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Présentation de l'éditeur


 


Aujourd’hui pratiquée sans contrainte par des millions d’hommes et de femmes, de jeunes et de moins jeunes, de champions et d’anonymes, la course à pied a vécu une véritable révolution ces trente dernières années. 


Au carrefour des années 1960 et 1970, la société montrait d’un doigt moqueur et désapprobateur les quelques coureurs qui osaient s’aventurer hors des stades pour s’ébrouer dans la nature, les considérant alors comme des excentriques. Les femmes n’étaient pas autorisées à s’aligner en compétition sur des distances supérieures à 800 mètres, la science médicale assurant que leur fragile corps se mettait gravement en danger en pratiquant l’endurance. 


Les personnages dont ce livre retrace le destin « héroïque » étaient tous de « petits coureurs », n’ont jamais gagné la moindre médaille olympique. Pourtant, Bill Bowerman, Kathrine Switzer, Fred Lebow, Steve Prefontaine et Noël Tamini ont révolutionné la course à pied. Ils en ont fait un mouvement populaire et planétaire. Par leur exemple, par leur passion, par leur conviction, ils ont offert à tous ce nouveau champ des possibles. Ils ont créé les conditions pour que chacun, quelles que soient ses aptitudes, sa forme, sa santé même, ait la conviction qu’il peut le faire. Ce livre est leur histoire. Ce livre est l’histoire de tous ceux qui un jour ont osé ou oseront se mettre à courir, et aller jusqu’au bout de leurs rêves et de leurs convictions. 


Pierre Morath, né le 10 mai 1970 à Genève, est un athlète et documentariste suisse. Il a notamment réalisé Free to run (2016). 
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Avant-propos de l’auteur




Les mutations métaphysiques – c’est-à-dire les transformations radicales et globales de la vision du monde adoptées par le plus grand nombre – sont rares dans l’histoire de l’humanité. Par exemple, on peut citer l’apparition du christianisme.


Dès lors qu’une mutation métaphysique s’est produite, elle se développe sans rencontrer de résistance jusqu’à ses conséquences ultimes. Elle balaie sans même y prêter attention les systèmes économiques et politiques, les jugements esthétiques, les hiérarchies sociales. Aucune force humaine ne peut interrompre son cours – aucune autre force que l’apparition d’une nouvelle mutation métaphysique.


Les Particules élémentaires, Michel Houellebecq







Au début des années 2000, tandis que j’étais sur le point de terminer ma carrière de coureur entamée dix-sept ans plus tôt, la course de l’Escalade à Genève – l’événement running le plus populaire de Suisse, avec plus de 30 000 participants – me mandata pour écrire son histoire.


Je me lançai dans cette aventure avec mon ami sociologue Philippe Longchamp, lui aussi athlète, et décidai très vite de partir d’un cadre large, celui de l’histoire de la course à pied dans son ensemble, pour me recentrer dans une deuxième partie sur l’histoire spécifique de cette course créée en 1978.


Depuis une dizaine d’années, je travaillais sur l’histoire du sport, rédigeant livres et articles sur les sujets les plus divers.


Au fil de mes recherches, qui s’échelonnèrent sur près de deux années avant la publication du livre1, je découvris avec stupéfaction les détails d’une histoire récente de la course, qu’en tant que coureur et historien du sport je n’avais jamais jusqu’ici soupçonnée.


Cette course à pied, aujourd’hui pratiquée en masse, en liberté et sans contrainte par des millions d’hommes et de femmes, de jeunes et de moins jeunes, de champions et d’anonymes, de compétiteurs et de simples « coureurs des bois », n’a strictement rien à voir avec ce qu’elle était encore moins de trente ans en arrière.


Je découvris qu’au carrefour des années 1960 et 1970, la société montrait d’un doigt moqueur et désapprobateur les quelques coureurs qui osaient s’aventurer hors des stades et des pistes d’athlétisme pour s’ébrouer dans la nature, les considérant alors comme des freaks, des excentriques, sorte de hippies de la débauche physique.


Je découvris que les femmes, à la même époque, n’étaient pas autorisées à s’aligner en compétition sur des distances supérieures à 800 mètres, la science médicale assurant que le fragile corps des filles se mettait gravement en danger en pratiquant l’endurance.


