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Connu pour ses photos et ses vidéos de sauts sur les toits et autres obstacles en milieu urbain, le parkour impressionne autant qu’il intimide. Derrière les performances de haut niveau accomplies par ces athlètes aux millions de vues – et parfois à des hauteurs vertigineuses – se cachent des milliers d’heures d’entraînement.


Et pourtant, malgré les apparences, le parkour est accessible à tous. C’est une activité physique consistant à se déplacer efficacement grâce à ses seules capacités motrices, dans tous types d’environnements. Le traceur – pratiquant du parkour – développe son corps et son contrôle par le biais d’une méthode d’entraînement alliant course, passement d’obstacles, sauts, escalade et conditionnement physique.


Ce guide pratique a été conçu pour vous accompagner, pas à pas, dans la découverte de cette discipline. Philosophie de la pratique, équipement de base, travail physique, entraînements, travail technique… toutes les clés sont rassemblées dans cet ouvrage. Lancez-vous ! Une paire de baskets et de la motivation seront vos premiers alliés !





« AVEC CE LIVRE, IL Y EN A POUR TOUT LE MONDE : PRATIQUANTS, NON PRATIQUANTS, ADULTES, ADOLESCENTS ET ENFANTS. BRAVO ! UN PAS DE PLUS POUR LA RECONNAISSANCE DE NOTRE ART. »


Sébastien Foucan


L’auteur





OUVRAGE ÉCRIT ET PROMU AVEC LA FÉDÉRATION DE PARKOUR (FPK).


SIDNEY GROSPRÊTRE est l’actuel président de la Fédération de Parkour. Pratiquant de parkour depuis 2001, il l’enseigne à l’université et dans les formations de la Fédération. Il est également maître de conférences (enseignant-chercheur) à la faculté des sciences du sport de Franche-Comté (Besançon).


PAUL-ARMAND NAUDIN pratique le parkour depuis 2006. Il est enseignant d’activités physiques adaptées (handicaps et vieillissement) à Dijon. Il fait partie de l’équipe de formation à la Fédération de Parkour et son objectif est de transmettre l’activité au plus grand nombre, quels que soient l’âge et la condition physique.


MELVIN RENOUX, traceur passionné depuis 2005 et licencié en STAPS à l’université de Nantes, est un pionnier du parkour nantais. Il fait partie de l’équipe fondatrice de la Fédération de Parkour où il y exerce toujours des fonctions en tant que formateur.





Melvin (à gauche), Sidney (au centre), Paul-Armand (à droite)
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Préface de
SÉBASTIEN FOUCAN



Sébastien Foucan est l’un des fondateurs du parkour ou plutôt, comme il préfère se définir lui-même, un pionnier de la discipline. Il est, entre autres, à l’origine du terme « freerun » et de l’export de la discipline dans les pays anglo-saxons. Il a côtoyé James Bond au cinéma, incarné par Daniel Craig dans Casino Royal, fait partie de la troupe de Madonna lors de sa tournée mondiale en 2006, et joué dans de nombreux autres spectacles et films. Aujourd’hui, il dirige sa propre académie à Londres, dans laquelle il entraîne petits et grands, tout en restant très sportif puisqu’il a par exemple été finaliste du jeu Ninja Warrior UK en 2018.


Le premier jour où j’ai été confronté au parkour, c’était à la fin des années 1980. J’avais alors 15 ans, j’étais avec Frédéric Hnautra, le frère de Yann, un membre des Yamakasi, et Xavier Bouyer, qui étaient des camarades de classe. David Belle, un autre pionnier, était dans la classe de mon grand frère. Les racines du parkour étaient déjà présentes : ce sont eux qui ont commencé, très tôt, à grimper partout. Un jour, en sortant de l’école, j’ai vu Xavier et Frédéric faire un saut à côté d’un pont qui menait à l’école. Il s’agissait d’un saut de précision d’une barre à l’autre. Se sentant observé, Xavier m’a alors lancé : « Et toi, tu le fais ce saut ? » J’ai répondu : « Bah oui, bien sûr ! », alors qu’au fond de moi je n’étais pas sûr du tout d’y arriver. Mais cela m’a donné envie de m’entraîner de mon côté pour savoir si finalement j’en étais capable ou non. La graine avait germé en moi ! Mais la vraie aventure a commencé un peu plus tard, quand j’ai débuté l’entraînement avec David Belle. Et depuis ce jour, je n’ai jamais cessé de m’entraîner.


