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Chapitre 1 : Introduction



Introduction du sujet

Ryan et Deci (2007) affirment que le sport est une incarnation de la motivation ou
les pratiquants sont poussés a agir car, ces activités exigent effort, énergie, concentration
et parfois beaucoup de discipline. Un sport qui symbolise particuliérement ces traits est
I’ultramarathon. Ce dernier fait partie des sports qu’on qualifie de sport d’endurance et
correspond a une course a pied dépassant la longueur d’un marathon, soit 42,2 kilomeétres
ou durant plus de six heures (Zaryski et Smith, 2005).

Les sports d’endurance peuvent consommer une grande quantité de temps libres
pour la préparation et I’entrainement, en particulier chez les pratiquants amateurs (Lamont
et Kennelly, 2012). Les pratiquants a ce genre d’activité sont variés. Smith (1998) identifie
les participants de loisir (joggeurs), les participants sérieux (coureurs) et les participants
d’¢lite (athletes). Seule une petite proportion de concurrents d’¢€lite, soit les athletes, peut
avoir des objectifs réalistes d’€tre victorieux sur la ligne d’arrivée d’une course.
Néanmoins, chaque année, des milliers d’athlétes amateurs participent a des épreuves
sportives d’endurance, se plongeant dans un défi physique et mental colossal pendant de
longues périodes de temps avec peu de chance de monter sur le podium du vainqueur. De
plus, ces événements de course d’endurance ne représentent qu’une petite partie de la
participation a ce type d’activité physique et incarnent une pratique de plus en plus
populaire.

Parmi ces activités d’endurance, I’ultramarathon se caractérise par sa durée et sa
distance extrémes. En effet, ce sport consiste a parcourir une distance en course a pied sur

une distance dépassant celle d’un marathon (42,2 kilometres). La participation aux



ultramarathons a augmenté de fagon exponentielle au cours des trois dernieres décennies
(Hoffman et al., 2010). Le nombre d’événements de course de 161 kilométres a augmenté
a travers les Etats-Unis, et s’est propagé au Canada depuis 1996, ou il y a actuellement au
moins une course de cette distance chaque mois quelque part en Amérique du Nord
(Hoffman et al., 2010). Les ultramarathons peuvent étre organisés sur route ou en sentier
et sont congus pour couvrir une distance spécifique ou atteindre une distance maximale
dans un temps déterminé. Ces courses sont généralement caractérisées par des conditions
de parcours difficiles, comme la technicité du terrain, des changements d’altitude et des
conditions météorologiques défavorables. Plus précisément, les pratiquants
d’ultramarathon sont soumis a des facteurs de stress divers et variés créant des défis
physiologiques et psychologiques (McCormick et al., 2018) comme le manque de
sommeil (Smith et al., 1998) et la fatigue intense (Stevinson et Biddle, 1998). Des études
se sont penchées sur les traits psychologiques des coureurs d’ultramarathon et ces derniers
ont tendance a étre résistants mentalement (Jaeschke et al., 2016), a avoir une forte
confiance dans le sport (Acevedo et al., 1992) et €tre a la recherche d’expérience (Hugues
et al., 2003). Toutes ces caractéristiques, concernant a la fois I’activité et le pratiquant,
mettent en lumiere le concept d’actualisation de soi. Cette dernicre est davantage étudiée
dans des recherches psychologiques a propos d’un sport, mais trés peu dans le cadre d’une
¢tude incluant la dimension du loisir.

Le loisir est un concept difficile a définir, car il est le miroir de la société :
complexe, large, mouvante et versatile. Le loisir peut étre analysé comme un temps, une

activité, un état d’esprit ou bien une expérience (De Grazia, 1962 ; Kelly et Godbey, 1992 ;



Godbey, 1994, Blackshaw, 2013). Quand on lit sur ce sujet, deux notions reviennent
régulierement : la liberté et ’hédonisme. Le loisir est une occasion, selon Bellefleur
(2000), d’exercer sa liberté et de retenir un certain plaisir (hédonisme). Aujourd’hui, les
loisirs sont trés souvent synonymes de divertissements, de gratifications rapides, de
consommation et d’amusement. Ces ¢léments liés aux loisirs, aujourd’hui aliénés par
I’hypermodernité, semblent prendre le dessus sur les vertus originelles du loisir : liberté,
connaissance de soi ou actualisation de soi. Cette tenaille hypermoderne pousse certains
individus a vivre des expériences hors des sentiers du consumérisme ou de la jouissance
immédiate. Ces activités, en plein développement, correspondent par exemple aux
activités de plein air dans le but de se reconnecter avec la nature, les activités liées au
slow-movement pour se détacher de la frénésie hypermoderne ou encore des activités de
défis, notamment physiques. C’est ce dernier type d’activité de loisir que 1’on va tenter
d’analyser a travers la pratique d’ultramarathon. La premiére question qu’un tel
comportement pose est « pourquoi ? », pourquoi investir autant de ressources, comment
dans une société hypermoderne caractérisée par une surstimulation cognitive (Bronner,
2021), une grande rapidité des changements (Bauman, 2013), une aliénation globale, un
hédonisme et un confort exacerbés, une pratique nécessitant concentration et patience,
souffrance physique et mentale volontaire et motivation intrins€que peut émerger et se
développer de maniere exponentielle.

Le but de cette étude est de comprendre I’activité de loisir que représente

I’ultramarathon : les motivations, 1’engagement et le sens donné par ses pratiquants.



L’étude cherche également a comprendre 1’actualisation de soi dans cette activité de loisir,

la maniere dont elle se manifeste et pour quelles raisons.

Question de recherche :

Pourquoi et comment 1’ultramarathon est-il per¢u comme une activit¢ de loisir
significative par I’individu ?
Sous questions :
- Quelles sont les motivations a participer a des courses d’ultramarathon ?
- A travers la pratique de l’ultramarathon, quelles caractéristiques de loisir se
distinguent ?
- Comment la pratique de 1’ultramarathon peut-elle mener a I’actualisation d’un

individu ?

Objectifs de 1a recherche :

Les objectifs de cette é¢tude de recherche sont de :

- Découvrir, a travers des entretiens semi-dirigés, le sens que donnent les coureurs
d’ultramarathon a cette activité dans un contexte hypermoderne ;

- Comprendre comment s’immerger dans une activité afin d’en tirer pleinement ses
bénéfices. En d’autres termes ne pas subir ses loisirs, mais en devenir maitre ;

- Etablir des liens entre I’actualisation de soi et le loisir ;

- Identifier les caractéristiques de la pratique de I’ultramarathon ;



- FEtablir potentiellement des liens entre le cheminement de I’affect envers I’activité
et le cheminement spirituel des individus ;

- Identifier les motivations a participer a un ou des ultramarathons.

Pertinence de la recherche :
Pertinence sociale :

Bien qu’il existe quelques points de convergence, les sports d’endurance semblent
se détacher quelque peu des coutumes contemporaines en matiére de loisir. C’est la
pratique d’un sport incarnant patience, concentration, résilience, force mentale, volonté
intrinséque et eudémonisme dans un monde rapide, surstimulé, aliéné et hédoniste. Il
serait intéressant de comprendre les motivations a participer a ce type d’activité physique.
De plus, beaucoup d’études se sont penchées sur ses bienfaits physiques (Hitchings et
Latham, 2017), sociaux avec le développement d’un sentiment d’appartenance et la
création d’une communauté (Xie et al., 2020). D’autre part, alors que 1’ultramarathon a
gagné en popularité et que les recherches sur le sujet s’étendent, il demeure que ses
participants n’ont pas été étudiés de maniere approfondie (Krouse et al., 2011). Le défi
physique et psychologique de la gestion d’un ultramarathon est indéniable. Cependant,
notre compréhension des sports d’endurance en tant qu’expérience de loisir significative

est encore limitée.



Pertinence scientifique :

Aujourd’hui, le lien entre les loisirs et 1’actualisation de soi est de plus en plus
document¢, il demeure un manque de réflexion théorique et d’étude empirique sur la
relation entre ces deux concepts. L’étude est pertinente, car elle adopte une conception de
recherche exploratoire et interprétative pour examiner les motivations et le sens donné par
les pratiquants de sports d’endurance a leur pratique. Alors que les principales recherches
sur le sujet optent pour une démarche quantitative, la présente recherche mobilisera une
méthodologie qualitative. Enfin, 1’actualisation de soi est largement documentée en tant
que grand concept psychologique, mais il y a un manque de recherches opérationnelles
sur le concept d’actualisation de soi. La pratique de l’ultramarathon semble étre un
archétype d’activité de loisir pouvant mener a I’actualisation de soi.

Dans les pages qui suivent, nous présenterons le contexte dans lequel nous vivons
aujourd’hui et la maniere dont les loisirs sont vécus. Ce cadre théorique décrivant la
postmodernité, 1’hypermodernité et leurs origines est essentiel pour comprendre les
fondements et les enjeux de notre société actuelle. Ensuite, le cadre conceptuel présentera
les notions importantes de la présente étude : le loisir et ses différentes significations, la
pratique de l’ultramarathon et enfin 1’actualisation de soi. Apres avoir effectué la
recension des écrits, nous expliquerons et justifierons la méthodologie utilisée pour
réaliser cette recherche. Ensuite, les résultats des entretiens seront présentés. Enfin, nous

terminerons avec le chapitre discussion et conclusion.



Chapitre 2 : Cadre théorique



Cette section permettra de présenter la littérature existante sur les différents
concepts de I’é¢tude. Ceci sera précédé par la présentation du cadre théorique du contexte
dans lequel nous vivons aujourd’hui. Ce cadre théorique décrivant la postmodernité,
I’hypermodernité et leurs origines est essentiel pour comprendre les fondements et les
enjeux de notre société¢ actuelle. Par la suite, le cadre conceptuel présentera dans un
premier temps, toute la complexité et I’étendue de la notion de loisir, ses définitions et les
maniéres de le comprendre. Par la suite, il s’agira d’introduire la pratique de
I’ultramarathon en tant qu’activité de loisir. Cette activité atypique semble détenir des
caractéristiques intéressantes et souléve plusieurs paradoxes pour une activité de loisir au
sein de notre société actuelle. Parmi ses caractéristiques, 1’actualisation de soi est celle qui

nous intéresse le plus et constitue le coeur de notre sujet d’étude.