Je pris conscience, finalement, que la pratique de la course de moyennes et longues distances n’était en fait réservée qu’à une catégorie restreinte de la population : les individus mâles âgés grosso modo de 18 à 30 ans.


En m’intéressant d’un peu plus près à ces choses effarantes et surtout très récentes (les années 1970, ce n’est tout de même pas le Moyen Âge !), je découvris aussi l’existence et le combat de quelques pionniers qui avant tout le monde s’étaient battus pour faire reconnaître le droit à courir libre et sans être un champion ; pour soi, sans rendre de comptes à personne, au-delà de la bien-pensance, des préjugés et des règlements en vigueur conçus sans aucune forme d’ouverture par la bureaucratie sportive d’alors.


Kathrine Switzer et Noël Tamini furent les premiers de ces personnages fascinants, hauts en couleur, mais aussi presque inconnus des coureurs d’aujourd’hui, dont je fis la découverte au fil de mon immersion dans les archives ; en particulier celles de la mythique revue Spiridon.


Avec les textes vinrent à moi quelques images magnifiques – photos, dessins, petits films parfois – et c’est à ce moment-là que je conçus l’idée un peu folle de réaliser, un jour, le film de cette épopée de la course libre.


Cette histoire était passionnante, méconnue, très visuelle aussi. Elle était portée par des personnages de l’ombre au destin incroyable. Elle représentait également un troublant miroir de la révolution sociale qui avait secoué le monde occidental à partir de la fin des années 1960.


Nous étions en 2002 et je n’étais qu’un historien du sport, cinéphile à ses heures, mais totalement béotien en matière de réalisation.


Quatorze ans plus tard, le film Free to Run vit le jour après un parcours du combattant long de plus de sept années, de la recherche de financement au montage final, en passant par des phases harassantes et parfois décourageantes de repérages, d’écriture, de recherches d’archives et de tournage.


Free to Run est sorti sur les écrans au printemps 2016, d’abord en Suisse, en France et en Belgique, ses pays de coproduction. À l’heure où j’écris ces lignes, il a été distribué dans une vingtaine d’autres territoires du globe qui en ont acquis les droits.


Le livre que vous tenez entre les mains s’inscrit dans la continuité de mon film documentaire. Continuité devenue pour moi nécessaire au fur et à mesure que j’évoluais dans le processus de fabrication du film, puis que je partageais avec le public des avant-premières.


Ces séances se prolongeaient presque toujours par des échanges et des réflexions passionnées et passionnantes sur les valeurs, le sens et, finalement, le devenir de la course, plus que jamais « miroir » au cœur de la société d’aujourd’hui.


Au même titre que mes sept années de quête qui ont donné naissance à Free to Run, elles ont alimenté en moi une profonde réflexion, une véritable introspection même.


À partir de l’été 2008, fort d’une multitude d’informations puisées dans les livres et muni d’une petite caméra semi-professionnelle, je suis parti seul sur les chemins du monde à la rencontre de ceux que j’avais identifiés comme les acteurs clés de la révolution running. Les futurs personnages de Free to Run.


J’ai rencontré au cours de ces voyages plus de soixante personnes sur trois continents différents. J’en ai rapporté des images fortes et quatre-vingts heures d’entretiens qui, par la suite, ont constitué la matière brute servant à l’écriture puis au montage du film.


Ce livre retrace l’histoire de ces repérages et de ces rencontres. Contrairement au film, lequel sur 95 minutes « condense » forcément, il permet, je pense, de saisir quelque chose d’autre ; selon une logique plus lente, plus immersive, plus « géographique », en un mot différente.


 


Au cours des discussions qui ont suivi les quelque quatre-vingts premières ou projections spéciales du film auxquelles j’ai pris part, une question revenait sans cesse : existe-t-il encore des combats militants, politiques, à mener à travers la course à pied, ou le droit à courir libre a-t-il été désormais conquis par et pour tous ?


La réponse est pour moi devenue indéniable : il reste tout d’abord à mener des combats directement politiques, dans la continuité de ceux menés par les héros du film et de ce livre, là où courir n’est toujours pas un droit pour tous.


Combats qui s’incarnent dans l’exemple de cette femme iranienne, qui s’est vu interdire de courir, comme toutes les autres femmes, le premier marathon organisé en Iran en avril 2016 ; et qui choisit de faire la course envers et contre tout, seule, la nuit précédant l’épreuve, vêtue d’un tee-shirt arborant « Free to run »…


De tous les sports qui existent, la course est sans doute le seul à porter en lui un puissant potentiel militant.