J’ai très vite compris que ce serait toute ma vie. Le parkour m’a donné énormément confiance en moi, y compris dans des domaines où j’échouais complètement, notamment l’école. J’évoluais difficilement dans la société dans laquelle je vivais. J’étais plein de doutes et d’appréhension et le parkour m’a donné très tôt la force de croire en moi. C’est comme le kung-fu ou, pour employer une notion plus populaire, la force des Jedi du film Star Wars : c’est un je-ne-sais-quoi qui est en toi et qui t’anime.


Bien plus tard, j’ai compris que le parkour deviendrait mon métier, ce qui pour moi représente une chose différente. Je savais que c’était ce que je voulais faire jusqu’à la fin de mes jours, mais je ne savais pas qu’il serait possible d’en faire une vocation professionnelle. Un jour, j’ai été appelé pour participer à un spectacle en Allemagne (Francfort), et on m’a payé pour cela. J’ai alors compris que je pourrais en vivre. Au départ, c’était avant tout une démarche personnelle. Loin de nous l’idée que cela deviendrait une discipline connue mondialement ! Une telle passion pour le parkour, on ne peut pas en faire un à-côté. Il fallait que j’en fasse ma vie. Pourtant, au moment où j’ai fait ce choix, j’avais une situation personnelle et professionnelle assez stable. Tout était tracé devant moi. Mais j’ai eu peur de passer à côté de quelque chose. Alors j’ai tout lâché pour développer cette chose qui m’animait. Comme je le dis souvent, il vaut mieux « galérer à faire ce qu’on aime, que galérer à faire ce qu’on n’aime pas ». Je me suis donc lancé dans l’aventure : je suis parti faire des spectacles et tourner dans des films à l’étranger. Il n’y avait pas de plan B, pas d’autres issues possibles. C’est pour cela que j’ai tout donné.




[image: image]


Des traceurs lors du premier week-end FPK (rencontre de la Fédération de Parkour) organisé à Dijon.





« Il vaut mieux galérer à faire ce qu’on aime, que galérer à faire ce qu’on n’aime pas. »


SÉBASTIEN FOUCAN


Aujourd’hui, la discipline s’est énormément répandue, et tous les pratiquants ne sont pas des Jedi de la première heure. Quand certains s’entraînent d’arrache-pied tous les jours, d’autres vont pratiquer une fois par semaine pour leur plaisir. C’est une très bonne chose, je ne pense pas que le parkour doive rester secret ou être l’apanage d’une quelconque élite de pratiquants de haut niveau. Les pionniers ont gratté la surface, ils ont découvert un trésor. Ce trésor, il appartient à tous de l’utiliser : on peut faire de la performance, se faire plaisir, travailler avec des personnes handicapées… Cela montre la beauté et la richesse de la discipline.


Par ailleurs, le parkour aide à voir l’environnement différemment : un banc n’est plus un banc, un arbre n’est plus un arbre. Je fais aussi de la peinture artistique et je peux facilement faire l’analogie avec l’art : le parkour, c’est redessiner ce qui nous entoure. Pour moi, le terme parkour est presque réducteur. En définitive, il s’agit simplement du travail du mouvement humain. Plus que le football ou le tennis, le parkour est ce qui se rapproche le plus de ce que nous sommes censés faire de notre corps. À l’image de la méthode naturelle de Georges Hébert (voir page 19), le parkour est un retour aux sources, une utilisation complète du corps dans l’environnement qui l’entoure. En outre, je pense que faire du parkour, c’est garder une âme d’enfant, c’est-à-dire être curieux de tout, s’intéresser à tout. Tous les enfants naissent avec la passion en eux. Ils sont passionnés de tout : quand ils découvrent quelque chose, ils s’y mettent à 100 %. Parfois, en grandissant, cette passion est tuée dans l’œuf par des gens qui te disent : « Tu n’y arriveras pas. » Quoi qu’il en soit, à un certain âge, on te dit : « Ça y est, fini de jouer, maintenant il faut aller travailler, penser à ton avenir. » Et alors beaucoup arrêtent de rêver et pensent à tort que toutes les passions qui nous animaient enfants ne servent plus à rien. Pour moi, c’est une grave erreur : c’est très important de jouer, d’être curieux, de s’intéresser à tout. Le parkour, c’est ça : de l’exploration permanente de son corps et de son environnement.


Dans mon entourage, faire comprendre que c’était mon choix a été compliqué. Mon père voulait que je fasse du foot : j’ai fait de l’athlétisme, de la gymnastique en compétition, du sport au sens classique du terme. Mais avec le parkour, il y a quelque chose qui est au-dessus de ça : c’est la passion, l’amour du mouvement. De la passion vient la constance, et de la constance vient le résultat. Tous les gens qui ont fait les choses avec passion sont allés bien au-delà de ceux qui ne cherchaient qu’une récompense. La passion, c’est la clé.
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Sébastien Foucan en entraînement.





