Maitriser le corps
etl'esprit

«La finalité du Parkour, c’est de
devenir autonome, entier. Et d’étre
capable de se dire, pour cette fi-
gure-la, je wai pas la détente, mais
je vais m’entrainer en enchainant
50 sauts le matin et le soir. Et dans
un mois, J'y arriverai. Le Parkour,
c’est se connaitre, tant physique-
ment que mentalement, maitriser
son corps, se fixer des objectifs,
les atteindre. Ensuite, ce mode de
vie, cette philosophie est trans-
posable a tous les moments de la
vie», explique en substance David
Belle, fondateur du Parkour. Fils
et petit-fils de sapeurs-pompiers
héros sportifs, il a été poussé a
développer sa force et son agilité
tout terrain dés son plus jeune age.

Dans les années 80, il déménage a
Paris et affine sa pratique avec une
bande d’amis connus sous le nom
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de Yamakasi, signifiant «esprit
fort» en lingala, auquel Luc Bes-
son rendra hommage dans un film
éponyme. Ce coup d’éclairage sur
cette pratique sportive la fait subi-
tement sortir de la marginalité. Des
groupes de jeunes s’approprient la
méthode et la philosophie puis des
écoles se créent. Depuis quelques
années, il y en a notamment a
Bruxelles, Charleroi, Liege.

«Cest un plaisir de se dépasser phy-
siquement et mentalement, avec des
défis a relever, que ce soit parvenir
a réaliser un nouveau saut ou un
nouveau mouvement. La pratique
me permet de me sentir libre! Et
de, petit a petit, gérer le stress et
dépasser mes peurs», précise Léa,
17 ans. Le Parkour trouve de nom-
breux points communs avec les arts
martiaux: outre un entrainement
physique important, le focus est mis
sur le développement des réflexes,
du regard et de la concentration.
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L’entrainement peut se réaliser
des 5 ans. Dans une salle de sport
séeurisée par des mousses et des
tapis, avec un moniteur qualifié,
les petits apprennent a appréhen-
der l'espace avec leur corps en
mouvement. Ils apprennent aussi
a élaborer, avec persévérance, des
successions de mouvements pour
parvenir finalement, aprées de
nombreux essais, a franchir un
obstacle particulier. Aprés avoir
amélioré leur condition physique
en intérieur, les ados passent pro-
gressivement a la pratique du Par-
kour en extérieur. Ils apprennent
a évaluer les risques, a devenir
autonomes dans la pratique et a
acquérir la confiance en soi.

Le Parkour, particulierement
lorsqu’il est réalisé en dehors de
la salle de sport et de son cocon
sécurisé, est un sport engagé.

«Personnellement, je me suis déja
fait quelques frayeurs. Notamment
ce saut entre deux murs que j’ai
effectué sans donner assez de puis-
sance... A ce moment-a, le temps
semble infini, on voit bien quon
ne va pas arriver a son but, mais
on ne sait pas comment tout ¢a
va se terminer: va-t-on parvenir a
se rattraper malgré tout? Va-t-on
tomber ?», explique Simon, 16 ans.

«Apres, il y a trés rarement des
blessures graves, car on s’en-
traine beaucoup. Le plus souvent,
ce sont des petites foulures et
des entorses. » A noter enfin que
le Parkour ne promeut en rien la
compétition, hormis celle envers
soi-méme. Les traceurs ne se
confrontant ni a un chronometre
ni a d’autres traceurs concur-
rents, cela minimise le risque de
blessure.

Laetitia Theunis
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