Parce que courir est simple et accessible à tous. Cela ne demande ni moyens ni matériel ou infrastructures sophistiqués ni talent particulier non plus.


Cela peut se faire n’importe où et à n’importe quelle heure. À plusieurs ou rien que pour soi.


Parce que courir – longtemps, doucement, à son rythme – est comme une méditation qui finit toujours, au fil des mois et des années, par générer en soi une force mystérieuse ; une force qui de loin dépasse la dimension physique pour ouvrir vers un nouveau champ des possibles ; à l’échelle d’une vie entière bien souvent.


Et c’est pour cette raison que, selon moi, il reste aujourd’hui un autre combat, urgent et nécessaire, à mener à travers ce geste si simple et si libre qu’est la course. Un combat qui nous appartient à tous et que nous pouvons tous mener, chacun à notre niveau. En tant que citoyens, en tant qu’individus pensants et responsables surtout.


Ce combat, c’est celui du retour aux sources. Du retour à la simplicité et à la vraie liberté que contient intrinsèquement l’acte de courir.


Car cette liberté-là est aujourd’hui plus que jamais menacée. Dévoyée, trahie par la dictature du marketing, du chiffre d’affaires, du politiquement correct aussi.


Le 4 avril dernier, au lendemain du marathon de Paris, Michel Marguinot, figure bien connue de la course à pied en France, dessinateur et marathonien, fit parvenir ces quelques lignes à Noël Tamini, fondateur dans les années 1970 du mouvement Spiridon et personnage central de ce livre : « J’étais avant-hier au Salon du running du marathon de Paris. Le moins que l’on puisse dire, c’est que l’esprit Spiridon ne flotte pas dans l’air de Paris. Cette organisation est l’une des plus fabuleuses arnaques du milieu “course à pied”. On y découvre un système encore plus efficace que l’esclavage, ça s’appelle le bénévolat. Les bénévoles travaillent et ASO2 encaisse, encaisse de tous côtés…


« Et ce n’est pas fini : nous allons vers des temps running d’une stupidité inimaginable. Tiens, par exemple, pour faire graver ton nom et ton temps au dos de ta médaille… passe à la caisse : 12 euros. Au passage, ASO en encaisse 8. Le Salon du running regorge de produits “énergétiques”, de gel cent pour cent sucre parfumé, de produits connectés, ainsi que de fringues, chaussures et autres accessoires hors de prix, mais sortis tout droit des usines bengalis… etc., etc.


« Il y a bel et bien eu un attentat ce week-end à Paris : l’organisation est à elle seule un attentat. On y attente à ce qu’est la course à pied libre, originelle, sensorielle, un acte naturel qui a toujours été offert gratuitement à l’humanité depuis la nuit des temps. »


Ce témoignage venait s’ajouter à celui d’une autre personne m’ayant expliqué comment, au moment de ce même marathon de Paris, les organisateurs des courses les plus lucratives d’Europe s’étaient très sérieusement réunis en séminaire afin de plancher sur les moyens communs à mettre en œuvre afin de rendre plus lucrative et plus exclusive encore leur « holding du running ».


 


Oui, il reste un combat à mener.


Un combat noble, au profit des valeurs qui œuvrent contre les forces souterraines, les diktats sociétaux qui veulent nous empêcher de penser, de courir par nous-mêmes et nous réduire au rang de consommateur-coureur.


Courir est si pur et si beau que cela mérite bien plus que de devenir l’un des symboles du capitalisme sauvage, de l’exploitation de l’enthousiasme des gens pour le sport et la santé, de l’hyperconsommation et de l’hypercroissance.


C’est une part de la pureté originelle, de la belle innocence et de l’idéalisme de l’Homme qui est ici en jeu.


 


Les personnages dont ce livre retrace le destin « héroïque » étaient tous, comme nous, de « petits coureurs ».


Ils étaient plutôt faiblards et sans grand talent. Ils n’ont jamais gagné la moindre médaille olympique. On disait de l’un qu’il courait comme un canard, de l’autre qu’il était trop petit, trop chétif pour ce sport.


