeter un coup d’ceil au
petit village situé entre ces deux points
extrémes...

— Occasion...

"
Quand on vient de loin, 'emploi d’un véhicule motorisé peut se justifier pour accéder a la salle
de sport.

Responsabilité du moniteur
et du formateur

Pour que quelque chose change, dans
ce domaine, il faut d’abord que moni-
teurs et formateurs soient conscients des
progrés a accomplir, puis que, forts de
leur responsabilité, ils aient a coeur d’agir
dans le meilleur sens. Pour ce faire, ils
disposent de nombreux moyens:

— Informer les participants sur les possi-
bilités offertes par les transports pu-
blics;

— Etablir un horaire qui permette les dé-
placements a pied et, s'il le faut, ne pas
craindre d’abréger quelque peu les
doubles legons (2 heures); de toute fa-
¢on, aprés un temps d’attention aussi
long, les éleves ont perdu une bonne
partie de leur faculté de concentration;

Organiser le transport séparé du maté-

riel, surtout s'il est important;

— Se servir éventuellement du parcours
pour débuter la mise en train;

— Demander aux participants de venir au
cours munis d’'une bicyclette;

— En tant que chef de cours, en tant que

moniteur, étre un exemple au sens le

plus strict du terme!

L’esprit sportif aujourd’hui
comme demain

Exemples relatifs a la régle: «Adap-
ter le choix des exercices aux cir-
constances et aux possibilités de
I'enseignement.»

Tout moniteur doué d’'un minimum de
lucidité va chercher a adapter les exer-
cices de sa legon aux agres et aux acces-
soires dont il dispose. Il ne lui viendra
sans doute pas a |'esprit, par exemple, de
faire venir... un trampoline de la ville voi-
sine, ni d’établir un programme qui ne
corresponde pas aux engins qu’il a sous
la main.

Alors, comment se fait-il que la régle
invoquée ci-devant soit aussi mal respec-
tée? Comment se fait-il que, nous plai-
gnant pourtant d’'un manque général de
mouvement, nous ne sachions pas
mieux profiter des multiples possibilités
que nous offre la vie quotidienne dans ce
domaine?

Possibilités offertes
par la vie quotidienne

— Couvrir a pied les distances qui nous
séparent de notre lieu de travail ou du
centre commercial si elles ne dépas-
sent pas trop fortement les deux kilo-
meétres, et a vélo dans le cas contraire;

AT-81

L’art de saisir toutes les occasions de faire du
sport...
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«Fitness n’est pas un vain mot pour lui. Tous les matins, il fait son jogging jusqu’au garage.»

— Préférer I'escalier a I'ascenseur;

— Transporter les petites charges soi-
méme dans un sac a dos;

— Déblayer la neige... a la pelle;

— Mettre délibérément les machines de
musculation de c6té et, en lieu et
place: scier et fendre le bois, battre la
creme a la main, moyens naturels ir-
remplagables.

Ces formes d’exercices pourraient
d’ailleurs étre multipliées a I'infini. Hélas,
il semble bien qu’a force d’étre a la re-
cherche d’activités dites «sportives»,
nous les méconnaissions. Elles nous sont
trop proches, probablement, et elles sont
trop simples, ce qui explique que nous
refusions de croire en leur efficacité!

L’esprit sportif et les autres

Exemples relatifs a la régle de com-
pétition: «Adapter sa tactique a la
force et au comportement de |'ad-
versaire.»

Avant d’entrer en matiére sur ce point,
il faut d'abord rappeler ce qui devrait
pourtant étre connu de tout sportif, a sa-
voir que le déroulement d’une compéti-
tion prend appui sur des regles recon-
nues et acceptées par tous les partici-
pants.

