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Nicola Bignasca

nplus d’étre un grand champion de bob, Gustav Weder est

un fin connaisseur des sports de vitesse. Sa carriere ter-

minée, il a choisi d’exploiter son immense expérience en
se lancant dans un travail de recherche qui l'a conduit tout
droit a une these de doctorat.

Sratégies a10o km/h

Ce travail de recherche ne pouvait échapper a notre attention,
vusonliendirect aveclethéme de ce numéro.Danssathése,en
effet, 'ancien champion explore les questions suivantes:
quelles stratégiesles sportifs et pilotes expérimentés mettent-
ils en place pour réguler mentalement I'action dans des situa-
tions de vitesse extréme? Comment percoivent-ils alors l'ac-
tion? Comment gerent-ils la vitesse et les risques qui y sont
liés?

Sportifs et pilotes témoignent

Afinderépondre de facon exhaustive aces questions etde pou-
voir tirer des conclusions exactes du point de vue scientifique,
Gustav Weder a interrogé 17 sportifs de pointure internatio-
nale spécialisés dans les disciplines de vitesse, ainsi que sept
pilotes del'aviation civile et militaire. Leurs témoignages rela-
tés plus bas illustrent bien les sensations éprouvées au mo-
ment ouils avaient I'impression d’étre au faite de leur perfor-
mance.Leurs affirmations sont réparties selon différents axes,
autour desquels Weder a articulé les mécanismes de régula-
tion psychique. Il en distingue trois: intensification, optimisa-
tion du sentiment d’action et modification de la perception
temporelle.

Pour des questions d’intelligibilité, nous avons choisi de
compléter ces affirmations par quelques commentaires de
l'auteur. Ces clés de lecture et d’'interprétation n'ont subi que
de minimes retouches rédactionnelles visant a faciliter leur
compréhension. Elles respectent la précision scientifique vou-
lue parl'auteur.

Aux personnes qui souhaitent approfondir le sujet et en
savoir plus sur 'approche théorique et les conclusions de
cette étude, nous conseillons vivement de lire la thése de
doctorat de Gustav Weder. Elle peut étre obtenue a la mé-
diathéque de 'OFSPO (www.mediatheque-sport.ch)

Bibliographie:

Weder, G.: Optimale Handlung — am Beispiel hoher Ge-
schwindigkeit, Ziirich, Stiftung Zentralstelle der Studen-
tenschaft der Universitdt Ziirich, 2003 (ISBN 3 03708 0019)
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Dans le journal de bord qu’il tenu en g5, Gustav Weder, champion olympique, du
monde et d’Europe de bob, a couché sur le papier une expérience qui l'a beaucoup
marqué. C’était lors d’une course. Une course qu’il n’oubliera jamais. «Soudain, j'ai
franchi un autre seuil de perception.Jai ressenti une espéce de griserie, mélée d’un
sentiment profond de précision et d’assurance. Je me suis retrouvé assis sur mon
casque, a me regarder de 'extérieur. A la fois surpris et content, je joue les observa-
teurs: je sais que tout finira bien. Je me sens serein et parfaitement calme. Ca
avance tout seul. Comme dans un réve. Sauf que j'avance vraiment, et vite. La
vitesse devient relative, le temps aussi: tout se passe comme au ralenti. Je ne fais
plus que sentir, je n’agis plus. Une fois la ligne d’arrivée franchie, je réintégre mon
corps, tout surpris d'étre déja arrivé.»

Photo: Keystone/lens Meyer, Eric Feferberg, David J. Phillip
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@ Etre alahauteurdela difficulté tout en maitrisantunrisque
élevé procure un sentiment de compétence et de profonde sa-
tisfaction. ' ‘

@® Pour les sportifs d'elite, la régulation psychique qui accom-
pagne l'action est essentielle. Quand I'action est parfaite, que
plus rien n’arréte l'athlete et que sa concentration est maxi-
male, il éprouve une véritable jouissance et sa motivation re-
double.