Pourtant, Bill Bowerman, Kathrine Switzer, Fred Lebow, Steve Prefontaine et Noël Tamini, chacun à leur manière et dans des registres différents, ont révolutionné la course à pied. Ils en ont fait un mouvement populaire et planétaire qui, en à peine quarante ans, a changé la vie de centaines de millions de personnes à travers le monde.


Par leur exemple, par leur passion, par leur conviction, ils ont offert à tous ce nouveau champ des possibles. Ils ont permis à tous d’oser. Ils ont créé les conditions pour que chacun, quelles que soient ses aptitudes, sa forme, sa santé même, ait la conviction qu’il peut le faire. Ils nous ont ouvert la voie…


Grâce à eux, on ne pourra plus jamais dire que ce sont les vainqueurs qui écrivent l’histoire.


Ce livre est leur histoire. Ce livre est l’histoire de tous ceux qui un jour ont osé ou oseront se mettre à courir, et aller jusqu’au bout de leurs rêves et de leurs convictions.





Pierre Morath, été 2016














Partie I


Les temps changent









Chapitre I


Jogging


Eugene, État de l’Oregon (États-Unis), mai 2013




J’ai suivi Kenny Moore dans le long tunnel situé sous la tribune principale d’Hayward Field, le stade d’athlétisme de l’université de l’Oregon. Il avançait sans rien dire, religieusement, comme si nous traversions un temple ou une cathédrale.


Nous avons fini par émerger dans la lumière, sur le stade vide et silencieux. D’un geste doux, Kenny m’a invité à traverser la piste d’athlétisme et est venu se placer au milieu de la pelouse. Son regard ému a embrassé l’enceinte. Il avait voulu qu’on vienne jusqu’ici pour pouvoir tout me raconter.


« Hayward Field est un stade qui depuis presque un siècle est dédié à l’athlétisme, commença-t-il. Cela peut paraître étrange, mais c’est d’ici pourtant, de ce stade, qu’est partie la vague mondiale du jogging. C’est ici que tout a commencé…


« Tout le monde court aujourd’hui. Les jeunes, les vieux… Les champions, les besogneux… Les femmes aussi… C’est devenu quelque chose de normal. Mais il y a cinquante ans à peine, personne n’aurait pensé se mettre à courir en dehors des athlètes qui comme moi s’entraînaient pour la compétition. On vous aurait pris pour un malade ! Il n’était pas rare qu’une voiture qui croisait un coureur essaie de le balancer dans le fossé. Juste pour rire. Ça m’est arrivé… Heureusement, ça roulait moins vite qu’aujourd’hui. Il y en a des tas, des histoires comme celle-là. J’ai connu un type qui courait en fin de journée, après son travail. Un jour il s’est fait arrêter par une patrouille de policiers. Ils l’ont embarqué au poste et ne l’ont relâché qu’après avoir vérifié qu’il n’y avait eu aucun cambriolage dans le coin ! Pour eux, un mec qui courait dans la rue, c’était sûr qu’il était en train de déguerpir après avoir fait un truc pas net… »


 


Les spectateurs d’un film, qu’il soit documentaire ou de fiction, ne peuvent imaginer l’importance du travail de recherche, de développement et d’écriture qui précède le tournage proprement dit. Pour Free to Run, ce travail fut colossal, dans la mesure où le récit des événements et le destin des personnages auxquels j’avais finalement décidé de m’intéresser n’apparaissaient en tant que tels dans aucun ouvrage préexistant à mon projet. Pendant plusieurs années, j’ai donc consulté des dizaines de livres, compilé de multiples archives et visionné, déjà, des centaines d’heures de films. Sans parler des nombreuses personnes que j’ai rencontrées pour qu’elles me livrent leur propre témoignage ou m’orientent vers quelque nouvelle piste prometteuse. Tout ce travail s’enracinait dans une conviction profonde : pour trouver mon film, pour débusquer les meilleurs personnages qui en porteraient la trame, je n’avais d’autre choix que de connaître tout, absolument tout, de mon sujet !