La modernité :

La modernité marque une nouvelle dynamique des rapports entre la science, les
pouvoirs, les techniques et la société (Lamy, 2016). Selon Alain Touraine (1992), « I’'idée
de modernité remplace, au centre de la société, Dieu par la science, laissant au mieux les
croyances religieuses a I’intérieur de la vie privée » (p. 22). La période qui la définit varie
selon les auteurs et la discipline d’approche, mais généralement on peut identifier trois
phases de la modernité. Selon Guillaud (2005), la premiere phase (1500 — 1789)
caractérise le passage d’un monde sacré a un monde raisonné. Ensuite, la deuxiéme phase
(1789 — 1900) est marquée par la révolution industrielle, I’'urbanisation et la mécanisation

du temps. Enfin, la derni¢re phase de la modernit¢ (1900 — 1989), souvent appelée
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modernité tardive, est symbolisée par la mondialisation. Le commencement de la
modernité n’est également pas synonyme de consensus. Néanmoins, chaque date évoquée
comme le début de la modernité représente a sa maniere une racine de la modernité et une
coupure avec le Moyen Age. En ce sens, Guillaud (2005) évoque la chute de I’Empire
romain d’Orient en 1453, la découverte de I’ Amérique en 1492, le coup d’éclat de Martin
Luther a Wittenberg en 1517 et I’utilisation de la lunette astronomique par Galilée en 1609
pour représenter respectivement la fin symbolique d’une certaine forme de la Chrétienté,
la prise de possession de la totalité¢ de la Terre et la mondialisation, la rupture avec le
catholicisme romain et une liberté de conscience et enfin I’hégémonie des sciences. Les
fondements de la modernité sont la rationalisation, le progres, le recul de la tradition et
I’individualisme. Ces notions, toutes liées d’une maniére ou d’une autre, sont
fondamentales pour comprendre les racines des dynamiques de notre société
d’aujourd’hui.

La modernité peut se résumer par la recherche d’émancipation de I’humanité a
travers I'universalité. L’émancipation est une dynamique sociale qui vise le changement
(Serbaji, 2021). C’est au XVIII® siecle que la notion d’émancipation « a pris une
connotation sociale et politique pour signifier 1’action de se dégager d’une autorité ou
d’une domination. Elle est désormais associée a la revendication de la liberté dans toutes
ses dimensions » (Serbaji, 2021, p. 2). L universalité¢ correspond a une vision, un idéal
égalitaire luttant contre les types d’exclusion (sociales, culturelles, politiques). Cette

vision universelle du monde doit résoudre tous les problémes comme les inégalités, les
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différences entre les individus dans un but d’union. La modernité est constituée de quatre

piliers : la rationalisation, le progres, I’abandon de la religion et I’individualisme.

Rationalisation :

La rationalisation, au sens large, cherche a organiser les choses d’une manicre plus
efficace en supprimant ce qui est inutile et en se fondant sur la logique et sur la science.
La tradition, les valeurs et les émotions sont mises de coté au profit du rationnel et de
I’efficience a tout prix. Les motivations humaines deviennent basées sur une idée
rationnelle, les individus vont calculer leurs ressources personnelles avant de mettre en
place une action. L’auteur qui s’est le plus précisément penché sur ce concept est Max
Weber, notamment dans son ouvrage majeur [’éthique protestante et [’esprit du
capitalisme paru en 1904. L’enjeu du livre est I’explication de I’émergence de la forme
moderne du capitalisme a partir du contexte religieux que représente la réforme
protestante. Weber (2002) commence par décrire I’esprit du capitalisme ou ce dernier peut
étre résumé en une phrase, celle de Benjamin Franklin : « le temps, c’est de I’argent ». Se
dégage de cette phrase, une manicre d’étre, un code de conduite qui vise a faire fructifier
son argent avec rigueur et méthode sans en profiter. Par conséquent, I’argent et le travail
deviennent des fins en soi, ce que Weber (2002) appelle le beruf, soit une vocation. Selon
Weber, cette vocation s’est diffusée avec la réforme protestante. Pour Martin Luther, il
faut accepter son destin et faire son devoir et ce dernier se concrétise dans le travail. Ce
sens du devoir est enrichi par Jean Calvin et sa notion de prédestination. Selon lui, une

partie de ’humanité est prédestinée a aller au paradis et une autre en enfer. Ne connaissant
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pas son sort, le protestant va chercher des signes de son élection. En ce sens, les objectifs
du calvinisme selon Weber (2002) se sont déplacés vers des moyens rationnels de
croissance financiére afin de contrer « I’anxiété de salut ». La réussite dans le travail
devient un signe de 1’¢lection divine. Cette rationalisation de la pensée est ce que Max
Weber appelle le désenchantement du monde. Cette notion correspond a « I’abandon de
la magie comme instrument de salut » (Weber, 2002, p. 190) pour se diriger, selon la
doctrine luthérienne et calviniste, vers le rationnel et faire du travail le signe d’élection
divine. Le « destin inéluctable du calviniste était d’endurer dans sa vie, sans que rien ne
le tempere » (p. 191). Cette rationalisation a pour conséquence la perte progressive des
valeurs collectives et I’avénement du capitalisme (Weber, 2002). Le sacré n’est plus sous

la tutelle exclusive de I’Eglise et de ses rites, mais davantage du scientifique et du travail.

Progres :

Comme la raison, le progres est devenu la nouvelle foi du projet moderne. D’abord,
comme le mentionnent Maffesoli et Perrier (2012), le progres se batit « comme un rapport
au temps, une confiance aveugle dans le futur, qui va orienter I’ensemble de nos espoirs,
de nos appétences et de nos désirs dans une focalisation sur 1’avenir » (p. 36). La
modernité symbolise I’affirmation de 1’individu ou ce dernier est 1égitime de disposer de
lui-méme, ainsi que sa possibilité a participer au genre humain, c’est-a-dire a ce qu’il y a
en lui d’universel (Citot, 2005). Le concept large que représente le progres a pour but de
casser les différences et rendre possible I’émancipation des hommes en ceuvrant dans le

développement d’une rationalité universelle liée au progres scientifique (Boisvert, 1996).
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L’individu détient une place centrale notamment par le biais de son droit de choisir basé
sur son expérience, alors que 1’autorité¢ des élites religieuses, politiques, artistiques ou
intellectuelles diminue. La vérité¢ détenue par ces élites devient des vérités multiples et
toutes légitimes. Des valeurs comme la liberté ou la diversité deviennent au cceur de cette
quéte du progrés. Le projet moderne a effectivement été caractérisé par le culte du
nouveau, une course au progrés avec comme principe directeur une rationalisation qui doit
mener a un idéal la réalisation de I’Homme universel. En somme, selon Citot (2005), la
modernité « est donc au total la prise de conscience par I’Homme de sa liberté — au

double sens de liberté universaliste et de liberté individualiste » (p. 42).

Abandon de la religion :

La rationalisation caractérisée par la domination de la science, accompagnée par
le progres visant la libération des individus ont mené au recul de la tradition. Ce qui n’est
pas réel au sens scientifique du terme est renvoy¢ a la « foi », voire a la « superstition ».
L’autorité de la tradition est remplacée par une foi en la raison.

De maniere prophétique dans son ouvrage nomme /e gai savoir, le philosophe
Friedrich Nietzsche a proclamé la « mort de Dieu » et I’avénement du nihilisme. Pour se
faire, il fait passer ce message dans la bouche d’un personnage, /’Insensé, qui hurle sur la
place du marché qu’il est a la recherche de Dieu. La foule sur place se moque de lui et de
Dieu en lui répondant « S’est-il perdu comme un enfant ? Se cache-t-il ? A-t-il peur de
nous ? » (1950, p. 169). L 'Insensé leur répond : « Dieu est mort ! Dieu reste mort ! Et c’est

nous qui I’avons tué ! [...] Ce que le monde a possédé¢ de plus sacré et de plus puissant
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jusqu’a ce jour a saigné sous notre couteau » (1950, p. 170). Cette phrase symbolise non
seulement la rupture avec 1’Eglise qui a régné sur les consciences et guidé celles-ci
pendant mille ans, mais aussi I’abandon de 1’absolu, du religieux au sens premier du terme,
c’est-a-dire la transcendance pour quelque chose de supérieur a nous. Pour Nietzsche
(1950), cela représente la fin d’une époque et le commencement d’une nouvelle, celle de
I’avénement du nihilisme ou les valeurs liées a la transcendance (la vérité, I’identité, le
bien) sont critiquées laissant place a un monde désenchanté. La foi s’exerce dorénavant
dans la sphére privée et n’agit plus comme principe structurant la vie personnelle et
collective. Cette dynamique a eu pour conséquences l’affaissement des solidarités
communautaires, une atomisation de la société civile et la mise en place d’une dynamique
culturelle conduisant au nihilisme. La tradition, qui occupait un role capital dans la

structuration du champ collectif, laisse place a I’individualisme.

Individualisme :

Comme 1’a souligné Weber (2002), I’individualisme a trouvé un terrain
particulierement fertile au XVle siecle avec le protestantisme ou le travail rationnel était
proclamé. En effet, ce dernier donne une grande importance au concret et délaisse les
émotions. Les individus vont réfléchir et calculer avant de réaliser une action. Tcherkézoff
(1994) s’appuie sur la pensée de Louis Dumont (1983) pour définir I’idéologie
individualiste. Cette dernicre est un ensemble de valeurs ou 1’individu libre, autosuffisant
et égal aux autres, est un idéal supréme de la société (Tcherkézoft, 1994). Lipovetsky et

Godart (2018) remarque que les droits de ’homme et I’ensemble démocratique de la
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société en sont des exemples d’aboutissements institutionnels. Ainsi, ['univers social n’est
plus régi par des régles et des lois provenant plus haut ou extérieur a soi comme Dieu mais
sont dorénavant pensées et décidées complétement par les individus libres. Lipovestsky
et Godart (2018) affirment que « c’est d’abord cela la culture de I’individu : chacun,
reconnu libre, détaché, a le droit d’ignorer les autres, d’exercer son libre examen, de
choisir sa vie, et les lois 1égitimes doivent étre I’ceuvre des individus semblables en droit »
(p- 8).

