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Des hommes et des femmes

mobile 4 10

tions et offre la possibilité de vivre des expériences extrémement
satisfaisantes. Sans compter les effets bénéfiques qui peuvent en
étre retirés sur les plans de la concentration, de la réflexion sur soi-
méme et de la condition physique qui, pour sa part, peut étre facile-
ment améliorée. «La découverte de I'eau et des sensations extraor-
dinaires qu'elle procure m'ont incitée a apprendre a nager. Mon
professeur était spécialisé dans l'enseignement aux personnes
souffrant d’un handicap. Grace a lui et a sa méthode —il prenait tout
sontemps—, je me suis libérée de ma peur et depuis je nage régulie-
rement.» Une fois par semaine, Armanda Manzocchi retrouve, en
effet, une dizaine de collégues a la piscine publique: ils ont le bassin
pour eux et avalent les kilomeétres.

La santéd’abord

Cen'est pas I'envie de perdre du poids ou d’affiner sa silhouette qui
a poussé Armanda Manzocchi a nager, mais plutét le fait de vouloir
rester en bonne santé. «Si j'avais commencé a 20 ans a pratiquer
réguliérement une ou plusieurs activités sportives, je serais certai-
nement différente aujourd’hui, physiquement parlant. Quand on
commence tard a faire du sport, il est plus difficile de parfaire sa
morphologie. Je suis toutefois plus en forme aujourd’huil» Les
cours de gymnastique y sont certainement pour quelque chose.
«Grace a ces lecons, je me suis réappropriée les mouvements de
mon quotidien. Aujourd’hui, lorsque je fais le ménage ou que je
rentre le foin, je percois differemment mes mouvements, ce quia un
effet bénéfique sur mon état physique et mental.» Tout comme le
nordic walking, une activité qu’elle pratique réguliérement depuis
dix ans. «J'ai commencé par le walking et je n'étais pas convaincue.
J'ai ensuite découvert la variante nordique et |a j'ai été immédiate-

ment conquise. La technique de base se maitrise rapidement. Un
débutant peut marcher deux heures sans rentrer a la maison sur les
rotules!» Sa premiére sortie avec les batons remonte a une époque
ou cette activité n'était pas encore connue en Haute Léventine, sa
région. «Je me souviens que les gens que je croisais me regardaient
souvent avec un petit sourire narquois, quand ils ne faisaient pas
des commentaires sarcastiques!»

Une dimension sociale

Le groupe joue un rdle clé dans la pratique sportive. Et pas seule-
ment quand on est une personne tres extrovertie au contact facile.
«Faire du sport avec d’autres personnes est extrémement stimu-
lant, celam’aide a combattre mon coté paresseux», avoue Armanda
Manzocchi. Le sport favorise en méme temps les contacts. «Les
moments d’interaction et de partage sont précieux; ils me procu-
rent une énergie intense, au niveau de mes performances aussi!».
C'est également ce que tend a démontrer une étude menée par des
chercheurs de I'Université d’Oxford selon laquelle, a intensité d’en-
trainement égale, la tolérance a la douleur serait plus grande chez
les personnes opérant en groupe que chez les «solitaires». La diffé-
rence serait due a une production accrue d'endorphine dans le cer-
veau, ces hormones qui ont un effet analgésique et euphorisant sur
I'organisme. Durant les activités de groupe, ces hormones seraient
ainsirelachées en grande quantité avec, a la clef, un développement
de |a force et de 'endurance pendant 'activité sportive ainsi qu’un
large sentiment de satisfaction et de joie a la fin de celle-ci. «Le
sport est devenu pour moi une agréable habitude. Comment pour-

y

rais-je y renoncer apres toutes ces belles expériences?»

Lorenza Leonardi Sacino

«Un wagon-fitness serait

idéall»

Gregor Nyffeler la connait cette tranche de vie qui, imperceptiblement, bascule vers les obliga-
tions professionnelles. Le mouvement et le sport, facteurs potentiels d’équilibre, passent alors

au second plan. Pas pour toujours, heureusement. Portrait d’'un homme imprégné par le sport.

J est un mercredi comme un autre, entre 17 et 18 heures. Malgré I'heure
de pointe, le traficest assez fluide sur I'autoroute quilonge Berne. Non
loinde I3, sur la piste finlandaise du Bremgartenwald, Gregor Nyffeler

sue a grosses gouttes. Le quadragénaire, spécialiste en technologie de I'infor-
mation, appartient a un groupe de sportifs réunis par le biais d’'une étude de
I'Université de Berne. Une fois par semaine, ils se retrouvent pour un entraine-
ment en commun dirigé par une future enseignante de sport.



Une famille de sportifs

Dans la famille Nyffeler, le handball tient la vedette. Ses deux
sceurs ainsi que son pére sont—ou étaient —membres actifs du HV
Langenthal. Luiaussiataquiné le ballon jusqu’a I'age junior. «Avec
le temps, le handball m’est apparu trop rude. Mes sceurs se bles-
saient souvent, ce n'était plus vraiment ce que jattendais du
sport.» A18 ans, il décide de devenirarbitre. «Du point de vue psy-
chologique, je trouvais ce défi trés motivant. Et physiquement,
I'effort nest de loin pas négligeable.» C'est ainsi que dix ans du-
rant, Gregor Nyffeler arbitre nombre de matches, notamment en
LNB. Pendant la saison, d’ao(t a mai, cette activité occupe la plu-
part de ses week-ends. «A cette époque, ma condition physique
était relativement bonne. Je travaillais souvent dehors, j'arpentais
les montagnes a pied ou a VTT et je complétais le tout par un en-
trainement de condition physique hebdomadaire», se souvient-il.
C'est par la suite que se produit la coupure.