Au cours de mes recherches, Kenny Moore m’est peu à peu apparu comme un personnage incontournable de l’aventure Free to Run. Parce qu’il avait été coureur lui-même, parce qu’il avait intimement connu trois personnes que j’identifiais déjà comme des acteurs centraux du film (et qui, pour deux d’entre eux, étaient décédés), et surtout parce qu’il était lui-même un conteur ; journaliste, Kenny avait couvert l’athlétisme pour le prestigieux magazine Sports Illustrated pendant vingt-cinq ans. Et en 2006, il avait publié un livre salué par la critique dans lequel j’avais déjà puisé nombre d’idées pour mon film : Bowerman and the Men of Oregon.


Avec la production, nous avions décidé de commencer mon road-movie trip par Kenny Moore et l’Oregon pour des questions d’organisation logistique. Mais pas seulement. Que ce soit sur un plan purement chronologique ou plus symbolique, l’Oregon était « la source », et Kenny Moore son oracle.


 


Au début des années 1960, après ses années de lycée, Kenny Moore entra à l’université de l’Oregon à Eugene. C’était un coureur plutôt moyen qui rêvait de briller sur ce qui représentait la reine des distances du demi-fond pour les Anglo-Saxons : le mile1. Il s’entraînait très dur pour compenser son manque de talent apparent et améliorer ses piètres qualités de vitesse. Et il était souvent blessé ou malade…


À l’époque, la méthode d’entraînement adoptée par la majorité des entraîneurs de course de demi-fond et de fond était l’interval-training. Une approche élaborée dans les années 1930 par un duo de spécialistes allemands : le cardiologue Hans Reindell et l’entraîneur Waldemar Gerschler. Le procédé était simple : répéter, quinze, vingt fois, parfois plus, de courtes séquences sur piste – genre 300 ou 400 mètres – entrecoupées de récupérations elles aussi très courtes. La philosophie derrière tout ça, c’était : plus tu vas à bloc, plus tu te fais exploser le cœur à l’entraînement, plus tu seras fort ! C’était dur, mécanique, et pour tout dire pas très rigolo… Mais le succès d’athlètes comme le Tchèque Emil Zatopek, qui avait réussi l’incroyable exploit de gagner les trois médailles d’or des 5 000 mètres, 10 000 mètres et marathon aux jeux Olympiques d’Helsinki en 1952, ou le Russe Vladimir Kuts, double vainqueur des 5 000 et 10 000 quatre ans plus tard à Melbourne, avait fait de l’interval-training une méthode très en vogue parmi les entraîneurs. Y compris d’ailleurs chez Bill Bowerman, le charismatique et déjà réputé entraîneur de l’équipe d’athlétisme de l’université de l’Oregon, sous les ordres duquel Kenny Moore commençait alors à s’entraîner.


« Au premier abord, se souvint Kenny Moore, on aurait pu dire que Bill Bowerman collait parfaitement avec la philosophie plutôt germanique de l’interval-training ! Tout en lui incarnait l’autorité, et même une certaine austérité. Physiquement et intellectuellement. Il était très souvent déstabilisant aussi, avec son humour très spécial ou sa manière de te provoquer ou de te remettre à ta place.


« Pourtant, une fois qu’on avait appris à le connaître, on découvrait qui il était vraiment : un entraîneur exceptionnel par sa passion, son intelligence, sa capacité à s’intéresser à tout, à aller au fond des choses et à toujours se remettre en question.


« Je dis “entraîneur”, mais Bill détestait qu’on le qualifie d’entraîneur ou de coach. Il s’est toujours considéré comme “éducateur”. Il disait : “Je ne suis pas là pour vous entraîner. Je suis là pour vous apprendre à trouver les meilleurs moyens pour vous de courir plus vite.” Il considérait que chaque athlète était un élève unique, que chaque athlète apprenait différemment et que la réussite ne pouvait donc passer que par un entraînement personnalisé.


« Tous ses efforts, inlassablement, visaient à améliorer notre approche de la préparation et donc à faire progresser nos performances. Chaque jour, il était là, sur le stade, avec nous, dévoué corps et âme. Il nous scrutait, nous écoutait, prenait notre pouls, analysait… Il connaissait intimement chacun de ses athlètes, qu’ils fassent du 100 mètres, du javelot, du saut à la perche ou du 3 000 mètres steeple… Pour lui, chaque détail comptait. Tout ce que l’on touchait, tout ce que l’on mangeait, tout ce que l’on portait, même les filles que l’on aimait, il cherchait à l’améliorer ! »


