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Réussir a doser «correctement» Péquilibre
spécifique au sport équivaut a gérer son
déseéquilibre

Lorsqu’on évoque le développement et I'entrainement des facul-
tés de coordination,on pense souvent qu’il faut les acquérir dés le
plus jeune age, et que le temps perdu ne se rattrape jamais. Létre
humain ne peut-ilacquérir ces qualités qu’a certaines périodes de
son développement? Existe-t-il vraiment un «age d’or» de I'ap-
prentissage? Avant de les tenir pour acquis, soumettons ces pos-
tulatsauneanalyse scientifique critique. |l s'agit en quelque sorte
delesplacersurunebalance pourvérifierleur pertinence.La ques-
tion de la justesse dépend donc de I'équilibre ou du déséquilibre
de la balance. La balance n'est-elle pas devenue d’ailleurs le sym-
bole de lajustice?

Or,et c'est [a le plus important, «la justesse» dépend du contre-
poids, de la mesure ou plus précisément de I'étalon de mesure!
Léquilibre joue donc un réle central dans le domaine du sport,
chaquediscipline étant considérée comme la forme spécialed’un
équilibre appliqué. Léquilibre est la principale compétence mo-
trice. Elle consiste a s'adapter a une situation donnée et a en tirer
le meilleur parti. Et le succes de cette entreprise est toujours une
question d'équilibre bio-psycho-social, quel que soit le type de
mouvement:de |a gesticulation des enfants alagymnastique des
ainés,du balancement et du jonglage élémentaire a I'action com-
plexe sous-tendue parune philosophie,en passant parlecyclisme
etle snowboard, le but est de «gérer au mieux le déséquilibre»!

Etre en équilibre signifie disposer de la
compétence d’étre potentiellement
performant

Quelleest lafinalité? Qu'est-ce qui est souhaité,demandé, exigé?
Telles sont les questions auxquelles le profil d’exigences tente
d’apporter une réponse. Celui qui satisfait aux exigences est de

taille a relever les défis futurs. En d’autres termes, il est en équi-
libre avec ce qu’on attend de lui.

Le champion est celui qui réussit a équilibrer potentiel et exi-
gences. Les psychologues citent souvent dans ce contexte les
theéses de Csikszentmihalyi qui appelle cet état d'euphorie '€qui-
libre total. Un profil d'exigences nécessite aussi un équilibre inté-
rieur. Cet état s'apparente a une fluidité, un équilibre continu et
harmonieux, susceptible de compenser les déséquilibres passa-
gers. Cette harmonie qualitative s'exprime en termes d'écono-
mie, d'efficacité et de réussite. C'est ainsi que I'équilibre est de-
venu le synonyme de juste dosage entre recettes et dépenses,
condition et coordination, vue intérieure et vue extérieure, capa-
cité motrice et sens tactique.

Lentrainement est vu comme un processus conscient de per-
turbation de I'équilibre (sur le plan physiologique:I’homéostasie)
que la phase de récupération est censée rétablir. La surcompen-
sation apparait comme un «suréquilibre», un équilibre de luxe en
quelque sorte.

Chaque sport est une application spéciale

de Péquiilibre: adaptée réactivement a la
situation et organisée activement de facon
rythmique

Cela fait seulement 20 ans que les facultés de coordination cons-
tituent un theme central dans le sport et la formation. Aupara-
vant, le débat sur la méthodologie d’entrainement s'articulait es-
sentiellement autour des facteurs de condition physique. Pour-
tant,en1933 déja, un Suisse du nom de Karl Miilly (1877-1960; EPF
Zurich), véritable pionnier des sciences du sport, avait relevé I'im-
portance de I'équilibre qu'il définissait comme une «réaction de
disponibilité», «un feeling particulier pour le mouvement juste».
[laillustré ce «talent moteur» au travers du ski: «La pratique du ski
présuppose avant toute chose un organisme doué du sens de
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I'équilibre,qu’il soit physique, psychique ou moral.Un tel équilibre
ne saurait s'acquérir par la force.» Une définition géniale!

Trouver une réponse motrice adaptée a tout «probléme» posé
par lasituation requiert une capacité différenciée de s'orienterau
moment de la prise d’information et une maitrise lors du traite-
ment de cette information. Par exemple réagir quand il faut fer-
merlesespaces (défenseindividuelle oude zone),et attaquerlors-
qu'il s'agit d’occuper les espaces quis'ouvrent.'équilibre apparait
comme la quintessence des qualités de coordination!

«C’est au port que les bateaux sont le plus

en sécurité, mais ils ne sont pas faits poury
rester.»

De nombreuses situations traduisent la notion d’équilibre, que
ce soit une partie d'échecs indécise, les intentions différentes
d’un sponsor ou d'un mécene, le rapport qualité/prix dans un
contrat, etc. Selon les cas, elles expriment plutét un partenariat
équitable, une tension stabilisée ou un conflit évité; toutes sont
des formes d’équilibre, des nuances qui traduisent les multiples
facettes de la notion d’équilibre. Le déséquilibre est un défifasci-
nant.Et'équilibre a retrouver,le moteur de toute action;il estala
fois velléité et nostalgie de I'narmonie perdue, mais aussi le dé-
but de I'indécision. Supporter le déséquilibre exige une certaine
tolérance a la frustration. La flexibilité est une audace, un risque.
Léquilibre peut aussi étre une recherche de sécurité et d’intimité
dans le but de mener une vie libre.

Pour améliorer ses aptitudes motrices, il faut
risquer le déséquilibre, accepter la remise en
question d’un équilibre dans Pespoir de le
retrouver a un niveau supeérieur

Leéquilibre est a lafois une condition et unefinalité.ll est donc pri-
mordial de I'entrainer.Toute notre activité et tous nos efforts sont
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guidés par la crainte de perdre I'’équilibre. Pour les débutants, il
s'agitdel'acquériret de 'améliorer;I’équilibre est le but de la for-
mation clé. Pour les plus avancés, la priorité sera de travailler sur
ses applications et variations. Enfin, pour les futurs champions,
un sens de I'équilibre flexible est une condition indispensable
pour maitriser de facon créative une situation complexe. Ce qui
est une finalité pour le débutant devient donc une condition
pour le champion.Le noyau —I'équilibre — est fixe, mais la forme,
elle, est flexible!

On retrouve ici les deux grands objectifs de I'activité motrice,
faire «la chose juste», <au bon moment». «L'équilibre dans le bon
timing», voila le grand défi de 'apprentissage du mouvement et
de I'entrainement technique. m

Texte: Arturo Hotz,
art.hotz@bluewin.ch
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