
Forme
PRATIQUEZ-VOUS

LE SPORTAINMENT.?
Obscurité, musiqueàfond, coachaumicro etmantrasfaçon

DÉVELOPPEMENTpersonnel...beaucoupde cours déclinentune

formuleassociantsportetentertainement*. La recettedu succès?

PAR ALICE ELIA

Venu desEtats-Unis, ceconceptdecourspratiquépresque

dans le noir, avec la musique à plein volume et un coachqui

motive lestroupesà la manièred'un DJ, ne cessede sedécli-

ner dansdenouvelles disciplines. En France, c'est, entre autres,

Dynamo Cycling qui, en 2015, a introduit le principe, imitant

en cela la formule à succèsdeSoûl Cycle, cetteméthodede
vélo en sallenée à New York en 2006. Faire pédaler de
concert, sur une playlistélectrisante, une cinquantaine de
personnesen les encourageant au micro (« ceque tu fais, tu

le fais pour toi seul, car tu es leseul jugedeta valeur ! »)... le

phénomène seraitpeut-êtreresté circonscrit à de l'« indoor

cycling » si la crise sanitaire et les confinements n'étaient

passéspar là. Car, depuis plusieurs mois, de plus en plus de
disciplines déclinentégalementla formule à leursauce.Boxe,

danseet même yoga... Riendésormaisne semblesepratiquer

dans le calme, à la lumière naturelle, entre gens civilisés.

Pourquoi cette frénésie ? Quels avantages? Et si, pour cer-

taines, c'était (enfin) le moyende semettreau sport?

une expérienceaddictive

«Jesuistoutde suite devenueaccro »(Gisèle, 41 ans). «Çame

file une énorme patate, j'en sors épuisée, mais pleine de

bonnesvibes» (Margaux, 31 ans). «La musique me prend aux

tripes, je chanteà tue-tête» (Mathilde, 34ans). •••
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• •• Quelle discipline sportive (àpartpeut-être le running)

peut sevanter desusciterchezses pratiquants un tel culte et

un tel effet de lâcher-prise ?Qu'il s'agissede vélo, debarre

ou de Pilâtes, l'addiction s'exprime dans les mêmes termes.

«Cetypedecoursauconcepttrèslifestyle etauxpromesses

très axéessur le développementpersonnelséduit un public

qui n'estpasattiré parl'effort en salle à l'ancienne »,souligne

Clélia Edouard, coachsportive (@cleliaedouard), coasso-

ciée du club La Suite Coaching,à Paris et à Saint-Mandé.

Julie Granger, ex-danseuseformée aucoaching le plus rigou-

reux desstudios Equinoxaux Etats-Unis, qui a développésa

propreméthodeet possèdesa plateforme de barreetde

yoga (The Studio Paris, thestudioparis.com), en témoigne :

« En Amérique, on ne plaisante pasavec le sport, c'est une

condition sine qua non de toute forme de réussite. J'avais

affaire à descadresau sommet de la hié-

rarchie de banquesd'affairesou à des

épousesde milliardaires, mais l'exigence

de résultats était la même. Jouer sur les

effets d'éclairageet préparer une playlist

archi étudiée fontpartie desmoyens pour

optimiser le momentà touspoints de vueet

promettre les bénéfices les plus élevés.»

« Le Covid nousa enseignéqu'il fallait pro-

fiter de l'instant, décrypte la brand strate-

gist spécialisée en beautéAudrey Roulin.

Nous cherchons danstous les domaines à

vivre une expérience.Etre dans le noir,

lancé dans une activité intense,avecdela

musique forte, recréeune forme d'unicité

et génèreun état prochede la transe.Cha-

cun se recentre sur lui-même et, en même

temps, celacrée entre les participants un

sentimentdesynergie. » Mêmesi chacune

a sesraisons d'y aller (goût de la musique

pour les unes,besoindedéfoulement pour

les autres, la praticité du formatchezd'autres...), lefaitestque

la formule offre l'occasion précieuse d'unedéconnexion

totale devenue rare dansune société desollicitations perpé-

tuelles. Les portables, mais aussi lesmontres connectéeset

leurs notifications lumineuses,sont bannis, de même que les

bavardages- rendus quoi qu'il en soit impossiblespar l'inten-

sité de l'effort etdu son. Ettoutle mondey trouveson compte.