En 1960, les jeux Olympiques eurent lieu à Rome. Au troisième jour des compétitions, un coup de tonnerre éclata sur la piste d’athlétisme. En l’espace de 45 minutes, la Nouvelle-Zélande, un minuscule pays de trois millions d’habitants qui, de toute l’histoire olympique, n’avait jusqu’ici remporté qu’une seule médaille, en gagna deux en athlétisme. En or qui plus est ! À 15 heures, Peter Snell remporta le 800 mètres à la surprise générale. Puis Murray Halberg l’imita sur 5 000 mètres. Trois jours plus tard, un autre Néo-Zélandais, Barry Magee, empocha la médaille de bronze sur le fameux marathon remporté pieds nus par l’Éthiopien Abebe Bikila.


Que trois « Kiwis » jusqu’ici inconnus gagnent trois médailles olympiques était en soi déjà incroyable. Mais qu’en plus ils viennent du même coin du pays et qu’ils soient tous les trois entraînés par la même personne, cela rendait les choses carrément intrigantes !


« Depuis les tribunes du stade olympique, Bill n’avait rien raté du triomphe néo-zélandais, poursuivit Kenny. En homme curieux de tout, il a commencé dans les semaines qui ont suivi à correspondre avec Arthur Lydiard, l’entraîneur de Snell, Halberg et Magee. Ç’a tout de suite collé entre eux. Et au début de l’année 1962, Lydiard a invité Bill et les meilleurs demi-fondeurs de notre université à venir se mesurer à ses protégés en Nouvelle-Zélande.


« La première chose qui a frappé Bill quand il est arrivé à Auckland, c’est la forme et l’énergie qui émanaient de Lydiard, qui avait 45 ans et était à peine plus jeune que lui. Lydiard courait tous les jours et la première chose qu’il a proposée à Bill pour se remettre de son long voyage, c’est de partager avec lui ce qu’il a appelé un “easy run”. Bill a hésité un peu quand même. À l’époque, il ne pratiquait pas vraiment de sport. Mais il se sentait en parfaite santé et en superforme pour un homme de 50 ans. Alors il a dit OK. Le lendemain il était au rendez-vous à Cornwall Park, au pied de la colline One Tree Hill qui domine Auckland.


« Quand il est arrivé, Bill a d’abord cru qu’une course de cross était organisée. Une centaine de personnes en tenue de sport attendait. Mais le plus étonnant, c’est qu’il y avait des hommes, des femmes, des enfants ; de tous âges, de toutes tailles et de toutes corpulences. Il n’avait jamais vu un truc pareil.


« La distance du parcours était d’environ 2 kilomètres. Le groupe a démarré sous la conduite de Lydiard. Pendant 500 mètres, tout s’est bien passé. Puis ils ont attaqué la montée de la colline. C’est là que Bill a commencé à regretter d’être venu. Il s’est mis à cracher ses poumons. Lydiard était déjà loin devant et lui était rejeté à l’arrière du dernier groupe. Tout le monde l’avait largué à l’exception d’un vieux bonhomme, qui s’est porté à sa hauteur et lui a dit : “Il me semble que vous avez des problèmes… Je vais finir avec vous, ça vous donnera du courage.” Bill n’a rien répondu, il était trop essoufflé pour parler. À l’arrivée, il a appris que ce gars qui l’avait gentiment attendu avait 73 ans et qu’avant de commencer à courir, il avait eu trois infarctus ! »


Vingt ans plus tôt, Arthur Lydiard, qui était alors rugbyman, avait fait exactement la même expérience que Bill Bowerman à One Tree Hill, à l’occasion d’une sortie pour une course anodine qui s’était transformée en cauchemar. Il avait alors décidé de reprendre son corps en main et s’était progressivement mué en marathonien, tentant plusieurs stratégies un peu folles dans sa préparation et finissant même par devenir champion national de la distance à 36 ans ! Mais la vocation ultime de Lydiard, c’était d’entraîner, et toutes les expériences qu’il avait faites sur son propre corps ne devaient finalement servir qu’un seul but : poser les bases d’une nouvelle approche de l’entraînement. Son approche.


