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THEORIE ET PRATIQUE

La branche Fitness tout de neuf vétue!

Barbara Bechter, chef de la branche
Traduction: Frangoise Miuller-Huguenin

Gymnastique + Fitness

A: Gymnastique

F: Fitness

A partir du 1er janvier 1991, I'actuelle branche Fitness va échanger son «une
piéce» contre un «trois piéces». Sa nouvelle appellation sera:

Les trois parties regrouperont les orientations suivantes:

D: Entrainement de la condition physique

Cette subdivision a été faite pour ré-
pondre aux besoins spécifiques des dif-
férentes fédérations en matiére de for-
mation et pour éviter des situations
telles que les suivantes: lorsqu’un
membre d’une société de gymnastique
suivait un cours cantonal de moniteurs,
il arrivait souvent qu’a la fin, il rentre
avec un énorme bagage d’activités
sportives qu’il ne pouvait guére ou pas
du tout utiliser pour sa section. Par
contre, si le responsable organisait son

cours davantage en fonction des gym-
nastes, il y avait certainement quelques
participants qui s’intéressaient aux di-
verses possibilités d’entrainement de la
condition physique.

La nouvelle structure devrait permet-
tre de résoudre le probleme des diffé-
rentes exigences posées a la branche.
Quel est le contenu des trois orienta-
tions et en quoi se différencient-elles
les unes des autres?

Voici comment elles se présentent:

A: Gymnastique

L'orientation A est destinée aux so-
ciétés de gymnastique qui ont avant
tout une activité polysportive et qui dis-
putent des compétitions par groupes:
championnats de sections ou rencon-
tres interclubs par exemple.

Le programme de formation com-
prend également des jeux de ballon,
tels que la balle au panier, la balle au
poing, d’autres encore.

Dans une société de gymnastique, ce
sont principalement aux enfants et aux
adolescents que I'on dispense les fon-
dements servant a développer leur ca-
pacité d’action. Les disciplines spor-
tives classiques qui y sont enseignées
couvrent toutes les composantes de
I"action motrice:

L'athlétisme

est un sport qui fait principalement ap-
pel aux facteurs de condition physique
tout en les développant: vitesse et
force pour le sprint, endurance pour les
courses, souplesse et force pour les
sauts;

La gymnastique aux agrés

développe avant tout les qualités de co-
ordination: équilibre (poutre), rythme
(tous les engins nécessitant de I'élan),
orientation (anneaux balancgants) et dif-
férenciation (chaque élément, toute
liaison d’exercices);

Les jeux d’équipe

requierent, outre les qualités de coordi-
nation, de réaction et d’orientation, des
qualités cognitives, telles qu’anticipa-
tion, sens du jeu et intelligence de jeu.

Société, groupe:

I'environnement social et les défis
constitués par les actions et les perfor-
mances sportives stimulent imman-
quablement, aussi, le développement
de qualités émotionnelles.
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Les sociétés polysportives cons-
tituent une école de base et un ter-
rain de recrutement pour les
groupes de spécialistes et le sport
de haut niveau. Il faut veiller a ce
que les sociétés de gymnastique
maintiennent leur offre classique,
la soigne et soient conscientes de
son importance.

Plus la base est bonne, meilleure
sera |'élite! Cette affirmation pré-
suppose des moniteurs qualifiés et
polyvalents. Par [|‘orientation A,
J+S désire répondre a cette exi-
gence. Elle permet a toutes les fé-
dérations d’intégrer leur concep-
tion dans le programme de forma-
tion et de l'organiser en consé-

quence.

D: Entrainement
de la condition physique

L'orientation D de Gymnastique+Fit-
ness traite les différents facteurs qui in-
fluencent une performance sportive et
son développement. Elle est destinée a
tous les moniteurs J+S désirant élargir
leurs connaissances en matiére de
théorie de I'entrainement, pour les ap-
pliquer de fagon concréte a une disci-
pline sportive spécifique.

L'accent est mis sur les facteurs sui-
vants: endurance, force, vitesse et sou-
plesse; compréhension des bases bio-
logiques sportives, possibilité d’amé-
liorer les facteurs de condition physi-
que, planification de I’entrainement,
rapports entre la condition physique et
la coordination, etc.

Les moniteurs doivent reconnaitre
les caractéristiques de la branche spor-
tive et organiser I'entrainement de ma-
niére a les développer.

Les aspects de l'apprentissage mo-
teur font bien sGr eux aussi partie du
programme de formation. En donnant
des lecons exemplaires sur les plans
méthodologique et didactique, les mo-
niteurs doivent étre aptes a dispenser,
a tous les niveaux, un entrainement de
condition physique bénéfique pour la
santé.

Fitness J+S devrait contribuer a dé-
velopper la personnalité dans son en-
semble tout en tenant compte des as-
pects sociaux et écologiques. Fitness:
une conception de vie, une philoso-
phie:

Le cceur et la raison au service
du corps!

F: Fitness

Cette orientation s’adresse a toutes
les organisations polysportives et moins
tournées vers la compétition. Le but de
cette formation est d’accéder a un bien-
étre physique et psychique tout en
améliorant les capacités de perfor-
mance et la résistance de |'organisme
par le biais d'une activité sportive régu-
liere et variée.

On parle «fitness» dés que I'on fait du
bien a son corps: «fitness» ne com-
mence pas a la salle de gymnastique,
mais sur le chemin qui y conduit déja!
Si I'on est a pied, il se peut que I'on en-
tende une fois le gazouillement des
oiseaux ou le bruissement des feuilles.
Ce sont des détails, mais ils font du
bien au psychisme. Marcher a I'air frais
détache du stress accumulé durant le
travail et active le systeme cardio-vas-
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culaire: c’est, en quelque sorte, une
bonne mise en train. Pour des trajets
plus longs, un vélo fait tout aussi bien
I'affaire. Si, par manque de temps, on
ne peut renoncer a l'auto, c’est que la
planification n’‘est pas entiérement
conforme a l'esprit «fitness»!

«Fitness» concerne également I'ali-
mentation. Les mets gras, le sucre et le
sel sont des choses dont il ne faut pas
abuser. Par contre, le vin pris avec mo-
dération contribue sans aucun doute au
bien-étre de tout un chacun. Mais, en
cas d’exces, attention au déséquilibre
psychique et physique!

La branche sportive désire aider ses
adeptes a prendre conscience de I'im-
portance de la santé du corps en s’adon-
nant a des activités sportives variées et
a reconnaitre que ce corps fait partie in-
tégrante de la nature. B
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