@ Un sentiment de compétence accrue renforce la confiance
en soi et la sensation de maitrise.

Concentration intense

«A partir de la mes pensées s’évanouissent, je suis siir de moi. Plus besoin de réfléchir. Je me fo-
calise sur ma conduite, sur les réactions de ma machine. Je joue de sa Iégéreté, je laisse derriére
moi ceux qui sont encore aux prises avec leur monture.» (coureur motocycliste)

® Lessportifsinterrogés parlent d’absence de pensées, de «<non réflexion»,d'immer-
sion totale dans l'instant présent. Cet état se caractérise par une action et une
concentration d’égale intensité.

@ Cet état préserve des distractions dangereuses. Il permet une exécution intuitive
et optimale du geste, avec un résultatidéal.

® L'action se déroule automatiquement, dans une clarté inhabituelle. A ce moment
précis, le passé et 'avenir n'existent pas.
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Eclairages

e consiste a aller au bout du possible. Je ne concois la vitesse que comme un
flirt avec les limites. La sensation de vitesse est une expérience limite.» (coureur/coureuse de
skeleton)

@ Atteindre la vitesse maximale permet de percevoir plus intensément la réalité
physique et les lois qui la gouvernent. Cette sensation est décrite comme «un vécu

e» et «un éveil» par rapport a la «somnolence» de la vie quoti-

cognitifs sont percus comme des entraves al'action.

Perception affinée

«En méme temps, ta maitrise est telle que ton champ de vision sélargit: tu vois tous les specta-
teurs d gauche et droite de la piste, tu reconnais les gens, méme en pleine vitesse (...) Ton assu-
rance est totale. Tu es en équilibre parfait avec I'air.» (skieur de vitesse)

® La personne entre dans une autre dimension. Elle a le sentiment d'un contréle to-
tal, d'une assurance et d'une puissance inégalée. L'acuité des sensations et le
contréle accru de la situation témoignent d'un état de conscience modifié, di a la
production d’hormones et de neurotransmetteurs.

® Le mouvement est vécu comme du rythme a I'état pur, comme un flux en accord
avec les lois de la nature. La réalité psychique et la réalité physique semblent syn-
chronisées, ce qui donne a I'action son caractére achevé. On défie les lois de la phy-
sique.

Osmose

«Souvent, tu fais corps avec ta luge. C'est déja bien. Mais si, en plus, tu as I'impression d’étre lit-
téralement vissé a elle par les épaules et par les hanches, c’est le summum.» (coureur/coureuse
de skeleton)

@ Lecoureural'impressiondenefaire qu'unavecson engin. Cette sensation estlaclé
delaréussite.

@ Les perceptions et les émotions décrites ci-dessus témoignent d'un état de
conscience modifié. Le «moi» s'efface devant des sensations d'une intensité accrue
et au profit d'une perception plus large.

Glissement dans une «zone paraliléle»

«C’est vraiment ce coussin d’air qui fait que tout d’un coup, avec I'accélération, I'impression de
sécurité augmente. On devient plus fort, on est parfaitement dans son élément. Naturelle-
ment, ca ne se produit qu’a partir de 110 ou 120 km/h.» (skieur)

@ Lauteur de ce témoignage vit I'action comme quelque chose de parfaitement
fluide et d’atemporel, en harmonie avec la réalité physique.

@ Lentrée dansla «zone paralléle» s’accompagne d'une forme de détachement.