Lydiard considérait que l’endurance de base, c’est-à-dire des courses d’entraînement longues faites à un rythme très lent, était la composante fondamentale de la performance pour un coureur, y compris sur les courtes distances. Il soutenait même que pour être bon sur 800 et 1 500 mètres, un athlète devait s’entraîner comme s’il préparait un marathon. À une époque où tout le monde ne jurait que par l’interval-training de Gerschler, c’était révolutionnaire, car l’habitude pour les champions était de tout courir au rythme de compétition ou plus vite encore.


À Peter Snell, qui était avant tout un coureur de 800 mètres – et dont le temps d’effort en compétition était donc inférieur à 2 minutes –, il fit faire jusqu’à 160 kilomètres par semaine et l’incita à couvrir parfois plus de 40 kilomètres en une seule sortie ! Lydiard appelait ça la « phase marathon » du coureur de demi-fond. Il plaçait cette phase au tout début de la préparation pour la saison sur piste.


« Ce qui est très intéressant avec Lydiard, précisa Kenny, c’est qu’il ne s’est pas occupé uniquement des athlètes d’élite. Il a appliqué ses principes à des sédentaires et même à des gens ayant des antécédents médicaux. En cela, il était à contre-courant de toutes les certitudes de l’époque et des principes de la médecine qui jugeait l’endurance dangereuse et réservée aux seuls athlètes.


« Pour Lydiard au contraire, ce qui était bon pour les champions l’était aussi pour les autres. Et il était bien le premier à penser de la sorte ! Il était parti de l’évidence toute bête que le cœur est un muscle. Et que comme tous les muscles, il faut l’entraîner pour le renforcer. Au début, les médecins étaient terrorisés à l’idée de faire faire quoi que ce soit à des patients cardiaques. Et comme personne n’en est mort, ils se sont sans doute souvenus du dicton qui dit que ce qui ne tue pas rend plus fort ! »


Pendant les six semaines passées en Nouvelle-Zélande, Bill Bowerman allait finalement courir presque tous les jours. Quand il rentra aux États-Unis, il avait perdu cinq kilos et paraissait dix ans de moins que son âge !


La chose la plus incroyable qu’il avait découverte aux antipodes n’était pas une approche nouvelle d’entraînement pour ses athlètes d’élite, mais le fait qu’en Nouvelle-Zélande des milliers de gens ordinaires faisaient du jogging.


À peine de retour à Eugene, il s’appuya sur le journal local pour inviter les gens à venir suivre un programme de course dès le dimanche suivant au stade Hayward Field. La première semaine, il y eut une vingtaine de personnes. Puis cinquante la semaine suivante.


« Un jour, Bill nous a demandé à nous, ses athlètes, de venir au stade un dimanche, évoqua Kenny. “Pour assister à quelque chose d’inhabituel”, a-t-il précisé malicieusement. Quand on est arrivés, environ deux cents personnes étaient déjà là à attendre devant la vieille tribune. Et ça continuait à arriver de partout. Toutes sortes de gens : des professeurs, des ouvriers, des personnes en costume de ville, d’autres avec des bottes en caoutchouc en guise de chaussures de sport… En une demi-heure, ils étaient peut-être cinq cents et le stade était complètement plein ! On était soufflés. On se demandait où on avait atterri.


« Bill s’est hissé en haut de la tribune et a pris brièvement la parole avec un mégaphone. Il nous a présentés et a demandé que les participants se répartissent par groupes d’une quarantaine de personnes. Il nous a remis une petite feuille sur laquelle étaient inscrits le parcours, le rythme très lent à respecter, les consignes à transmettre… Puis il a confié un groupe à chacun d’entre nous et a donné le signal du départ. C’était fantastique ! Toutes ces personnes sédentaires, mais tellement enthousiastes et motivées, se sont retrouvées à courir avec nous, des athlètes de haut niveau, qui les écoutions et les encouragions. Ils étaient fiers et même heureux. Et nous, nous étions aussi très heureux de répondre à toutes leurs questions sur notre sport. C’était comme une passerelle entre deux mondes qui jusqu’ici ne s’étaient jamais côtoyés.


« Semaine après semaine, les groupes de joggers sont devenus de plus en plus importants. Au début, il n’y avait que des hommes. Les femmes pensaient que ce n’était pas pour elles, qu’elles devaient prioritairement s’occuper de leurs enfants, de leur ménage, qu’elles n’avaient pas droit à ce genre de distractions. C’est ce qu’on leur avait toujours dit. Mais Bill, avisant qu’il n’y avait que des hommes malgré un succès croissant, a lancé un appel aux participants : “Expliquez à vos femmes ce que l’on fait ici et encouragez-les à nous rejoindre. Et s’il y a un problème avec les enfants, emmenez-les aussi… Le jogging, c’est bon pour tout le monde…” Alors les femmes et les enfants sont venus aussi.


