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Théorie et pratique

Sport et émotions

Des émotions en ski de fond

Ulrich Wenger, chef de la branche sportive J+S Ski de fond, EFSM
Traduction: Andrea Meyer

Pourquoi s’adonner au ski de fond? Pourquoi s'épuiser des heures durant
dans le froid? Certainement pas pour relever les défis propres a la condi-
tion physique, aux capacités techniques ou tactiques, facteurs de perfor-
mance développés a I'entrainement. Ce qui fait I'attrait du ski de fond, ce
sont bien plus les expériences vécues, les impressions et les sentiments
éprouvés; en somme, les émotions au sens large du terme.

Les émotions sont définies de plu-
sieurs maniéres. Une définition stricte
du terme présente les émotions comme
des états d’excitation de courte durée et
changeant rapidement, qui se manifes-
tent physiquement par une accélération
du pouls, un tremblement, un rougisse-

ment ou une paleur subits (K. Scherer;

dossier du CP J+S 1995). Il s’agit par
exemple d’'un geste de colére déclenché
par une décision de I'arbitre, d'un acte de
violence en réponse a un coup bas de

'adversaire, d’une joie débordante a la
suite d'un but, d'une autocritique des-
tructrice aprés avoir perdu une balle de
match, ou encore d'une réaction provo-
quée par le public. De telles émotions
sont spécifiques des sports d’équipe ou
de ballon, des situations de compétition
qui confrontent le sportif a un adversaire,
un arbitre et un public. Elles ont un effet
immeédiat sur la capacité d’action et, de
ce fait, une influence, positive ou néga-
tive, sur I'activité sportive.
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Le ski de fond, quant a lui, ne suscite
pas, ou rarement, d’émotions bréves
et violentes. Ce qui ne signifie pas que
de telles émotions ne surgissent pas en
compétition ou dans les épreuves en
équipe. Les pratiquants du ski de fond,
qu’il s'agisse de skieurs lents ou rapides
ou de sportifs entrainés, sont motivés
par le mouvement en lui-méme, les ran-
données en pleine nature, les réactions
de leur corps aux efforts requis, et par les
sentiments et les impressions stables —
émotions au sens plus large — ainsi dé-
clenchés (en langage technique, on parle
de motivation intrinséque).

Apprendre a gérer
ses émotions

Il arrive trés souvent qu’un débutant,
parvenu bon gré mal gré en haut d'une
pente, fasse un blocage devant la des-
cente. Ce genre d’épreuve provoque
chez le skieur débutant de nombreuses
émotions, aussi variées que la peur, la
panique, I'audace ou la colére a I'égard
du moniteur qui I'a conduit a cet endroit.

L'audacieux reste dans la trace et des-
cend la pente sans hésiter. S’il achéve sa
descente sans chute, son intrépidité, son
go(t du risque se transformeront en sen-
timent de triomphe. Par contre, s'il
tombe, soit il en éprouvera de la coleére,
soit il sera saisi par la peur. Dans le pre-
mier cas, il attaquera la descente sui-
vante avec enthousiasme, tandis que,
dans le second, il aura peur et tentera de
freiner sa descente, les genoux trem-
blants, assuré de tomber sous les quo-
libets de ses compagnons. La chute le
confortera dans sa peur, rallumera sa
colére a I'égard du moniteur, qui a trop
exigé de lui, et 'aménera a renoncer au
ski de fond. '

En revanche, une chute bien «gérée»
peut parfois chasser la peur et permettre
au skieur d’attaquer la descente suivante
sans crispation. Si I'épreuve est réussie,
la peur fait place au soulagement et a la
joie.

Lorsqu’'un moniteur place des débu-
tants qui ne maitrisent pas encore la
technique dans une situation trop diffi-
cile pour eux, il doit modifier cette situa-
tion pour éliminer le sentiment de peur,
si dérangeant et inconfortable. Ce n’est
qu’a cette condition qu’il conservera la
confiance de ses éléves et que ceux-ci
continueront le ski de fond. Son réle est
de leur donner les possibilités tech-
niques de descendre une pente sans



danger. Il peut, par exemple, leur en-
seigner le chasse-neige unilatéral des-
tiné a freiner et a contréler la descente.
Si cette technique s’avere encore trop
difficile pour eux, il introduira le pas
d’escalier, d’abord en plaine, pour I'exer-
cer ensuite sur la descente. La peur fait
alors place au soulagement et au senti-
ment de pouvoir maitriser des descentes
difficiles grace a la technique apprise.

Malgré tout, la peur est une émotion
qui peut ressurgir a tout moment, et ce a
tous les niveaux. C'est pourquoi les
skieurs doivent apprendre a gérer leurs
émotions pour évacuer cette peur. Le
skieur avancé aura peut-étre peur de sau-
ter d'un tremplin, sentiment renforcé par
la pression du groupe. S'il parvient a sur-
monter sa peur et réussit son saut, sa
crainte initiale se transformera en senti-
ment de joie, en satisfaction d'avoir sur-
monté la peur, et il aura méme envie de
recommencer. Quant a celui qui n'arrive
pas a surmonter ses angoisses, il doit
modifier la situation pour supprimer la
peur et attaquer le probléeme par étapes
en fonction de ses capacités techniques:
par exemple, commencer par monter sur
le tremplin, puis I'aborder en prenant un
peu d’élan, prendre ensuite un plein élan
et, enfin, sauter. Certains invoquent par-
fois un prétexte pour renoncer a sauter:
C’est trop dangereux. Je ne veux pas
prendre de risque. Je ne veux pas abimer
mes skis.

