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parfaitement au clair avec la
résistance cardiaque d'un
candidai au marathon de
New York peut ainsi avoir
des conséquences redou-
tables. Faire pratiquer des
exercices inadaptés et vio-
lents a une personne souf-
frant d'un dysfonctionne-
ment vertébral est tout
aussi dangereux et irres-
ponsable. D'où l'importance
d'un questìonnaire préa-
lable très fouillé suivi d'un
test a l'effort et d'une plani-
ficatìon a moyen et long
termes des exercices a réali-
ser. Mais l'entraìneur per-
sonnel, aussi doué soit-il,
ria pas la science infuse. Il
doit pouvoir s'informer a
tout moment auprès de thé-
rapeutes plus qualifiés que
lui, que ces derniers soient
cardiologues, ostéopathes
ou nutritionnistes. Lui-
méme renforce sa crédibi-
lité en approfondissant ses
propres connaissances.
C'est le cas de Virginie Rai-
sin (38 ans) qui, depuis
2001, dans la région de Gè-
néve, s'est occupée de la
forme et de la sante de plus
de 150 personnes.

En plus de son diplóme
de personal trainer obtenu
en 2000 auprès de la FITS

«Un enlmìneur personnel sérieux Iravaille
avec un calepin, un cenfimètre, un
ordinateur portatale et une mentre Pelar.»
PATRICIA SOAVE, direttrice et coordinatrice des programmes de iormalion de Vertigo Diflusion

(voir l'encadré ci-dessous)
Virginie Raisin s'est spécia-
lisée en nutrition sportive,
en nutrithérapie et en re-
boutologie, technique de
massage thérapeutique qui
s'applique au système ner-
veux périphérique. Petite et
menue, experte en kung-fu
qu'elle a pratiqué de ma-
nière intensive pendant
douze ans, elle enseigne
aussi le tai-chi-chuan,
forme douce de combat,
ainsi que la self-défense fé-
mmine. «La mentre Polar,
hormis pour les sportifs en
quéte de performances, je
ne l'utilise presque jamais.
Si je me sers aussi des ou-
tils techniques du personal
trainer, je travaille davan-
tage sur le Tessenti.» A
l'image de certe peinture
zen qui nous mentre un
vieux sage hilare déchirant
un livre sacre, Virginie Rai-
sin peut sans doute se pas-
ser de certains outìls «sa-

crés» de l'entraìneur per-
sonnel parce qu'elle les a in-
tériorisés. Ses tarifs sont
dans la norme: 1300 francs
les dix séances, somme
prise en charge par une
vingtaine d'assurances com-
plémentaires. Elle considère
le client comme «un élève»
qui, au fil des conseils et
des exercices, enrichit ses
connaissances et développe
la connaissance de lui-
mème.

L'ESPRIT COACH
«Le personal trainer riest
pas un coach, mais il doit
avoir l'esprit coach», ré-
sumé Mare Maillard, qui
tient un cabinet de coa-
ching, de conseil et de for-
mation a Nyon. En effet,
tous les entraìneurs per-
sonnels sérieux que nous
avons rencontrés tissent
avec leurs clients ou élèves
des relations qui riont plus
rien a voir avec de la gon-

COMMINI DEVENIR ENTRAÌNEUR PERSONNEL
En Suisse comande, quatre écoles privées de qualité inégale se chargent de la formation
des personal trainers, qui bien souvent sont déjà des instructeurs fìtness: la Fitness Interna-
tional Training School (FITS), a Versoix,Vertigo Diffusion, a Lausanne, en partenariat avec le
Service des sports de l'Université et de PEPFL, l'International Fitness Aerobic School
(IFAS), a Nyon, et l'Ecole-Club Migros.
A titre d'exemple, la durée totale de la formation dispensée par des formateurs profes-
sionnels de la FITS pour devenir entraTneur personnel est de vingt-cinq jours, équivalant a
deux cents heures, répartis sur six a douze mois. Après un module de base dans lequel
sont enseignés les principes généraux de l'entramement, l'anatomie appliquée, la bioméca-
nique, la physiologie appliquée au fìtness et les principes de base de la nutrition, l'élève ins-
tructeur doit passer deux autres modules toujours plus spécialisés et pointus, où théorie
et pratiqué font bon ménage. Autre exemple, Vertigo Diffusion propose une formation
postgrade qui s'adresse uniquement a des candidats au benèfice de connaissances théo-
riques et pratiques (anatomie, physiologie sportive, biomécanique, etc.). Patrick Clanet, in-
tervenant principal, est personal trainer depuis vingt ans au niveau international et formateur
a l'Université de Paris XII. Pendant la durée de cette formation de quatre mois, les partici-
pants doivent suivre deux clients fondamentalement différents et fournir un dossier com-
plet de prise en charge.

flette a la petite semaine,
telle qu'on peut la voir dans
certaines salles de fìtness.
Au-delà des demandes sou-
vent banales formulées par
les clients, telles que: «Je
veux me remplumer», ou
au contraire: «Je veux
perdre du poids», se ca-
chent des non-dits encore
plus importants, exprimant
un mal-étre plus global. «Je
peux m'aigrir sans perdre
un gramme», ironise Mare
Maillard pour mettre en re-
lief la complexité des com-
portements humains. Tou-
cher au corps, donner des
conseils alimentaires, C'est
entrer, qu'on le veuille ou
non, dans l'intimité de
Tètre. Comment ne pas
rendre son client «dépen-
dant» d'une présence, la
sienne? C'est sans doute
l'une des questìons les
plus importantes qui se po-
sent a l'entraìneur person-
nel responsable. Lequel
doit veiller a ne jamais
«s'approprier» la personne
qui lui a donne toute sa
confiance. 0

RÉFÉRENCES DES

PERSONNES CITÉES

Virginie Raisin:
07941865 16.
David Juncker:
http://www.gymservice.ch,
078 732 48 20.
Giuseppe Biancaniello:
http://www.the-coach.ch,
076 420 23 00.
Patricia Soave:
http://www.
vertigo-diffusion.com,
021 601 18 IO.
Frédéric Gali:
http://www.fitspro.org,
022779 1062.
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