Que ce soit en compétition ou a I'en-
trainement, le sportif cherche souvent a
camoufler ses faiblesses ou a les com-
penser par ses points forts. Mais cette
méthode n’aboutit a rien. Bien au
contraire, pour qu’il y ait progrés a
moyen et a long terme, il faut d’abord
avoir le courage de faire I'inventaire de
ses fautes. Ceci étant, on peut alors s’ap-
pliquer a les corriger.

C’est en travaillant inlassablement a
soi-méme qu’on parvient a imposer sa
loi a 'adversaire sur les terrains de sport,
et le respect a son entourage dans la vie
courante. Il n’est pas besoin de rappeler
que, pour diverses raisons plus ou moins

justifiables, le sport est actuellement la
cible de nombreuses attaques. Il en ré-
sulte qu’on s’oppose systématiquement
a la construction de nouvelles installa-
tions, on contrecarre la pratique de cer-
taines activités de plein air, etc. Pour
s’imposer sur ce terrain-ci également, les
sportifs doivent se serrer les coudes,
montrer le bon exemple et faire preuve
d’'un comportement impeccable vis-a-vis
de I'environnement. De fait, c’est davan-
tage contre I'augmentation du trafic mo-
torisé, contre le bruit (haut-parleurs, etc.)
et contre |'attitude négative de trop nom-
breux pratiquants que contre le sport lui-
méme que luttent les opposants au déve-
loppement de nouvelles infrastructures.
lls ne peuvent pas accepter, par exemple
— et ils ont raison — que, parce qu'’ils sont
en survétement, celui-ci et celle-la puis-
sent impunément contrevenir aux régles
sur la circulation, parquer leur voiture
n’importe ou pour ne pas avoir deux me-

L’évaluation objective de la situation fait sou-
vent défaut...

8

tres de plus a faire a pied. De tels cas, on
les rencontre méme au centre modéle de
Macolin.

Quant aux critiques faites a I'égard des
sports de plein air, elles visent elles aussi
autant le trafic automobile qui leur est lié
que les atteintes qu’elles peuvent éven-
tuellement porter a la flore et a la faune,
ou que les sportifs eux-mémes.

Comment réagir?

Lorsqu’ils se sentent attaqués, les
sportifs peuvent réagir de diverses fa-
gons:

— Ignorer les critiques ou passer a la
contre-attaque sans oublier que, s'il
s’agit de problémes liés a des refus ou
a des restrictions de construction
d’installations extérieures, I'évaluation
objective de la situation fait souvent
défaut;

— Entreprendre I'analyse concrete et im-
partiale des reproches adressés, re-
connaitre ses propres fautes et accep-
ter de travailler a les éliminer comme
on I'a appris dans la pratique du sport;

— Participer activement a la réduction du
trafic motorisé;

— Avant de monter une installation de
haut-parleurs, se demander si I'on ne
pourrait pas obtenir les mémes résul-
tats par d’autres moyens et, dans le
cas contraire, modérer autant que pos-
sible la puissance d’émission;

— Exiger, de la part des participants aux
cours, qu'ils respectent la tranquillité
des habitants du coin et ne troublent
en aucun cas le repos nocturne;

— Rechercher le dialogue avec les per-
sonnes engagées directement ou indi-
rectement dans les campagnes de pro-
tection de la nature et avec celles habi-
tant dans le voisinage des installations
sportives et qui ne sont pas concer-
nées par le sport.

L’esprit sportif
dans la vie quotidienne

La série d’exemples amorcée dans
cet article pourrait étre développée a
I'infini: occasion a saisir dans le ca-
dre des cours de moniteurs ou de
perfectionnement.

Conclusion

Le sport ne pourra étre pris davantage
au sérieux et il ne sera réellement consi-
déré comme un élément de la culture — et
non comme une menace pour elle — que
lorsqu’il sera définitivement intégré a la
vie quotidienne. Or, cette concrétisation
dépend en grande partie, c’'est certain,
de celle des objectifs pédagogiques fon-
damentaux formulés, entre autres, dans
le document «Conception Jeunesse +
Sport». B
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