@ L'athléten’est plus fixé surlui-méme nisur son vécu. N'étant plus sous'emprise de
sa conscience, il peut entrer en transe, accéder a un état de conscience modifiée.

mobile 1/04 Larevue d'éducation physique et de sport 29



Rue de LdUéonhf . :
Hallmattstr. 4, 3172 Niederwangen b.Bern 031981 22 22
 Landstrasse 129, 5430 Wettingen 056/427 02 25

Iisstr. 20,  8134Adiswi, 017102070

eitistrasse 29,

193027 77
asse 11, 7

021 63622 11

The Nautilus Health & Fitness Group
Rue Jean Prouvé 6

CH - 1762 Givisiez/Switzerland
Phone +41 26 46077 77

Fax + 41 26 460 77 70
www.nautilus.com




Chaos

«Jamais je n'ai gagné une course durant laquelle je croyais tout maitri-
ser,(...)voila la clé: toujours se placer juste au-dela du maitrisable, tou-
Jjours franchir ce pas. (...) C'est quelque chose entre le chaos et I'impres-
sion que ca tient a un fil.» (skieur)

@ Dans les disciplines impliquant une vitesse élevée, il faut,
pour s’améliorer a long terme, renoncer partiellement a
controler la situation, accepter le chaos. Ce lacher-prise néces-
site une certaine dose de courage et une prise de risque adé-
quate.

® Le chaos stimule la capacité d’adaptation des processus co-
gnitifs. Ceux-ci étant contraints de réinterpréter la situation,
I'athléte peut s’habituer a une vitesse supérieure.

La conscience débrancheéee

«Cette sensation d’harmonie, de rythme, c’est extraordinaire! Tout
simplement un état de grdce. On ne pense plus dans ces moments-Ia.
Sion pensait, on ne pourrait accéder d cet état. La, toutes les barriéres
tombent, c’est la symbiose totale entre ce qu’on fait et ce qu’on res-
sent.» (coureur/coureuse de skeleton)

® Cesexpertsdansleurdiscipline apprennent a surmener leur
conscience ou a la «débrancher», de facon a programmer et a
entrainer des processus inconscients.

® Linconscient régule l'action en recourant a une program-
mation plus ancienne.

® Les athletes exercent sciemment ce phénomene: dans les si-
tuations difficiles, ils laissent I'inconscient prendre le relais.

Dédoublement

«Pendant la descente, j'avais I'impression de me voir de profil, je me re-
gardais descendre. Je n'étais plus au cceur de I'action. Bien que cons-
cient, je n’étais plus dans mon corps. Je ne sais pas comment ca se fait,
mais je me voyais de |'extérieur et j'observais le déroulement de la
course.» (skieuse de vitesse)

® Cetteimpression de dédoublement résulte d'unerégulation
parfaitedel’action parle psychisme,grace adesautomatismes
quasiment inconscients.

® Les athletes estiment atteindre une perfection absolue du
geste. Ils en retirent non seulement du plaisir, mais aussi une
confiance accrue en eux-mémes et la certitude de leur compé-
tence.
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Eclairages =

Relativité du temps
et de la vitesse

«Je crois qu’on s’habitue a la vitesse. Pour les uns, 100 km/h c’est trés
rapide. Pour les autres, ce nest rien.» (coureur motocycliste)

® Une concentration intense sur des activités percues comme
importantes ou dangereuses modifie la perception du temps.
® A grande vitesse, 'organisme est capable d’adapter ses pro-
cessus cognitifs pour faire face al'intensification des stimuli.
® Les athletes concernés expliquent les différences de percep-
tions temporelles par 'accélération de l'activité cérébrale et
des processus cognitifs en fonction del'augmentation dela vi-
tessel

Atemporalité

«Le temps est quelque chose qui ne m’appartient pas. Je ne peux pas
arriver au but et dire «’ai réalisé tel temps>. Pour moi, le temps, c’est ce
qui est derriére et devant moi.» (spécialiste du bobsleigh)

@ Une concentration extréme sur une tache a accomplir an-
nulela perception du temps.

@ Pourles athletes, le tempslinéaire fait place a un temps sub-
jectif, leur définition du temps se fonde sur des représenta-
tions personnelles de I'action.

@ Cesathletesaimentlasensationd’atemporalité enraison du
bonheur qu'elle procure et de ses prolongements philoso-
phiques.
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