Comme de nombreux phénoménes sociaux, les Etats-Unis en sont souvent les
précurseurs. L’individualisme de la modernité n’est pas une exception comme le souligne
Alexis de Tocqueville (2010) dans son ouvrage De la démocratie en Amérique paru en
1835 et 1840. Tocqueville, qui est envoyé en Amérique du Nord pour observer le systéme
pénitentiaire américain, va plus loin et analyse la nouvelle démocratie que les Etats-Unis
ont mise en place. Il remarque un individualisme inquiétant au sein de la société. 1l part
du principe que des individus sont a la recherche du gain financier, se repliant dans le
cercle privé et délaissant le cercle public. Selon Tocqueville (2010), cette quéte du
toujours plus est infinie, laisse libre jeu aux exces et n’éléve pas I’individu. Pour I’auteur,
cet individualisme est li¢ a 1’égalité des conditions ou chacun se sent indépendant des uns
des autres et ne percoit pas clairement la place qu’il occupe dans I’ensemble de la société.

En somme, la modernité¢, comme le souligne Guillaud (2005), correspond a un
mouvement général et a un état d’esprit que « ’on résume par des mots comme «
Emancipation », « Progreés », « Autonomie », « Lumieres » ; ainsi le monde de la

Modernité s’opposerait au monde de la Tradition, comme la Liberté s’oppose a I’ Autorité,



16

la Stabilité au Changement » (p. 78). Le temps n’est plus défini par une religion de plus
en plus désacralisée. Comme le note Turcot (2016), « on ne pense plus la société comme
un bloc immuable dans lequel chaque individu doit accepter le sort qui lui a été dévolu
par la naissance, donc par sa condition » (p. 424). Le commerce se développe,
I’augmentation des richesses notamment de la bourgeoisie permet |’expansion
d’entreprises commerciales spécialisées en loisirs (Turcot, 2016). On assiste a
I’installation d’une culture urbaine du loisir ou la ville rassemble la population et offre des
loisirs pour tous (Turcot, 2016).

Alors que ces fondements de la modernité que sont le progres, la rationalisation,
le recul de la tradition et I’individualisme font consensus chez 1’ensemble des auteurs, la
poursuite de cette période semble étre plus trouble. Nous allons voir maintenant comment
la modernité a évolué dans notre société actuelle et pour quelles raisons des termes comme

« postmodernité » et « hypermodernité » sont apparus.

La postmodernité :

La postmodernité constitue un concept flou ou les auteurs développent souvent des
opinions divergentes. Néanmoins, certains thémes communs se distinguent et leurs
objectifs sont d’analyser et d’expliquer les modifications sociétales d’un point de vue
social, philosophique, géographique et esthétique qui s’operent depuis les années 1960.
Le point le plus brilant chez les auteurs est 'utilisation du préfixe « post » et plus
précisément si celui-ci signifie ou non la fin de la modernité et vers quel futur cela méne.

I1 est important de noter que la réalité postmoderne est plurielle et qu’il n’existe pas une
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tendance sociétale unique. Durant cette période, la vérité est plurielle et I’expérience
personnelle guide la vérité et la pensée de chaque individu (Martineau et Roult, 2021). En
ce sens, la société postmoderne est fondamentalement teintée par les expériences et les
pensées multiples et différentes de chaque individu et chaque communauté. Les propos
avancés ci-dessous correspondent aux grandes tendances générales de 1’individu et la

société postmodernes.

Un progrés qui n’a pas tenu ses promesses :

Les auteurs postmodernes défendent la présence d une rupture avec la modernité.
Premicrement, cela se retrouve dans la fin des grands discours construits par la modernité
selon lesquels la notion de progreés était au cceur de toute réflexion sociale, techno-
scientifique ou politique. Depuis le siecle des Lumieres, on a abandonné la tradition pour
rejoindre le monde de I’autonomie, de la liberté absolue ou était instaurée la promesse
d’un avenir obligatoirement doré pour I’humanité grice a la science et a la raison
universelle. Ce discours n’a pas vraiment tenu ses promesses, car 1’avenir promis radieux
pour ’humanité fut le terrain des catastrophes inhumaines historiques. La postmodernité
se caractérise par I’abandon de la foi dans le progres technologique et scientifique. Lyotard
(1979) évoque la fin des « métarécits » qui ont marqué la modernité : I’émancipation de
la liberté et de la raison, le développement financier de I’humanité par les progres
techniques et scientifiques. Ces grandes idées ont une grande valeur de 1égitimité, car elles

sont considérées comme universelles orientant toutes réalités humaines (Lyotard, 2005).
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La culture du narcissisme, de I’instant et de I’hédonisme :

Un autre argument justifiant le passage d’une société moderne a une société
postmoderne est la rupture avec le futur pour la glorification du présent. Nous vivons
aujourd’hui pour nous-mémes, sans nous soucier du passé, « de nos traditions et de notre
postérité : le sens historique se trouve désert¢ au méme titre que les valeurs et les
institutions sociales » (Lipovetsky, 2005, p. 73). Les promesses d’avenir radieux du
discours universel combiné par les différentes crises économiques, les conflits
internationaux, les menaces sur 1’écologie ou encore les menaces terroristes ont engendré
un climat d’anxiété et perte de confiance envers les dirigeants politiques menant a un
recroquevillement sur soi et expliquant, comme le dit Lipovetsky (2005), «le
développement des stratégies narcissiques de survie » (p. 73). Ainsi, c’est la sphere privée
qui domine les pensées et les actions humaines avec par exemple 1’importance de
préserver sa situation financiere et matérielle, surveiller sa santé et son bien-étre. Vivre
sans idéal, sans but transcendant, est devenu possible (Lipovetsky, 2005). C’est ce que
Christopher Lasch (2018) appelle la culture du narcissisme. Cette derniere, qui est le titre
de son ouvrage majeur écrit en 1979, frappe plus que jamais par son actualité. Selon lui,
la consommation, la culture de masse, le déclin de la sphére religieuse, de 1’héritage et de
I’autorité et 1’individualisme ont construit un nouveau type d’individu avec sa propre
manicre de penser, sa propre psychologie, sa propre vision de soi et du monde. Lasch
(2018) explique cette fascination pour soi par une négation du passé et un désintérét du
futur : « puisque la société n’a pas d’avenir, il est normal de vivre pour I’instant présent,

de fixer notre attention sur notre propre « représentation privée », de devenir connaisseurs
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avertis de notre propre décadence, et enfin, de cultiver un « intérét transcendantal pour
soi-méme » » (p. 23). Pour compléter, Lipovetsky (2005) affirme que ces troubles
narcissiques postmodernes correspondent a « I’¢re du vide ». En raison de la destruction
des valeurs traditionnelles et collectives, les individus sont noy¢s dans un vide idéologique
ou I’individu est muni d’une liberté totale dans sa vie. Il est libre de mener une vie « a la
carte ». Les révolutions technologiques, notamment avec ’apparition des réseaux sociaux,
ainsi que la consommation de masse, ont intensifié ce culte du présent et du narcissisme.
Cet ensemble constitue un terrain fertile pour les valeurs hédonistes qui deviendront des
valeurs généralisées. En ce sens, I’individu va chercher son bien-&tre personnel, des
plaisirs immédiats et les loisirs sont souvent les porte-étendards de cet individualisme
hédoniste. C’est dans ce contexte qu’une nouvelle éthique hédoniste se développe. Le gout
de I’effort et de la discipline est dévalorisé et échangé pour le culte du désir, de la
jouissance immeédiate. Cette anarchie des impulsions se retrouve aujourd’hui dans les
nombreuses addictions comme la mauvaise alimentation, les drogues, les jeux d’argent,
la pornographie ou I’individu est devenu I’esclave de sa propre dopamine completement
dérégulée.

En somme, comme I’affirme Lyotard (2005), « I’idée méme de modernité est
étroitement corrélée avec le principe qu’il est possible et nécessaire de rompre avec la
tradition et d’instaurer une maniere de vivre et de penser absolument nouvelle » (p. 115).
Ainsi, I’idée de rupture, de déconstruction ou de destruction est inhérente a la modernité.
Une rupture qui se caractérise ici avant tout par 1’abandon par I’individu de son inscription

dans un héritage du passé qui le guide vers 1’avenir (Lasch, 2018). Par un tel reniement
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du passé, I’individu postmoderne ne se concentre plus sur 1’avenir, mais sur son plaisir
immédiat. Le monde postmoderne est rempli d’individus narcissiques guidés par
I’individualisme, 1’hédonisme ot la consommation, les médias de masse et les avancées
technologiques ont remplacé la vie publique, les valeurs collectives et les ¢léments de
structuration sociale. Le bien-étre devient la préoccupation de 1’individu postmoderne
dans une culture de masse vide et éphémere qui a instauré un nouveau mode de vie sans
transcendance a part soi.

Méme si I’individualisme moderne se réalise durant la postmodernité, une rupture
se fait avec le futur ainsi qu’avec un progrés qui semble avoir perdu de sa superbe.
Néanmoins, des auteurs considérent que le concept de postmodernité, notamment la
notion de rupture, n’est pas adapté pour décrire notre société actuelle. Alors, le terme de

I’hypermodernité est apparu.