Lappel du travail

Unengagement professionnel croissant aura raison de son activité
d’arbitrage. «J’avais vraiment I'impression que le temps a disposi-
tion ne suffisait plus pour faire du sport», concéde-t-il. Pendant dix
ans, il met donc entre parenthése ses activités extraprofession-
nelles. Biologiste de formation, sa carriere évolue vite. Déja pas-
sionné par la technologie durant ses études, il dirige actuellement
le service informatique de la Haute école bernoise. Un travail qui
I'occupe souvent six jours sur sept. Paradoxalement, il a retrouvé
un certain équilibre entre le travail et les loisirs, sous forme d’acti-
vité sportive.

Lélément déclencheur estintervenu il y a juste deux ans, dans le
cadre d’'une enquéte lancée par I'Université de Berne. Son titre?
«Quel sport pour qui?» Gregor Nyffeler s’en souvient: «Le courriel
qui proposait de participer a 'étude a été un détonateur.J’ai rempli
spontanément I'inscription pour prendre part aux tests et au ques-
tionnaire. A ce moment, je ne savais pas encore si j'allais suivre le
programme d’entrainement.»

Une question de priorité

Une année s’est écoulée depuis, et Gregor Nyffeler est un adepte
assidu des séances hebdomadaires. «Dix-sept heures, c'est relative-
ment t6t, mais je m’y adapte sans probléme. Je garde ce créneau
libre, méme s’il arrive parfois que des rendez-vous importants me
retiennent. Mais dans la majorité des cas, je suis au départ.» En
outre, un petit détour par le bureau aprés I'entrainement est tou-
jours possible siles circonstances I'exigent.

Le groupe d’entrainement auquelil appartient compte entre huit
et douze personnes. Comme pour n'importe quel cours, certains
changements sont intervenus au début, mais le «noyau dur» est
maintenant bien en place. «Chacun se connait et se comprend.» Les
compéres se retrouvent méme durant les vacances semestrielles —
pas question de suspendre I'entrainement! — parfois aussi pour un
petit jogging ou une grillade. «<Désormais, le sport représente avant
tout un pendant a mon activité professionnelle.»

Parmi les facteurs de réussite du cours, la monitrice occupe une
place de choix: «Elle connait parfaitement bien notre groupe et par-
vient & motiver chacun de nous. C'est trés important, car je sais
qu’avec mes obligations professionnelles, je pourrais facilement
décrocher.» Quant a la dynamique de groupe, elle dissuade les
membres de manquer trop souvent a l'appel. En effet, le malheu-
reux qui se désinscrit pour la séance suivante doit s’attendre a rece-
voir une cascade de messages de la part de ses coéquipiers lui de-

mandant des justifications valables... Mais tout cela dans un esprit
positif de stimulation mutuelle!

Dans le mille

Actuellement, les 60 minutes d’entrainement hebdomadaire
conviennent bien a Gregor Nyffeler. «La séance est trés variée, elle
comprend des exercices de renforcement, de condition physique
ainsi que de la course. Nous travaillons avec des cardiofréquence-
métres pour les séquences d’endurance, ce qui nous familiarise avec
les bases physiologiques de I'exercice, sans oublier les aspects plus
ludiques qui nous stimulent mutuellement. Le programme est vrai-
ment complet. Mes attentes sont plus que comblées.» I s’est pour-
tant montré inquiet au départ: «Je me demandais si jarriverais a
suivre, si je n‘allais pas étre dépassé.» Des doutes vite balayés. Le
sport a ainsi repris une place importante dans sa vie. «Je ressens un
vide si, pour une raison ou une autre, je dois manquer I'entraine-
ment.»

Gregor Nyffeler est heureux de s’étre laissé «appater» par I'en-
quéte. Les courbatures du début se sont estompées au fil des
séances. «Ma condition physique est bien meilleure aujourd’hui
que celle des dix ans qui ont précédé. Les progres enregistrés lors
des différents tests le montrent et constituent une grande source
de satisfaction. Cela me donne méme I'envie d’en faire plus.» D’'un
coté, il caresse I'idée de participer a un tournoi populaire de hand-
ball avec son ancien partenaire d’arbitrage. De l'autre, il envisage, a
plus ou moins bréve échéance, de reprendre soit le handball soit le
volleyball dans une équipe détente. Lattrait du ballon est apparem-
ment toujours bien présent chez I'ancien joueur.

Libérer des espaces de détente

Lenvie de se réinvestir au niveau sportif est de nouveau bien pré-
sente. Les progrés accomplis en une année au niveau de la condition
physique et de la coordination représentent une base solide pour
une nouvelle activité sportive. Seul obstacle, ses obligations profes-
sionnelles trés contraignantes. «Il faudrait que je m’'organise pour
libérer un créneau horaire afin d’ajouter un second entrainement
hebdomadaire, durant le week-end par exemple. Mais au niveau
des priorités, cela ne passe pas encore dans I'agenda», lache Gregor
Nyffeler, lui qui fréquente régulierement 'opéra et les salles de ci-
néma.

Cela ne 'empéche pas d’'imaginer clairement la forme que pren-
drait sa deuxiéme respiration sportive: une activité individuelle
comme la natation ou la course a pied. Et en tant que pendulaire, il
se prend a réver d’'une nouvelle opportunité: «Pour moi, un wagon-
fitness sur le trajet entre Zurich et Berne serait vraiment I'idéal!»
Lorsque les occasions de s'activer physiquement se comptent surle
bout des doigts, cette option serait a n'en pas douter un «must». Les
CFF seront-ils sensibles a cette attente? Probablement pas!

Stephan Fischer



	"Un wagon-fitness serait idéal!"