« De la passion vient la constance, et de la constance vient le résultat. »


SÉBASTIEN FOUCAN


En parkour, il n’y a pas de carotte comme une médaille ou une mesure de performance chiffrée. Pour nous, le leitmotiv, c’est l’accomplissement. À chaque fois que tu fais un saut, tu te livres à une bataille intérieure entre ton raisonnement qui te dit : « Attention, tu peux te faire mal » et ton intuition qui te dit : « Je peux le faire. » Je ne sais pas ce qui se passe chimiquement dans notre corps mais lorsque nous gagnons cette bataille et que nous réussissons à franchir l’obstacle, c’est une sensation fantastique. Comme nous changeons constamment d’environnement et de types de mouvements, on peut ressentir cela à chaque entraînement, des dizaines de fois. Comparé à une médaille, un objet matériel, cela n’a pas de valeur ! Dans d’autres disciplines plus traditionnelles, comme la gymnastique, obtenir ce genre de sensations prend beaucoup de temps et d’entraînement car les mouvements sont très codifiés et contraints. En parkour, dès la première séance, on peut ressentir de l’accomplissement : cette sensation de chaleur qui fait gonfler la confiance en soi à bloc ! Cette sensation qui nous fait nous dire : « Je suis meilleur qu’hier. » Dans le parkour, si tu es passionné, tu ressens ça quasiment tous les jours. Même un petit saut sur deux bordures, comme un saut de précision bien tenu et stabilisé, peut te faire hurler de joie !


Aujourd’hui, le parkour commence à avoir un volet compétition qui grandit. Au départ, j’y étais très réfractaire car j’avais peur que les gens perdent cette passion. Pourtant, j’en ai fait de la compétition… Aujourd’hui, c’est comme tout, elle peut être utilisée à bon ou à mauvais escient. La compétition permet de pousser la performance, de booster la courbe de progression. La compétition peut aussi amener plus de rigueur dans l’entraînement : les jeunes vont commencer à faire attention à leur nutrition, à mieux se préparer. La compétition, c’est comme un laboratoire pour évaluer de quoi nous sommes vraiment capables, en optimisant au mieux l’entraînement. Le mauvais côté, c’est la course au trophée, cet objet inutile qui finira par trôner sur une étagère. Dans mon académie, la compétition n’est clairement pas un objectif pour mes élèves. Mais en tant que coach, j’aimerais savoir si mon entraînement donne des résultats. Finalement, avec le recul, je pense plein de bonnes choses de la compétition. Cependant, dès qu’il y a trop d’argent en jeu, trop de médiatisation, on en perd l’intérêt réel. Dans le futur du parkour, il y aura peut-être deux formes de champions, comme dans l’escalade : le champion olympique aux mille sponsors, lissé et médiatisé, et l’athlète old school, qui veut profiter de la montagne, la vie au bout des doigts1.


Par ailleurs, tout comme la compétition aujourd’hui, la vidéo et les réseaux sociaux sont des outils. Mal utilisés, ils peuvent faire des ravages, mais sont pourtant des moyens fantastiques de suivre sa progression et de partager sa passion. Le fait de se filmer doit cependant rester un moyen de progresser, et non une fin en soi. Aller à la course aux likes, aux vues, n’est pas sain. Quand on a la force en soi, on n’a pas besoin de tant de reconnaissance. On peut s’entraîner tout seul pendant des heures, sans même le clamer sur les réseaux sociaux. Je pratique seul tous les matins deux à trois heures, mais personne ne le sait et d’ailleurs le monde s’en moque ! Je le fais pour moi. Seuls mes proches savent qu’il ne faut pas m’appeler avant 10 heures le matin ! Le nombre d’abonnés, de likes, ne veut rien dire dans la vie de tous les jours. Il ne faut jamais oublier ce qui compte : être dehors, bouger, être avec ses amis, profiter. C’est simple, passer un bon moment. La vidéo, les réseaux, cette course crée aussi l’illusion chez les jeunes qu’ils vont percer, devenir riches et célèbres grâce au parkour. À l’instar du rêve américain, cela s’apparente à l’utopie qu’on va être repéré et sponsorisé. La recherche de likes est une pente glissante sans fin car l’être humain n’est jamais satisfait. Il ne faut pas se tromper de but : est-ce le parkour en lui-même que tu aimes, ou est-ce que c’est être une star du parkour qui te plaît ? Le parkour va tellement au-delà d’un sport-spectacle ou d’un sport d’apparence. La motricité que l’on travaille sert véritablement dans la vie de tous les jours. Il n’y a pas plus utile comme sport en fin de compte ! Le parkour est un travail physique et mental très complet, qui n’est pas séquencé comme un travail de musculation classique. Les mouvements vont dans toutes les directions, il n’y aura jamais assez de machines ou d’exercices de musculation pour travailler les différents muscles dans la variété infinie de configurations auxquelles nous sommes exposées. Cela peut s’avérer utile pour répondre à la question que l’on nous pose souvent : « Mais le parkour, à quoi ça sert ? » Est-ce qu’on se demande « À quoi ça sert de marcher ? » ?