L’hypermodernité :

La notion d’hypermodernité, malgré certains éléments nouveaux, est basée sur la
plupart des théories postmodernistes : narcissisme, consommation de masse, hédonisme.
Les auteurs hypermodernes sont d’accord avec le constat réalis€ par les auteurs
postmodernes et confirment les problémes du projet moderne, mais sont en désaccord avec
le terme de fin ou rupture a la modernité. En effet, selon eux, notre société n’est pas un
effondrement des fondements modernes, mais une accentuation de ses conséquences.
Cette hypermodernité est une version excessive et universalisée de la modernité et celle-

ci n’est pas terminée.
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Une société dominée par ’exces :

Premierement, I’hypermodernité est symbolisée par sa dynamique de 1’exces. Le
préfixe « hyper » caractérise ce climat d’exacerbation comme on peut le constater entre
autres avec la surconsommation. C’est I’avénement de I’hédonisme sans limite ou I’offre
de divertissements explose (Charles, 2010). Ces divertissements, supposément synonymes
de plaisir et bien-étre, ne contrebalancent pas la montée des dépressions caractéristiques
de I’age hypermoderne. Comme le souligne Charles (2010) :

La société hypermoderne se présente alors comme une société complexe et

paradoxale puisque, dans le méme temps, elle continue de stimuler les plaisirs

tout en produisant des comportements anxiogenes et pathologiques. Les temps

hypermodernes impliquent que chaque individu, livré a sa propre liberté, est

soumis a des injonctions paradoxales qui opposent a la fois les exigences de

I’hédonisme et celles de la responsabilisation avec pour conséquence une sorte

de société schizophréne prise entre une culture de 1’exces et un ¢€loge de la

modération (p. 314-315).
Cet hédonisme est directement lié a un autre trait de ’hypermodernité : la culture de
I’instant. Charles (2010) présente notre société comme « obsédée par le présent et
I’instant, une société de la jouissance immédiate, en lutte contre les régles du passé et de
la tradition » (p. 318). La mondialisation et le capitalisme ont rendu hégémoniques les
marchés, faisant découler ses fondements de rentabilité et de flexibilité dans la vie des
individus (Aubert, 2008). Par conséquent, les individus hypermodernes font face a ce que
Lipovetsky et Charles (2004) appellent une « compression de 1’espace-temps »
caractérisée par une diminution notable de la patience, une augmentation du stress et du

sentiment d’immeédiateté et de simultanéité chez les individus (Aubert, 2008). Une culture

hédoniste apparait qui « incite a la satisfaction immédiate des besoins, stimule I’urgence
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des plaisirs, encense 1’épanouissement de soi-méme, met sur un piédestal les paradis du
bien-étre, du confort et des loisirs » (Lipovetsky et Charles, 2004, p. 85). Ce sentiment
d’urgence, qui domine la vie des individus hypermodernes, crée un rapport particulier au
futur : celui de I’incertitude. Ou les postmodernes défendaient 1’idée que les individus
étaient désintéressés par le futur, les hypermodernes observent que méme si le présent est

bien glorifi¢, une vision de I’avenir existe : celle de I’incertitude (Tapia, 2012).

De Paffirmation de soi au dépassement de soi :

L’individu actuel, narcissique et hédoniste désirant tout, tout de suite, semblerait
rongé par un hédonisme anxieux de I’avenir. Cela le pousserait de manicre excessive a la
performance, a 1’organisation et a la flexibilité (Aubert, 2008). Selon Aubert (2008),
I’individu est pouss€¢ a se surpasser, car 1’accomplissement de soi a découlé en un
dépassement de soi. Dans cette logique, Aubert (2004) affirme que « I’individualisme
contemporain ne peut s’exprimer que sur un registre extréme ». L’individu hypermoderne
va tenter de combler I’exces du vide par I’excés du dépassement de soi pour sa survie.

Pour reprendre les termes de Zygmunt Bauman (2013), nous vivons dans une
société liquide. Cette métaphore de la liquidité est excellente pour comprendre notre
société actuelle. En effet, cette derniere est caractérisée par une extréme rapidité de
changements. Selon Bauman (2013), une telle société est « celle ou les conditions dans
lesquelles ses membres agissent changent en moins de temps qu’il n’en faut aux modes
d’action pour se figer en habitudes et en routines » (p. 7). Tout devient fluide. Ce manque

de solidité peut se constater dans les relations amoureuses, les changements de carriére ou
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encore 1’identité des individus. La consommation symbolise cette liquidité. En effet, tout
est traité comme des objets de consommation, « c’est-a-dire des objets qui perdent leurs
utilités (et donc leur éclat, leur charme, leur pouvoir de séduction et leur valeur) pendant
qu’on les utilise » (Bauman, 2013, p. 19). C’est I’¢re du jetable. L’individu qui doit
s’affirmer a tout prix et se dépasser, se modele dans cette « société liquide », dirigée par

I’instantanéité et I'urgence et ou son identité est contrainte a étre volatile et incertaine.

Hyperconsommation et surstimulation :

Dans cette méme logique de I’extréme et de ’exces, I’individu hypermoderne
comme son prédécesseur postmoderne, consomme selon ses envies et ses pulsions
hédonistes. Au sein d’une ¢re ou les institutions porteuses de sens et d’identité sont
détruites, combinée a la société¢ liquide, l’individu s’identifie désormais a une
consommation devenue totale, une expérience en soi et un vecteur d’émotions. Lipovetsky
et Charles (2004) décrivent la société d’hyperconsommation de la maniere suivante :

Celle qui voit s’éroder les anciens encadrements de classe et apparaitre un
consommateur volatil, fragmenté, dérégulé. En méme temps, on assiste a
I’essor d’une consommation beaucoup plus expérientielle ou émotionnelle
que statutaire [...] On est terrorisé par ’ennui de la répétition, par le
« vieillissement » du vécu intime. Acheter c’est jouer, c’est acheter un petit
renouveau dans notre quotidien subjectif. C’est peut-€tre 1a le sens ultime de
I’engrenage hyperconsommatif (p. 176-177).
La société liquide et I’ére du jetable s’appliquent parfaitement a I’hyperconsommation.

En effet, on assiste a une diffusion générale de cette logique d’hyperconsommation a

I’intérieur de toutes les spheres de nos vies, notamment celle des relations amoureuses.



24

Le développement des technologies et de 1’information a grandement contribué¢ au
développement de la société et des individus. Ces derniers peuvent se connecter de
maniére instantanée, et ceci sur ’ensemble de la planéte. C’est I’apparition du « village
global ». Cependant, ce phénomene n’est pas sans répercussions négatives. En effet, cette
connectivité globale crée un paradoxe avec la progression de la solitude. Bien qu’il soit
difficile de prouver une causalité précise, des études ont pu démontrer une corrélation
entre la hausse de la solitude et I’augmentation de 1’utilisation généralisée des nouvelles
technologies, notamment chez les adolescents (Twenge et Park, 2019). Avec Ila
généralisation des téléphones intelligents, la vie sociale des adolescents a changé.
L’interaction en ligne est devenue plus normative et les rencontres en personne moins
courantes (Twenge et Park, 2019). De plus, ces flux abondants d’informations sont
susceptibles de noyer les individus d’un point de vue cognitif. Selon Bronner (2021) :

Depuis 2013, la masse d’informations disponibles double tous les deux ans.
[...] En 2017, 253 000 textes par seconde étaient envoyés alors que, dans le
méme temps, 60 000 recherches sur Google étaient effectuées. [...] Autre
proportion frappante : 90 % des informations disponibles dans le monde ont
¢été rédigées dans les deux dernieres années (p. 96-97).
On le comprend, le numérique consomme de maniere absurde et excessive « notre temps
de cerveau disponible plus que n’importe quel autre objet présent dans notre univers » (p.

79). Finalement, les auteurs hypermodernes reprennent certains €léments du discours

postmoderniste, mais considerent qu’ils sont transformés par la logique d’exacerbation.
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Les loisirs dans ce contexte contemporain :

La gestion des loisirs doit dorénavant s’adapter a des individus de plus en plus a la
recherche de flexibilité. Les préférences personnelles de chaque individu impactent
fondamentalement la structure du loisir en dictant les fondements de 1’offre et du service
de celui-ci (Martineau et Roult, 2021). Les personnes partageant des intéréts et des valeurs
communes ont tendance a se regrouper entre eux (Maffesoli et Perrier, 2012). Ainsi, il est
possible pour un individu de faire partie et d’interagir avec plusieurs groupes en fonction
de ses pratiques de loisir. Tout ceci est véritablement accéléré par I’avénement des réseaux
sociaux (Bronner, 2021).

Le monde des loisirs se moule au gré de notre société contemporaine dirigée par
le capital ou la consommation est reine. Les grandes entreprises ont développé et défini
des nouvelles formes de divertissement ou la quéte de profit est 1’objectif premier. Cette
logique ne date pas d’hier, mais prend des dimensions excessives aujourd’hui. En effet,
on retrouve des investissements massifs dans la sphere du loisir et du divertissement,
notamment dans la télévision, les films, le sport, les parcs d’attraction ou encore les jeux
vidéo. L hyperconsommation et notre rapport au temps dominé par ’'urgence définissent
nos loisirs. Notre temps connait aujourd’hui selon Hartmut Rosa (2014) une aliénation ou
nous « devenons de plus en plus riches d’épisodes d’expérience, mais de plus en plus
pauvres en expériences vécues » (p. 132). Ce manque d’appropriation de notre temps et
de nos actions conduit a des formes plus ou moins graves d’aliénation. De plus, les loisirs
et le jeu sont utilisés comme des anesthésiants et des bloqueurs de révolte contre cette

aliénation, notamment I’aliénation du travail (Turcot, 2016). Cette recherche constante du
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plaisir et de la jouissance est en totale adéquation avec la machine médiatique et
hyperconsumériste que 1’on connait aujourd’hui. En revanche, le loisir n’est pas
systématiquement synonyme de plaisir ou de gratification immédiate et peut se détacher
des tendances hypermodernes. Certains types de loisir, comme les loisirs sérieux,
demandent un certain investissement et s’inscrivent dans une vision a long terme. Ces
loisirs sérieux ont une place de plus en plus importante dans notre société. Ainsi, il est
légitime de se demander si le développement des loisirs sérieux est une réponse a un

hédonisme de plus en plus exacerbé.
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Le loisir et ses différentes conceptualisations :

Nous venons de le voir, le monde dans lequel nous vivons est véritablement
changeant et rapide. Le loisir n’échappe pas a ce constat et constitue méme un des
¢léments de nos vies qui change le plus. Le développement économique, un plus grand
niveau d’éducation, les avancés dans le domaine de la santé et une générale plus grande
liberté ont permis au loisir d’avoir une place grandissante dans la vie des individus (Kelly
et Godbey, 1992). Le loisir joue un rdle essentiel dans 1I’économie, dans nos interrelations,
dans le développement des plus jeunes et dans le maintien des capacités intellectuelles des
personnes plus agées ainsi que dans notre identité. En ce sens, Blacksahw (2010, 2013)
affirme que le loisir est un espace dans lequel les individus définissent leur propre identité.
Néanmoins, il demeure une notion mal comprise ou parfois ignorée (Godbey, 1994),
notamment a cause de la place centrale qu’occupe le travail. Mais alors, qu’est-ce que le
loisir ? La notion de « loisir » a de nombreuses significations, est utilisée dans autant de
contextes et a €t€¢ conceptualisée dans de nombreuses perspectives. Ce portrait large et
vague du loisir refléte un des principes psychologiques les plus reconnus : la vie et les

comportements humains sont pluridéterminés (Neulinger, 1981).