Ne serait-ce quepour s'arracheraumorneconfort du télé-

travail. «Çame sort de mon face-à-face avecmon ordinateur,

ça me force à mesecouer» (Margaux). « Durant lesconfine-

ments, c'était le seul endroit oùaller pour chantertrès fort sur

de la musique.Ça m'estresté et, aujourd'hui encore, cetexu-

toire mefait un bien fou » (Mathilde). «Etre dans le noir, comme

dansun cinéma, m'oblige à être là etàtoutdonner» (Gisèle).

Il y a là comme l'idéequ'ens'épuisant physiquement, non

seulementon évacue le négatif, mais on seconstruitun mental

plusfort. Un dispositif qui, aupassage,présente l'avantage

de gommer la sensation d'effort et d'éteindre toutetentation

decogiter. Une fois lancé, pas le choix, il faut suivre.
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D'ENDORPHINES GARANTI

Cescoursdemandent,à quelquesexceptions près, peu de

technique,et ced'autantmoins que,detoute façon, l'obscurité

pardonne les approximations. Lerésultat, qui semesureà une

transpirationabondanteetàune belle montée d'endorphines,

estgaranti. Le tout en 45 minutes - une heureà tout casser.

Avec, presque toujours, serviette fournie, jolis produits à dis-

position dansles vestiaires et décorationdeslieux soignée.

Qui dit mieux ?Certes, lescours nesontpasdonnés (rarement

moins de30€ à l'unité, mais desforfaits offrent une dégressi-

vité) etil faut apprécierl'intensité (de l'effort, de la musique...).

« Le client veut en avoir pourson argent(et poursonesprit).

Durant les confinements, tout le mondes'estmis às'entraîner

chezsoi via des coursen Zoom. Et sinon, il suffit à chacun

d'enfiler sesbaskets pour aller courir. En un

sens, il fallait bien trouver quelquechose

pour faire revenir lesgensen salles et en

expliquer le prix, analyseAudrey Roulin. Ce

typede cours offre une solution bien cali-

brée pour le corps et pour le mental et

donne la sensationvalorisante de sedépas-

ser, a fortiori si on partagesesperformances

sur les réseauxsociaux.» Un concentré

d'époque,donc ?Oui, et une façond'inté-

grer une communauté,avecsessignesd'ap-

partenance (tenuede sport comprise) et ses

valeurs. Une ombre évidente au tableau :

«Comme il n'y a aucun curseur de progres-

sion, il se produit un effet depalieraubout

dequelquesmois, tempère Clélia Edouard.

Et le coachne corrige pas les mouvements,

il n'y a pasdevraie priseencharge. »Gisèle,

qui s'estblessée à la boxe, en sait quelque

chose: « C'est génial pourle stress, etje suis

la première à foncer quandlecoachme dit

d'envoyer mon poing sur le sacenvisualisant le visagede la

personne qui m'énerve,maison n'apprend pasla technique.»

Cequi, dit-elle, ne l'empêcherapasd'y retourner dès que

sablessureseraguérie. •
* « Divertissement » en anglais.

CARNET D'ADRESSES

La palettede cours ne cessede s'élargir. Petit échantillon :

Pour sesculpter desfessesen bétonen s'amusant,dans

uneancienneboîte de nuit : Mon Q. (monqclub.com)

Pour danseret tout oublier : Décibel, (decibel-danse.com)

Pour seciseler une silhouette de danseuse: The Studio Paris.

(thestudioparis.com)

Pour duyoga, du Pilâtesoude la barre dynamiques :

PosesParis, (pose-studio.com)

Pour mettreK.O. les problèmes : Le Cercle Boxing.
(Iecercle-boxing.com)
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