« Des histoires incroyables se sont écrites ici. Je me souviens d’un gars en particulier. Son nom, c’était Bob Johnson. Un mec qui travaillait dans l’immobilier. Un gros. Très lourd. Cent trente kilos peut-être. La première fois qu’il est venu, il devait s’arrêter tous les 20 mètres pour se reposer. Ça nous a pris plus d’une heure pour revenir au stade après une petite boucle de 3 kilomètres. Il s’est accroché. Il en voulait, il était régulier, il a perdu du poids. Deux ans après avoir débuté, il était capable de courir un mile sans s’arrêter… »


Aux États-Unis, la fièvre du jogging avait commencé par contaminer Eugene en Oregon. Elle allait bientôt se propager dans tout le pays. Sans l’avoir vraiment cherché ou planifié, Bill Bowerman a fait de la course santé un phénomène de société. Son petit livre Jogging, écrit à quatre mains avec le cardiologue William Harris et publié en 1966, le confirma en se vendant contre toute attente à plus d’un million d’exemplaires. Quelque temps plus tard, le livre Aerobics du docteur Kenneth Cooper devint à son tour un best-seller. Les études scientifiques et statistiques menées par Cooper démontraient pour la première fois que la course à pied, loin d’être dangereuse, avait au contraire des effets extrêmement bénéfiques sur la santé.


« Comme c’est souvent le cas, reprit Kenny, les Américains se sont approprié l’invention du jogging, qui par la suite est devenu un phénomène mondial. Tous les événements qui se produisent aux États-Unis jouissent d’une caisse de résonance beaucoup plus importante qu’en Nouvelle-Zélande ou que partout ailleurs. Mais Bill, lui, n’a jamais tiré la couverture à lui. Dès qu’il en avait l’occasion, il répétait : “Je ne suis que le disciple. Le prophète, c’est Arthur Lydiard de Nouvelle-Zélande.” Ce qui est drôle, c’est que Lydiard était parti des coureurs d’élite pour aller vers les sédentaires. Bill, d’une certaine manière, a fait le chemin inverse. Il a observé ce qui se passait chez les joggers et en a tiré des enseignements pour ses athlètes. C’est en tout cas comme ça que je l’ai vécu à titre personnel : je me blessais tout le temps… Je ne progressais pas malgré un entraînement sérieux et intensif, et j’étais découragé. Un jour, Bill s’est approché de moi et m’a dit : “Je veux que tu participes à une expérience, que tu sois mon cobaye. Au cours des trois prochaines semaines, tu ne vas rien faire d’autre que des footings très lents. Et tu ne feras pas une seule foulée qui sorte de mon champ de vision… Et si tu refuses, tu ne courras plus jamais pour l’université de l’Oregon !” Trois semaines plus tard, je pulvérisai mon record sur les 2 miles de 27 secondes. Pour la première fois, je suis descendu sous les 9 minutes sans avoir rien fait d’autre que du jogging à l’entraînement pendant trois semaines ! C’était la preuve que mon corps avait besoin de se reposer, d’avoir des jours d’entraînements vraiment faciles pour progresser… Train, don’t strain. Ce fut le principe majeur guidant la philosophie d’entraînement de Bill Bowerman à partir de son retour de Nouvelle-Zélande. Et moi, ça m’a permis de passer de coureur de fond moyen et toujours blessé à marathonien de niveau international…


« Je pense que Lydiard est probablement le coach dont l’approche a eu le plus d’impact dans toute l’histoire de ce sport, conclut Kenny. Son idée de périodiser l’entraînement, avec beaucoup de kilomètres réalisés à faible allure dans la phase de reconstruction foncière, puis l’ajout de séances de plus en plus qualitatives au fur et à mesure qu’on se rapproche de l’objectif, reste aujourd’hui le principe de base de la planification des coureurs d’élite. Et ces dernières années, les grands coureurs africains ont utilisé une méthode d’entraînement basée globalement sur les principes de Lydiard. »
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