Le loisir comme un temps :

Le concept de loisir est souvent rattaché au temps libre, correspondant au temps
pendant lequel le travail n’est pas exercé. En ce sens, le loisir est souvent vu a travers une
vision dichotomique avec le travail (Dumazedier, 1962). Selon Dumazedier (1962), le

loisir détient trois fonctions : s’affranchir et récupérer de la fatigue percue lors des
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périodes travaillées, divertir dans le but de combler la lassitude du travail et développer sa
personnalité pour contrer la rationalité¢ et I’automatisme des taches vécues durant son
temps de travail. D’autres auteurs décrivent le loisir comme un temps opposé au temps du
travail et celui des tiches quotidiennes (Parker, 1979). Horna (1994) voit le loisir comme
le temps discrétionnaire a utiliser selon les jugements propres d’un individu. Dans le
méme sens, Russell (2020) considére le loisir comme un temps libre disponible pour
réaliser des choix personnels. Néanmoins, définir le loisir seulement a travers la dimension
temporelle nous restreint dans nos compréhensions réelles de ce qu’est le temps libre. A
la place, on comprend ce qui ne signifie pas un temps libre : un temps dévoué au travail
ou a d’autres obligations. Cette logique sous-entend que le temps libre doit étre gagné et
de manicre opposée, le loisir peut étre le temps ou 1’individu choisit quoi faire. Ici, nous
passons d’une liberté par rapport a une entité a une liberté a réaliser quelque chose (Horna,
1994). Cette approche du loisir nous fait comprendre que le loisir est quantifiable et que
I’on peut en discuter selon la quantité possédée. L’impatience vis-a-vis des fins de
semaine, des vacances ou encore de la retraite se justifie par la plus grande quantité de
temps libres caractérisant ces périodes. Cette vision quantifiable du loisir a notamment
permis la réalisation de recherche comparative sur les emplois du temps selon I’année ou

bien une population précise.

Le loisir comme une activité :
Ensuite, une autre approche consiste a penser le loisir comme une activité ou

souvent des inventaires sont réalis€s pour grouper les individus selon des critéres variables



30

comme le lieu, le temps ou 1I’équipement. Ces variables engendrent généralement des
types d’activités par paires (Horna, 1994) : intérieur et extérieur, seul ou en groupe,
fréquence régulicre ou irréguliere. C’est probablement ’approche la plus utilisée par les
professionnels travaillant dans le domaine de la récréation ou ces derniers sont amenés a
fournir un service incluant la participation des personnes a des activités récréatives
(Russell, 2020). Cette approche a des points de similitude avec le concept de récréation.
Cette derniére correspond a des activités non professionnelles, organisées en vue d’obtenir
des avantages personnels et sociaux, y compris le repos et la cohésion sociale (Kelly et
Godbey, 1992). Une chose est certaine, une méme activité peut voir sa signification varier
selon I’individu. Comprendre le loisir comme une activité suppose une action réalisée par
I’individu (Kelly et Godbey, 1992). En effet, la personne est engagée dans une activité,
elle effectue des choix et expérimente un état de conscience, elle est dans 1’action
(physique, intellectuelle, créative ou contemplative). Comme 1’approche temporelle,
I’approche de 1’activité est utile pour réaliser notamment des recherches, mais n’est pas
adéquate pour proposer une définition précise du loisir de par la difficulté a identifier si
une activité est un loisir ou non. Il est tres pratique de définir le loisir comme une activité
réalisée durant un temps libre mais il existe bien d’autres qualités et bienfaits que le loisir

offre a ses pratiquants.

Le loisir comme un état d’esprit :
La pratique d’un loisir consiste généralement a faire quelque chose qui a une forme

reconnue, mais il n’y a rien qui soit toujours loisir (Kelly et Freysinger, 2000). Le sens et
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1’état d’esprit sont plus importants que la forme. En ce sens, I’approche qui semble le plus
se rapprocher a la pratique d’ultramarathon est celle du loisir comme un état d’esprit.
Selon Kelly et Freysinger (2000), cette vision du loisir définit ce dernier « comme une
attitude ou un état de conscience, non une forme, un temps ou un lieu » (p. 15). L espace
temporel des loisirs modernes se remplit principalement de passe-temps, de
divertissements et de loisirs favorisant la santé. Sebastian de Grazia (1962) propose une
distinction entre le temps libre et le loisir. Selon lui, tout le monde peut avoir du temps
libre, ce qui n’est pas le cas du loisir. Pour de Grazia (1962), « le temps libre est une idée
réalisable de la démocratie [...], une maniere particuliére de calculer un type de temps
particulier. Les loisirs renvoient a un état d’étre, une condition de ’homme, que peu
désirent et encore moins atteignent » (p. 5). Sebastian de Grazia comprend le loisir a
travers 1’idéal de vie créé par les Grecs. Le temps libre ou 1’absence de la nécessité du
travail n’est que la porte d’acceés au loisir. Au-dela de cette porte se trouve 1’une des
grandes contributions de la Grece classique a la civilisation occidentale soit que le loisir
est un idéal et donc un principe organisateur de la vie, un mode de vie équivalant a la
bonne vie, voire la meilleure vie possible. Cette vie €tant la plus libre, la plus juste, la plus
noble, belle et agréable. Cela implique une capacité a utiliser le loisir a bon escient. Ainsi,
contrairement a aujourd’hui, les loisirs étaient une préoccupation sérieuse de la politique

et de I’éducation dans 1’ Antiquité.
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Le loisir comme une expérience spirituelle :

La notion de conscience mise en avant dans 1’approche du loisir comme un état
d’esprit se retrouve également dans I’approche du loisir comme une expérience. Kelly et
Godbey (1992) affirment que si des qualités définissent le loisir, alors elles se trouvent
dans I’expérience vécue. Csikszentmihalyi (2004) dénote que « Vivre c’est expérimenter
a travers ’action, les sensations, les pensées » (p. 17). A partir de ce constat, le concept
de flow est apparu. Ce dernier est caractérisé par 1I’implication, la concentration, le plaisir,
la motivation intrinséque et les défis environnants équilibrés avec les compétences
personnelles de 1’individu (Csikszentmihalyi, 1975 et Csikszentmihalyi, 2004). De plus,
ce processus permanent, décrit comme une sélection psychologique, promeut le
renforcement de I’identité et des compétences a travers 1’identification et la poursuite
d’objectifs et d’intéréts qui caractérisent de maniere unique la personnalité¢ de chaque
individu. Le concept de flow pourrait correspondre a la dimension attitude évoquée par
Heintzman (2000) suggérant que I’ouverture et la pleine conscience sont susceptibles de
mener au bien-€tre spirituel. Ainsi, cette perspective considere le loisir comme un état
mental situé dans la conscience de I’individu et son expérience comme significative (Kelly
et Godbey, 1992).

Définir la spiritualité n’est pas une tache aisée. Les définitions sont diverses et
variées, mais leur point commun est la transcendance et la foi pour des croyances, une
énergie vitale qui rend possible la quéte de sens d’un individu (Heintzman, 2000). Selon
Barnum (2010) :

La spiritualité détient « a son sujet un sens du transcendant. Elle traite de ces
valeurs qui vont au-dela du monde matériel et de ses objectifs égoistes. Ce
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sont les valeurs non seulement épousées, mais profondément ressenties par les
humains. [...] La spiritualité est donc expérientielle, existentielle et touche le
noyau intérieur de chaque étre humain, 1a ou il ou elle vit le plus véritablement

(p. 2-3).
La spiritualité a beaucoup changé ces derniers temps. Les développements récents ont
mis en lumiére, sur presque tous les niveaux, que la spiritualité elle-méme est devenue un
phénomeéne sans frontiéres, car les reperes institutionnels se sont effondrés. De
nombreuses personnes sont devenues fascinées par les sujets spirituels en dehors du
contexte religieux. En effet, un commerce s’est développé autour de la spiritualité,
reflétant une variété presque infinie de thémes et de sujets. Parmi ceux-ci figurent des
themes comme la pleine conscience et le sens, la santé et le bonheur ou encore la
méditation. On le voit également avec [’apparition de nouveaux métiers liés a la
spiritualité (méditation, développement personnel, respiration). Ainsi, la spiritualité n’est
pas plus cantonnée aux institutions religieuses (Waaijman, 2013). D’un point de vue
anthropologique, le paysage de la spiritualité a perdu ses contours aiguisés d’intériorité
(Waaijman, 2013). En effet, la spiritualité a élargi ses horizons de I’esprit et de I’ame et
est devenue un phénomene holistique. En particulier, le corps est devenu un lieu de travail
important pour la spiritualité, comme 1’indique le vocabulaire qui concerne le travail sur
le corps. Cela comprend, entre autres, les massages, la thérapie par le mouvement ou la
guérison naturelle. Non seulement le corps, mais aussi la dimension sociale est devenue
un aspect essentiel de la spiritualité. En effet, la spiritualité n’est plus une entreprise
individualiste ; elle est exécutée dans des contextes sociaux comme la méditation de

groupe (Waaijman, 2013).
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Aujourd’hui, le lien entre les loisirs et la spiritualité est de plus en plus documentg.
Heintzman (2000) a effectué une recherche a partir d’entretiens dans le but d’approfondir
et explorer les processus qui lient les loisirs au bien-étre spirituel. Tous les entretiens
montrent que les participants associent leurs activités et expériences de loisirs a leur bien-
étre spirituel. Heintzman (2000) a identifi¢ différents thémes expliquant ce lien.
Premicrement, la dimension temporelle des loisirs permet de nourrir le bien-étre spirituel
a travers la fagon dont on occupe ce temps et I’absence d’agitation pour un équilibre dans
la vie. Ensuite, I’attitude, 1’ouverture, la pleine conscience ou la motivation que 1’on
apportait a son temps libre influencait également le bien-étre spirituel. Par ailleurs,
I’environnement de pratique est également essentiel pour le bien-étre spirituel. En effet,
les cadres proches de la nature ou liés a I’histoire personnelle et humaine étaient associés
au bien-étre spirituel. Concernant les milieux sociaux, la solitude semble étre propice au
bien-étre spirituel, tandis que les milieux bruyants étaient percus comme étant néfastes.
Enfin, concernant les activités de loisirs elles-mémes, globalement, les activités qui nous
correspondent, ce que Heintzman appelle les activités ou nous sommes « fideles a nous-
mémes » contribuent au bien-étre spirituel, ce qui n’est pas le cas des activités
inauthentiques. Ces ¢léments recueillis dans 1’étude de Heintzman (2000) font échos aux
théories du flow et de I’autodétermination. La théorie de 1’autodétermination a pour but
d’expliquer la motivation et le comportement en fonction des différences individuelles
dans les orientations motivationnelles, les influences contextuelles et les perceptions
interpersonnelles (Hagger et Chatzisarantis, 2009). Cette théorie s’est avérée utile pour

expliquer les antécédents et les processus qui sous-tendent le comportement d’exercice.
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La théorie de 1’autodétermination semble se rapprocher de la dimension des activités de
loisirs elles-mémes de Heintzman (2000), qui suggere de réaliser des activités qui nous
correspondent, ou nous sommes « fidéles a nous-mémes » afin de contribuer au bien-étre

spirituel.