La compétition ne permet pas un tel
abandon devant une descente rapide et
dangereuse. La peur paralysante doit ab-
solument étre surmontée (et non simple-
ment refoulée) avant le départ, sinon le
skieur part avec un handicap. Comment
transformer sa peur? Il faut pour cela
améliorer sa technique et sa condition
physique en programmant |'entraine-
ment a long terme, de sorte que la des-
cente ne présente plus de probleme
et qu’elle soit totalement maitrisée grace
a un entrailnement adapté (trajectoire
idéale, vitesse de départ, freinage en
chasse-neige, contréle de la vitesse, dé-
gagement).

Des émotions
positives et négatives

Mon propos n’est pas d’'épiloguer sur
la nécessité de I'agressivité en compéti-
tion. Il est établi que des émotions vio-
lentes, tels une grosse colére, un senti-
ment de triomphe, de rage démesurée,
une peur panique, une joie débordante,
influent sur la capacité d’action et ont gé-
néralement des répercussions négatives
sur le sport.

La question porte plutot sur les émo-
tions, les sentiments et les impressions
qui peuvent avoir un effet a long terme,
positif ou négatif, sur la motivation du
skieur a pratiquer le sport en général et
le ski de fond en particulier. Discipline

d’endurance et défi sportif, le ski de fond
demande un effort physique constant.

Cette discipline se pratique en plein
air, dans le froid, le vent et les chutes de
neige. Les skieurs sont vite mouillés. Les
jeunes et les débutants sont trés sen-
sibles a ces facteurs et leur motivation
peut s’en ressentir. Pourquoi suer a tour-
ner en rond? Pourquoi s’exposer au
froid, a la neige et au vent? Pourquoi
s’escrimer a avancer avec des skis mal
fartés?

Dans de telles situations, I'attitude du
moniteur ou de |'entraineur est décisive,
a savoir la maniére dont il pergoit son
role d’exemple, dont il transforme les
probléemes en défis caractéristiques du
ski de fond et dont il cultive 'ambiance
au sein du groupe. |l lui faut alors évaluer
la situation et adapter les activités en
conséquence. Ainsi, il est peu judicieux
de prévoir, par une température de
-15°C, 20 minutes de stretching en guise
d’échauffement en plein air ou encore
d’effectuer des démonstrations de tech-
nique suivies de longues explications
sous la neige ou la pluie. De tels exer-
cices suscitent des émotions négatives
qui prennent le pas sur la joie et la moti-
vation.

Il ne faut pas en conclure que les situa-
tions jugées désagréables doivent étre
évitées, au contraire. Les désagréments
extérieurs font partie du défi sportif in-
hérent au ski de fond. Ainsi, les skieurs
avancés participant a I'entrainement
avec des skis qui ne crochent pas assez,
ne doivent pas se laisser entrainer par la
colére ou la rage mais transformer leurs
problemes en défis a relever, comme en
compétition: adapter la technique et tra-
vailler des bras.

Des émotions,
facteurs de motivation

Les jeunes qui s’essaient au ski de
fond recherchent les mémes émotions
que dans d’autres disciplines. En effet,
les émotions naissent du besoin de mou-
vement, des risques librement consentis
(descente en schuss,saut surletremplin),
de I'appartenance a un groupe (jeux, en-
tralnement commun), de la rivalité au
sein du groupe et de la compétition.

Les participants a une compétition de
ski de fond, chez les juniors comme dans
le sport populaire (courses populaires de
ski de fond) ou encore le sport d'élite, re-
cherchent le défi lancé par la compétition
et les émotions qui 'accompagnent.

La plupart des skieurs de fond et des
pratiquants de randonnées a skis sont
motivés par les émotions et les senti-
ments propres au ski de fond, qui nais-
sent de la rencontre avec la nature hiver-
nale, ou du combat contre les éléments.

Le ski de fond se caractérise par la
liberté et I'autonomie qu'il offre a ses
pratiquants. Libre de toute pression exer-
cée par une équipe ou par un partenaire
de jeu, le skieur de fond se lance ses
propres défis, décide lui-méme de sa
vitesse, du parcours et de la durée de sa
randonnée. C'est la sensation du corps
née du mouvement de ski de fond,
souple, harmonieux, rythmique et répé-
titif, qui provoque I'émotion supréme.

Il reste a déterminer comment trans-
mettre, en particulier aux jeunes et aux
débutants, ces émotions et ces senti-
ments. Comment les parents, moniteurs
et entraineurs peuvent-ils transmettre
des émotions et des sentiments qu’ils

L'évaluation de la situation, I'attitude
adoptée et la maniére de gérer ses émo-
tions font qu’'une méme situation, une
méme difficulté peut étre affrontée de
maniére positive ou négative.
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n‘éprouvent pas, ne manifestent pas et
ne recherchent pas?

Peut-étre tout simplement en prati-
quant le ski de fond avec les enfants et en
les laissant faire leurs expériences. H
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