Si l’on considère le parkour comme de la marche, presque tout le monde peut le faire. Au départ, on ne se dit pas : « Il faut que je marche aussi vite que lui ! », il faut simplement savoir marcher. Bien sûr, tu ne seras peut-être jamais aussi fort que tel ou tel athlète, mais ce n’est pas cela qui importe. Le monde d’aujourd’hui tourne autour de la comparaison, nous sommes formatés pour penser cela, pour chercher à ressembler à untel ou untel. C’est un mécanisme naturel de se comparer, mais cela peut tuer l’envie de commencer une activité comme le parkour car on se compare aux athlètes, puisque ce sont les plus médiatisés et ceux que le grand public a l’habitude de voir. Tout le monde peut bouger. Le parkour est quelque chose de très naturel. Il n’y a pas de prérequis pour commencer le parkour ! On peut s’y mettre n’importe où et à n’importe quel âge.
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Jérémy de l’association PK STRAS (Strasbourg) en saut de précision.





« J’ai commencé par des jeux d’enfants et je fais toujours des jeux d’enfants. »


SÉBASTIEN FOUCAN


Aujourd’hui, je vois l’apprentissage du parkour comme moi je l’ai vécu. J’ai commencé par des jeux d’enfants et je fais toujours des jeux d’enfants. Bien sûr, il y a une partie physique importante. En parkour, il faut être persévérant et résilient. Je ne force jamais personne à rester à mes entraînements, je n’exerce aucune pression psychologique de culpabilité. Mais je préviens : cela ne sera pas toujours facile. J’enseigne le parkour aussi pour qu’il serve dans la vie, donc il y a des épreuves difficiles : on se teste, on dépasse ses limites. En revanche, si le physique prépare le corps aux impacts, à la performance pure, le jeu permet de travailler sa technique comme jamais.


Je me suis fixé comme objectif de pratiquer le plus longtemps possible dans ma vie. Je n’ai rien à prouver à personne. Quand je tourne pour le cinéma, je prends toutes les précautions nécessaires. Quand il s’agit de répéter tous les jours les mêmes sauts, avec parfois de longs moments d’attente entre deux prises où l’on se refroidit, dans ces cas-là, je mets des tapis. Le résultat sera le même à l’écran, alors pourquoi prendre des risques inutiles ? Quand je m’entraîne avec des plus jeunes que moi, qui sont très athlétiques, je sais où sont mes limites et je garde mon objectif en tête : la longévité ! Ce qui compte, c’est l’amour du mouvement, de son mouvement. Le parkour est suffisamment vaste pour ne pas avoir à copier untel ou untel ! Si j’avais un message à délivrer aux débutants comme aux mordus du parkour, ce serait celui-ci : « Trouve ta propre voie, trouve ton kung-fu. »


Tout cela, vous le retrouverez très bien dans ce livre, qui vous servira de guide. C’est un plaisir de voir un ouvrage en français qui parle de notre pratique, un livre bien détaillé. J’espère qu’il aidera beaucoup à faire comprendre un peu plus ce qu’est cette pratique et pourquoi nous avons consacré nos vies à partager ce moyen d’interagir avec notre environnement. Avec ce livre, il y en a pour tout le monde : pratiquants, non pratiquants, adultes, adolescents et enfants. Bravo ! Un pas de plus pour la reconnaissance de notre art.


Sébastien Foucan





1 La vie au bout des doigts, 1982 : film réalisé par Jean-Paul Janssen sur le grimpeur Patrick Edlinger, pionnier du solo, l’escalade de falaises sans assurance.
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« En parkour, trouve ta propre voie, trouve ton kung-fu. »


SÉBASTIEN FOUCAN


Aurélien de l’Association Grenobloise de Parkour (AGP) en saut de précision.
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Chacun son style ! David, aussi de l’AGP, en salto avant lors d’un spectacle !







[image: image]


L’un des premiers spots de parkour de toute l’histoire : la Dame du Lac de Lisses (91).