L’hédonisme :

Un concept central du loisir est celui de ’hédonisme. Au sens large, cette notion
fait référence a des expériences émotionnelles positives, y compris le plaisir et la
jouissance découlant de 1’utilisation personnelle du temps (Atler et al., 2018). Selon
Bellefleur (2000), le loisir a permis de redonner une place importante a I’hédonisme dans
la vie des individus en contrant la place dominante du travail, jusqu’a devenir plus
récemment, un ¢lément vecteur d’une vie de qualité. Bellefleur (2000) rappelle que le
courant épicurien, qui fait de I’hédonisme un pilier de cette pensée, s’est construit et
cultivé en opposition au courant stoicien. « L’otium devait étre vécu cum dignitate, selon
Cicéron, c’est-a-dire dans et avec la dignité. Il devait procurer le calme et la sérénité, étre
ouvert a la contemplation des choses et des étres » (p. 10). Selon Bellefleur (2000), cette
pensée épicurienne a connu la transformation suivante :

Que I’on pourrait appeler la dérive hédoniste, laquelle placait la recherche de
plaisir comme centre et but de la vie, ainsi que sa valorisation en soi comme
référence d’une quéte de sens a la situation et aux actions humaines. Ainsi
était posé le postulat de la primauté des pulsions et des affects percus comme
positifs dans 1’orientation de la vie morale. La recherche d’un état de

satisfaction, de plaisir et de jouissance devait polariser la conduite de
I’existence préalablement a toute autre considération morale (p. 11).
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Ceci est largement constatable dans la société hypermoderne ou la recherche d’états de
satisfaction ou de gratification immédiate et sans entrave est un mode de vie. Notre société
actuelle a fait du loisir un outil de consommation en utilisant I’hédonisme comme raison
légitime. En ce sens, nous pourrions voir I’amplification du temps libre comme une
amplification de la liberté alors qu’en fait, il s’agit d’une opération de « marchandisation »
de I’hédonisme. D’autre part, 1’expérience de loisir est souvent analysée dans une
perspective de psychologie positive (Csikszentmihalyi, 1975 et Csikszentmihalyi, 2004)
pouvant mener au développement de 1’individu, mais le loisir n’est pas fondamentalement
et continuellement positif. En effet, pour vivre une expérience de loisir optimale il faut
respecter des conditions comme un niveau de défi adéquat tout en trouvant un équilibre
avec ses compétences (Csikszentmihalyi, 2004).
Une vision plus moderne du loisir voit ce dernier comme une expérience
relativement autodéterminée qui est vue comme du loisir par ses pratiquants, qui est
psychologiquement plaisant, qui donne des opportunités de récréation, développement
personnel et services aux autres (Kaplan, 1975). Selon Blackshaw (2010), cette vision du
loisir rejoint 1’idée qu’avaient les Grecs de ce concept. Il cite Shivers et deLisle (1997) :
Leisure of itself gives pleasure and happiness and enjoyment of life, which are
experienced, not by the busy man, but by those who have leisure [...] For he
who is occupied has in view some end which his has not attained ; but
happiness is an end, since all men deem it to be accompanied with pleasure
and not pain (p. 41).

Toutes ces visions du loisir peuvent étre 1égitimes dépendamment de leur contexte de

pratique. Néanmoins, une interrogation demeure. Si le loisir est associé a un temps libre

et de détente par rapport au travail, au plaisir hédoniste et non a la souffrance, comment
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et pourquoi une pratique comme ['ultramarathon, aussi exigeante en ressources
temporelles, physiques et psychologiques, peut étre considérée comme un loisir ? De plus,
la société du divertissement dans laquelle nous vivons ou plaisir immédiat et facilité sont
exacerbés, ne semble pas propice a la pratique d’une activité comme 1’ultramarathon.
C’est d’ailleurs I’image qui est attribuée a ses pratiques intenses : des individus
surhumains, fous ou absurdes. Néanmoins, Martineau et Roult (2021) remarquent qu’au
sein de notre société hypermoderne, I’étre humain a acquis un niveau de confort qui
dépasse ses besoins de base et cela « I’améne a rechercher le bonheur et le bien-étre
ailleurs, dans d’autres contextes ou expériences » (p. 439). Ce constat pourrait constituer
la base d’une explication du choix d’une telle pratique. Comme le souligne Pronovost
(2017), la motivation et la signification que les individus portent a leurs loisirs sont
souvent plus importantes que 1’activité elle-méme, « d’ou un développement récent et
important des approches mettant plutét 1’accent sur les définitions par les attributs
psychologiques, présentés comme traits distinctifs du loisir » (p. 12). En ce sens, pour
cette ¢étude sur la pratique d’ultramarathon, aucune définition précise du loisir ne sera
utilisée, car toutes peuvent €tre valables dépendamment de la perception du pratiquant. La
pratique de I'ultramarathon peut-€tre vécue comme une activité, un état d’esprit ou une
expérience. Ainsi, nous allons davantage nous concentrer sur les motivations,

I’engagement et le sens donné a 1’activité par ses pratiquants.
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L’ultramarathon :

La présentation des concepts précédents nous interpelle et met en évidence
plusieurs paradoxes sur comment et pourquoi une pratique de loisir comme
I’ultramarathon peut émerger et se développer. En effet, le contexte hypermoderne ne
semble pas étre un terrain fertile au développement d’une telle pratique. L’accélération du
temps et le sentiment d urgence vécus dans notre société actuelle ne semblent pas étre une
explication du développement d’activités sportives comme celle de 1’ultramarathon depuis
30 ans. Comment se fait-il, dans une société¢ ou 1’accélération sociale est telle que
I’urgence est devenue la norme, que I'ultramarathon se soit développé ?

Définition :

L’activité physique est de plus en plus reconnue comme un facteur majeur de santé
pour la population générale dans le monde. Malgré les effets bénéfiques de 1’activité
physique sur la santé, la plupart des individus sont physiquement inactifs dans leur vie
quotidienne (Bauman et al., 2011). Un mode de vie sédentaire et une surconsommation
d’aliments malsains sont considérés comme les principaux coupables des épidémies
d’obésite (Morici et al., 2016).

Parmi les différents types d’entrainement physique, les activités a prédominance
aérobique semblent les mieux adaptées pour obtenir des effets métaboliques et
cardiovasculaires favorables. Les sports d’endurance se caractérisent par des contractions
isotoniques répétées de grands groupes de muscles squelettiques (Morici et al., 2016).
Sans rentrer davantage dans ses détails scientifiques, 1’entrainement physique

d’endurance exerce de nombreux effets positifs sur la santé, notamment I’amélioration du
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métabolisme, la réduction du risque cardiovasculaire et la réduction de la mortalité toutes
causes confondues.

On peut constater un intérét grandissant de la part des coureurs d’endurance
amateurs et d’¢lite a la recherche de nouveaux parcours et défis aventureux résultant en
un large éventail de niveaux de compétition parmi les participants d’ultramarathon. Cela
comprend le nombre croissant de participants a I’ultramarathon récréatif ciblant le plaisir,
le tourisme, la santé et les bénéfices sur le bien-étre (Costa et al., 2019). Les
ultramarathons sont définis comme des événements de course plus longs que le marathon
traditionnel et sont organisés sur piste, sentier ou route. Cependant, la plupart sont
exécutés sous la forme de course en sentier (Hoffman et al., 2010) et son appellation la
plus utilisée est ’ultra-trail. Par nature, la course sur sentier est souvent associée a une
topographie de parcours plus difficile et exigeante avec par exemple de grandes €lévations
et descentes, des surfaces de course irréguliéres avec la présence d’obstacles et des
conditions environnementales comme le froid, la chaleur, I’humidité et 1’altitude (Costa
etal., 2019).

Les sports d’endurance sont intimement liés & des concepts psychologiques et
philosophiques comme la force mentale ou le rapport a la souffrance. McCormick et ses
collegues (2018) ont mis en évidence les aspects psychologiques de la participation a un
ultramarathon, comme les émotions avant un événement et aprés un €vénement, les
facteurs de stress rencontrés et I’intensité de 1’effort per¢u ou encore la douleur musculaire

induite par I’exercice.
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Les sports d’endurance peuvent se pratiquer seuls ou en groupe. Comme le
soulignent Xie et ses collégues (2020), beaucoup de pratiquants préférent réaliser cette
activité en groupe et certains trouvent cela davantage motivant. Autrement dit, la course
a pied rassemble les gens, génére une interaction sociale positive qui maintient les gens
ensemble et est vectrice de création d’'une communauté (Xie et al., 2020). Néanmoins,
comme indiqué plus haut, les sports d’endurance sont caractérisés par leur longue durée
combinée par une sollicitation considérable tant sur le plan physique que mental. De ce
fait, le pratiquant développe un rapport particulier a la souffrance et a I’effort ainsi qu’une
forte introspection personnelle. Dans le méme sens, Csikszentmihaly (2004) affirme que
« nous n’apprécions pas la solitude ; I’immense majorité des individus s’efforce de I’éviter
dans la mesure du possible » (p. 25). Il serait intéressant de creuser davantage ces aspects
psychologiques des pratiquants d’ultramarathon et de mettre en évidence de potentiels

liens avec 1’actualisation de soi.

Les raisons d’un tel engouement : entre quéte de I’inconnu et désir de ralentir
Cubizolles, Baron et Lacroix (2018) ont effectué une revue de littérature sur
I’évolution de la course a pied d’endurance en France de 1982 a 2015. Les auteurs ont
tenté d’expliquer I’engouement que connait la pratique et ont essayé de comprendre
pourquoi les individus s’engagent dans ces pratiques de courses. Ils expliquent
I’engagement dans I’endurance a partir d’une transformation sociohistorique des principes
qui régissent notre société. Ces principes renvoient a des aspirations individuelles nées de

nouveaux cadres de vie en commun tels que les loisirs, la vie urbaine, la préoccupation
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pour sa santé, ou de nouvelles manicres de s’affirmer en tant qu’individu, dont le plein
acces nécessite de tester sa valeur, son individualité ou son autonomie. L’engagement dans
la course d’endurance peut alors étre considéré comme un choix pour atténuer les tensions
imposées par ces cadres.

Ce besoin d’individualisation se retrouve chez Marianne Barthélémy (2002) mais
sous une autre forme : celle du besoin de maitriser son destin. Barthélémy (2002) tente
d’expliquer les succes que connaissent des grands raids et des courses d’ultra-endurance
comme le Marathon des Sables (200 kilométres a parcourir en sept jours, en autosuffisance
alimentaire dans le désert au Maroc). Ce succeés se trouve, dans une combinaison
marketing du tourisme, de I’expédition et du sport, mais également dans un processus de
valorisation méritocratique ou le risque a été symboliquement remis en cause, donnant
aux individus le droit d’espérer réussir un tel défi et le sentiment d’€tre maitres de leur
vie. Il y a quelque chose « d’exceptionnel » dans ce sport, écrit-elle, qui, plus que le risque
ou l’aventure, pousse les individus a D’entreprendre. Les coureurs recherchent une
échappatoire a la vie ordinaire dans le but de rompre avec leur environnement physique
et humain quotidien. Cette quéte vient d’un désir d’obtenir des preuves de leur propre
capacité personnelle a surmonter des épreuves inhabituelles (Barthélémy, 2002). Ce type
de course d’endurance offre « a leurs pratiquants des « niches » dans lesquelles le risque
vécu se voit réhabilité face a une société trop aseptisée » (p. 93).

Toujours concernant I’engagement dans cette activité sportive, Romain Rochedy
(2015) a cherché, par une approche critique et une sociologie du temps, a mieux

comprendre les causes de 1’engagement dans [’ultramarathon. Cette approche
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sociologique du temps lui permet d’insister sur combien 1’ultramarathon est un sport
extrémement chronophage et surtout un moyen pour les coureurs de lutter contre un temps
aliéné et aggravé d’une société de I'urgence. Il prouve d’abord, a partir d’un questionnaire,
que les gens pratiquent ’ultra-trail parce qu’ils se sentent imperméables a la pression de
la notion capitaliste de gain de temps. Il voit trois déterminants majeurs chez les personnes
qui s’adonnent a 1’ultramarathon : les dimensions esthétiques du risque, la connaissance
de soi et les expériences collectives. Puis, a 1’aide d’une série d’entretiens, il décrit les
formes d’inertie prises par une telle résistance a la pression du temps moderne et identifie
quatre maniéres de s’engager dans I’ultra-trail : I’engagement total dans lequel ’ultra-trail
est un mode de vie, avec des coureurs qui accordent la priorité a leur sport par rapport a
tous leurs autres engagements, tant professionnels que personnels; un engagement
stratégique dans lequel 1’ultra-trail est une motivation au quotidien, et régénere le golit de
relever des défis professionnels ou personnels au quotidien ; un engagement thérapeutique
dans lequel I'ultra-trail est un sport de résilience qui permet a la personne de retrouver son
estime de soi ; et un engagement autonome dans lequel 1’ultra-trail est un « filot de
deécélération » ou une « oasis de décélération » parce qu’il :
illustre la limite anthropologique de la vitesse. Naturellement, la vitesse
biologique, voire méme géographique, ne peut étre manipulée a I'infini.
L’ultra-trail est (pour I’instant) ’exemple méme de la limite naturelle de
I’Homme a se déplacer rapidement sans technologies. Les contraintes liées au
terrain €touffent a sa source la logique de domestication qui s’opere
inlassablement dans la plupart des autres pratiques sportives (p. 106).
Cet 1lot de décélération est un recoin social et culturel épargné par le processus

d’accélération de la modernisation. Mathilde Plard (2019) compléte cette idée avec la

notion de résonance. Selon elle, I’ultra-trail est une occasion de penser la relation entre le
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corps et la vitesse comme une reconnexion au présent en un point de « résonance » au
monde. Ici, "auteure fait référence au concept d’accélération du temps de Rosa (2014)
décrit plus tot, faisant office de barriére au monde réel pour I’individu contemporain
pressé et connecté. La distance parcourue devient une réponse a cette aliénation du temps.
En effet, selon Plard (2019) « la distance permettrait d’étirer le temps, de le rendre
palpable. Puisque le contexte de 1’accélération rend difficile la résonance, le temps de la
course devient celui de la confrontation au réel » (p. 3). En somme selon Rochedy (2015),
si les individus s’engagent dans la pratique de 1’ultra-trail, c’est avant tout pour ralentir
une temporalité moderne bourdonnante et pour tenter de ne pas se laisser déposséder
d’eux-mémes par le culte de 1'urgence. L’engagement dans le sport est alors une maniére

de conforter leur autonomie face aux normes sociétales abusives.

Un loisir sérieux :

Méme si des prémisses ont déja été identifiées notamment a travers la notion
d’engagement, nous allons voir ici précisément comment I’ultramarathon peut entrer dans
la catégorie des loisirs sérieux. Un loisir sérieux est avant tout une activité positive réalisée
durant un temps coupé des obligations. La perspective sérieuse du loisir mise en avant par
Stebbins (1992, 2007) correspond a la poursuite d’une activité significative (comme
apprendre un nouveau sport) qui peut prendre trois formes : I’amateurisme, /’hobbyist et
le volontariat (Stebbins, 2007). Le loisir sérieux s’oppose aux loisirs occasionnels, de
détente ou non sérieux (comme regarder la télévision) qui sont davantage centrés sur la

récompense immédiate ou le plaisir a court terme et sont moins significatifs et n’offrent
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pas de réelle possibilité de développement de soi (Stebbins, 2007). D’autre part, Davidson
et Stebbins (2011) notent que le loisir sérieux n’est pas seulement épanouissant de par ses
bienfaits et ses récompenses, mais €également épanouissant en contre poids aux cofits
rencontrés dans 1’activité de loisir. Plus précisément, ’entrain de s’épanouir dans les
loisirs sérieux correspond a 1’entrain d’expérimenter les récompenses d’une activité de
loisir donnée, de telle sorte que ses colits soient pergus par les participants comme plus ou
moins insignifiants. Méme si elles peuvent étre d’ordre social, les récompenses de la
pratique d’un loisir sérieux sont davantage personnelles. En effet, on y retrouve
I’enrichissement personnel, I’actualisation et I’expression de soi, une meilleure image de
soi, une gratification personnelle (Davidson et Stebbins, 2011).

D’autre part, Stebbins identifie six qualités au loisir sérieux (1992, 2007).
Premierement, 1’individu fait face a des difficultés durant sa pratique de loisir sérieux et
fait part de persévérance (1). L’ultramarathon est un archétype de résilience tant sur le
plan mental que physique. De plus, I’investissement en ressources (coachs, alimentations,
préparation, temps d’entrainement) est considérable. Ensuite, 1’individu peut se projeter
et avoir une perspective d’amélioration (2). Ici, 'ultramarathon est extrémement
quantifiable pour une potentielle amélioration soit par la distance parcourue, soit par le
temps effectu¢ lors d’une course ou bien plus qualitativement par le ressenti et les
émotions vécues lors d’une course. Une autre qualité du loisir sérieux est I’effort réalisé
pour développer ses connaissances dans le domaine de loisir pratiqué (3). L ultramarathon
est une activité sportive d’une grande exigence. De ce fait, il est capital de s’intéresser un

minimum au monde de I’ultra avant de s’engager dans une telle pratique : apprentissage
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sur le concept d’endurance, comment optimiser sa course et réduire les risques,
reconnaissance topographique avant une course. La quatriéme qualité correspond aux
bénéfices durables comme [’actualisation de soi, I’expression de soi, le sentiment
d’accomplissement (4). Ici, le défi immense que représente une course d’ultramarathon
est évidemment synonyme d’accomplissement personnel. Cette qualité rejoint la
cinquiéme, soit le monde social qui entoure la pratique (5). Le monde de 1’ultra est trés
spécifique et représente une véritable communauté avec des valeurs communes, I’amour
du défi, des attitudes partagées, un rapport commun a la souffrance qui rapproche les
individus. Enfin, la sixiéme qualité est la perception de ces activités par les participants
comme « loisirs sérieux » (6). Cette derni¢re qualité est plus difficile a justifier, car elle
demeure subjective. En effet, des pratiquants d’ultramarathon vont percevoir cette activité
comme un loisir classique sans la dimension sérieuse, d’autres vont voir cette activité
comme simplement un moment de détente ou de rupture par rapport au travail.
Neéanmoins, la majeure partie des participants réunissent ces six qualités propres au loisir
sérieux. Les activités dites sérieuses peuvent étre pergues comme plus arides et moins
motivantes. Stebbins (2007) souligne I’importance que de telles activités se déroulent dans
un contexte de plaisir.

En somme, I'ultramarathon a ce c6té fascinant de constituer une activité de longue
durée, majoritairement solitaire, éprouvante physiquement et mentalement et surtout
volontairement et consciemment choisie. Une vertu semble au coeur de cette pratique, celle

de I’actualisation de soi.
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L’actualisation de soi :

L’ultramarathon est une activité trés exigeante et nécessite de nombreuses
aptitudes physiques et psychologiques. De nombreuses enquétes ont étudié les
compétences, l’entrainement, les caractéristiques psychologiques et les traits de
personnalité des coureurs de marathon, mais aucune recherche n’a été menée pour établir
un lien entre la pratique de ’ultramarathon comme activité de loisir et 1’actualisation de

soi.