INTRODUCTION


« Parkour », vous avez dit ? Vous ne vous y trompez pas, il n’y a pas de faute d’orthographe. C’est le terme qui fait frémir la toile depuis une vingtaine d’années, abreuvant les plateformes vidéo de clips de plus en plus sensationnels. Mais derrière les performances de haut niveau accomplies par ces athlètes aux millions de vues – et parfois à des hauteurs vertigineuses – se cachent des milliers d’heures d’entraînement. Et surtout, la face immergée de l’iceberg, derrière cette vitrine parfois trompeuse se cache une pratique ô combien plus riche et plus accessible qu’on ne l’imagine. En effet, le parkour ne se résume pas à quelques jeunes athlètes surentraînés qui sautent de toit en toit, mais est en réalité une discipline à la portée de tous, de 0 à 100 ans, hommes ou femmes. Elle est même aujourd’hui organisée et enseignée au sein de nombreuses structures à travers la France, dont la plupart sont membres de la jeune Fédération de Parkour (FPK). Mais le parkour, c’est aussi un grand nombre de pratiquants autodidactes et indépendants de toute structure sportive, car il incarne la liberté même. Une paire de baskets et de la motivation suffisent à s’y mettre. Et il peut être pratiqué par tous, partout, et par tous les temps. Cette grande liberté est assortie de valeurs particulières qui font du parkour une pratique également altruiste et généreuse, tournée vers le partage et l’entraide plutôt que sur la compétition.


Il n’en reste pas moins que le parkour est une pratique physique qui n’échappe pas aux contraintes du corps et de l’esprit, aux lois physiques (la gravité !) et aux règles de la vie en communauté. Ainsi, pratiquer le parkour, c’est aussi commencer un rite initiatique vers la découverte de soi, des autres, de l’environnement qui nous entoure. Un rite et un pèlerinage qui ne sont pas sans risques ! Cela doit se faire dans le respect de fondements qui permettront de pratiquer en toute sécurité et le plus longtemps possible. Car le rite n’a pas de fin, explorer les limites de son corps, de son esprit et de notre environnement revient à compter les étoiles : il y en a une infinité, et il s’en crée même de nouvelles chaque seconde. Mais ne dit-on pas « Ce n’est pas le but qui compte, mais le chemin » ? En parkour, le chemin n’a pas de fin, la progression est sans limite. L’important n’est pas le pic de performance à un instant T, mais bien la longévité. « Être et durer » est d’ailleurs l’une des devises du parkour.


Nous avons arpenté des villes et fait des milliers de rencontres ces vingt dernières années, et au fur et à mesure de nos études respectives et de nos expérimentations, nous avons accumulé des connaissances que nous vous livrons ici. Cet ouvrage est collaboratif, il est le fruit d’une longue réflexion menée au sein de différentes associations de France – ces mêmes associations qui vous feront voyager au gré de cet ouvrage avec de beaux clichés.


Après avoir développé des formations pour les coachs au sein de la Fédération de Parkour et à l’université pendant près de dix ans, nous avons cette fois-ci voulu proposer du contenu non pas pour ceux qui apprennent aux autres mais pour les pratiquants eux-mêmes. Car savoir s’entraîner durablement est tout un art ! Que vous soyez sportif ou non, jeune ou moins jeune, nous vous proposons de (re)découvrir l’activité parkour à travers notre prisme. Cet ouvrage n’est pas un livre de recettes de cuisine à suivre, il vous propose des bases pour créer vos propres recettes d’entraînement. C’est un guide qui vise à faciliter l’entrée en matière. On y retrouve les préceptes de l’activité, les rudiments de l’échauffement et de la préparation physique et mentale, ainsi que de nombreuses astuces pour vous aider à passer à l’action en toute sécurité ! Nous ne prétendons pas détenir la vérité, car nous aussi nous apprenons encore. Vous avez entre les mains notre conception du b.a.-ba qu’un traceur* – pratiquant du parkour – doit connaître pour débuter.


Le parkour est une activité si singulière qu’elle se devait d’avoir son propre guide, car nulle autre méthode n’est véritablement adaptée. L’activité a ses propres codes, ses propres techniques et sa propre approche. Cet ouvrage s’adresse donc aux pratiquants en herbe comme aux mordus de la première heure, aux coachs aguerris ou en devenir, et tout simplement à tout curieux qui s’intéresse de près ou de loin à cette pratique qui mérite d’être mieux connue. Mais, ne l’oubliez pas, un livre ne remplacera jamais l’expérience, qui s’acquiert avec de la pratique et du temps, mais aussi avec des rencontres. Alors, à vos baskets !
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