La psychologie autour de I’ultramarathon :

Les études portant sur les aspects psychologiques suggérent que les coureurs
d’ultramarathon présentent des caractéristiques spécifiques au sport. Premiérement,
Acevedo et ses collegues (1992) montrent que les coureurs d’ultramarathon ont des
sentiments de bien-€tre psychologique et de force apres une course. De plus, la préparation
des coureurs est trés spécifique : lecture de la course avec des cartes, €laboration
d’objectifs, visualisation, discours intérieur et controle de ses pensées (Acevedo et al.,
1992). D’autre part, de nombreux pratiquants sont dotés d’un fort sens de 1’aventure,
d’excitation face au défi et de force mentale (Acevedo et al., 1992).

Cette derniere correspond a une capacité a surmonter ou a rebondir apres des
échecs (Taylor, 1989), une capacité a faire face ou a gérer la pression, le stress et
I’adversité (Goldberg, 1998), une capacité a persister ou un refus d’arréter (Goldberg,
1998), a une insensibilité¢ ou a la résilience (Goldberg, 1998). Jaeschke (2012) s’est

intéressée a la force mentale chez les pratiquants d’ultramarathon. Selon 1’auteure, la force
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mentale dans la course d’ultramarathon peut étre définie comme suit : « la capacité de
persister et d’utiliser les compétences mentales pour surmonter les obstacles physiques,
psychologiques, émotionnels et environnementaux pergus dans la poursuite d’un but » (p.
127-128). L’étude de Jaeschke (2012) indique que la force mentale en ultramarathon
permet également au coureur de surmonter la fatigue physique et mentale percue, en
particulier dans les parties les plus difficiles de I’entrainement et de la compétition, ainsi
que de maintenir un certain controle. Les éléments de force mentale que caractérisent les
coureurs d’ultramarathon comprennent : la persistance, la persévérance, la détermination,
la prise de conscience, I’orientation vers un objectif, I’engagement, la concentration, la
motivation et les stratégies en place pour la préparation physique et mentale (Jaeschke,

2012).

L’ultramarathon et ’actualisation de soi :

L’ensemble de vertus psychologiques entourant la pratique de I’ultramarathon peut
étre comparé a ce que Maslow (1943, 1962, 1971) décrit comme I’actualisation de soi.
Cette derniere est définie de diverses manieres, mais un ensemble solide de points
d’accord est perceptible. Toutes les définitions de I’actualisation de soi impliquent une
grande acceptation et expression du soi, c'est-a-dire ’actualisation de ses capacités et de
son potentiel (Maslow, 1943, 1962). En d’autres mots, Maslow (1943, 1962) associe
I’actualisation de soi a une volonté innée des individus a expérimenter, se développer, a

fonctionner pleinement. Les personnes actualisées sont impliquées dans une cause qui les
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dépasse, qui va au-dela de leur personne. IIs sont dévoués et travaillent pour quelque chose
de treés précieux pour eux (Maslow, 1971).

Carl Rogers (1961) compléte la notion d’actualisation de soi en affirmant que la
volonté de vivre de I’humain le pousse a s’actualiser dans un but de croissance
personnelle. Cette volonté et intensité de vivre et donc ce besoin de s’actualiser ne sont
pas équivalentes pour chaque personne (Rogers, 1961). Ce développement par
I’actualisation de soi est encouragé par des capacités propres a 1’individu, la conscience
que la personne a d’elle-méme et par un environnement propice a 1’expression de son
plein potentiel (Rogers, 1961). Leclerc et ses collegues (2003) ont étudié 1’actualisation
de soi et ont identifié deux caractéristiques fondamentales : I’ouverture a 1’expérience et
la référence a soi. La premiére caractéristique, soit I’ouverture a I’expérience, est possible
quand I’individu est « pleinement conscient de ce qui se passe dans son expérience de lui-
méme, des autres et du monde et qu’il symbolise correctement cette expérience dans sa
conscience » (Leclerc et al., 2003, p. 25). En d’autres termes, c’est I’adéquation entre
I’image de soi et I’expérience vécue. Le deuxieme trait de ’actualisation de soi, soit la
référence a soi, est possible lorsque « I’individu (ses choix, ses décisions, ses paroles et
ses actions) reflete clairement ses pensées, ses valeurs et ses convictions et que la personne
est capable de résister aux attentes et aux pressions sociales » (Leclerc et al., 2003, p. 25).
Ici, c’est donc 1’adéquation entre le comportement et I’image de soi.

Leclerc et ses collegues (2003) ont bati un tableau en deux colonnes avec 36
indicateurs permettant d’observer ces deux traits de I’actualisation de soi. L’étude de ces

deux auteurs nous la possibilit¢ de comprendre 1’actualisation a la fois de manicre large,
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mais aussi de manicre précise. En ce sens, la colonne de gauche décrit les traits des
personnes ouverts a leur expérience, soit conscients de ce qui se passe en eux-mémes et
dans leur environnement et capables de créer un lien significatif avec eux-mémes, les
autres et le monde. Celle de droite présente les caractéristiques des personnes agissant en
adéquation avec 1I’image qu’ils ont d’eux-mémes. Les auteurs ont ajouté une troisiéme
section avec des indicateurs renvoyant aux deux traits de 1’actualisation de soi (Appendice
A).

Les travaux de Leclerc et ses collégues (2003) et I’identification d’indicateurs
permettent de préciser la définition de 1’actualisation de soi. Selon Leclerc et ses collegues
(2003), I’actualisation de soi est « un processus de développement du potentiel de la
personne en congruence avec son image de soi et avec son expérience d’elle-méme et de
son environnement » (p. 27). Avec cette définition, on comprend que 1’actualisation de
soi est un processus. Ceci fait écho a Maslow (1971) qui affirme que 1’actualisation de soi
n’est pas un état final, mais un processus d’actualisation du potentiel d’un individu et ceci
a n’importe quel moment. Maslow (1971) ajoute que I’actualisation de soi peut également
amener a traverser des moments ardus et nécessitant une période de préparation.

Ainsi, les activités pratiquées par les individus et notamment les loisirs, détiennent
un role déterminant dans 1’actualisation de soi de ces mémes individus. Les loisirs sérieux,
caractérisés par leur immersion dans I’activité, un engagement significatif, la persévérance
et les potentiels accomplissements semblent étre propices a 1’actualisation de soi. Heo et
ses collegues (2013) ont étudié le role des loisirs sérieux dans le vieillissement des

personnes agées et ont conclu que ces activités peuvent contribuer a 1’enrichissement
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personnel, I’épanouissement, 1’actualisation de soi menant a un vieillissement réussi.
Cette ¢étude de Heo et ses collegues (2013) représente un exemple concret des vertus du
loisir sérieux, notamment en ce qui concerne 1’actualisation.

Véritable symbole de la souffrance, de I’expérience unique, de volonté et de défi,
I’ultramarathon et ses vertus semblent a premiére vue corrélés avec les fondements de
I’actualisation de soi. Il serait pertinent d’étudier 1’actualisation de soi de maniére plus

opérationnelle a travers 1’activité de loisir typique que représente 1’ultramarathon.



Chapitre 4 : Méthodologie
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L’objectif de cette étude est de comprendre comment la pratique de
’ultramarathon peut étre considérée comme une comme activité de loisir et comment se
manifeste I’actualisation de soi chez les coureurs d’ultramarathon. Ce chapitre comprend

le choix de la méthode, les participants, I’instrumentation et les précautions éthiques.

Choix de la méthode :

Dans le but d’expliquer I’expérience de 1’ultramarathon comme une expérience de
loisir vécue par les participants, I’approche qualitative est apparue comme un choix
évident. Les approches méthodologiques qualitatives sont nombreuses: la
phénoménologie, I’ethnographie, la théorisation enracinée, 1’é¢tude de cas et 1’étude
descriptive qualitative (Fortin et Gagnon, 2016). L’approche utilisée dans cette recherche
¢tait la phénoménologie. Ce choix s’explique par 1’objectif de cette approche qui
correspond entierement a I’objectif de la présente recherche, soit de décrire une expérience
sous 1’angle des personnes qui la vivent (Fortin et Gagnon, 2016). Nous désirions
comprendre la pratique de [’ultramarathon et la maniere dont se manifeste I’actualisation
de soi dans une activité de loisir. La phénoménologie se distingue des autres approches
méthodologiques qualitatives par son désir de découvrir ’essence et le sens que les
pratiquants donnent a un phénomene. En ce sens, I’expérience est vécue au sein d’un
contexte social propre a 1’individu et repose donc sur la subjectivité (Fortin et Gagnon,
2016). Ceci permettait de répondre a notre questionnement de recherche : comprendre

I’ultramarathon comme activité de loisir.
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Ainsi, pour ce travail de recherche, I’approche qualitative a été choisie puisque, en
premier lieu, I’expérience des pratiquants d’ultramarathon en tant qu’activité de loisir est
I’objectif majeur de la recherche. Plus précisément, nous nous intéressions aux
motivations, de la manifestation de 1’actualisation de soi dans la pratique d’une telle
activité¢ de loisir. La forme qualitative de la recherche est davantage subjective et met
I’accent sur les questions qui peuvent étre difficilement répondues par les méthodologies
quantitatives (Fortin et Gagnon, 2016). Cette approche qualitative s’avére
particuliérement utile pour comprendre les perceptions et les sentiments des personnes
(Fortin et Gagnon, 2016). Par conséquent, cette méthodologie est en adéquation avec la
mission de la recherche qui est d’identifier la maniére dont se manifeste I’actualisation de
soi dans une activité de loisir a travers le cas de ’'ultramarathon. La démarche inductive
dérive d’une analyse minutieuse de situations individuelles et évolue vers une structure
conceptuelle ou des énoncés généraux pour expliquer le phénomene en cause (Fortin et
Gagnon, 2016).

On le comprend assez naturellement, la recherche qualitative est caractérisée par
une véritable richesse. En effet, cette force est de susciter I’engagement des participants,
car les problématiques de recherche abordées sont proches des problématiques
professionnelles rencontrées. D’autre part, il y a une grande proximité terrain avec les
acteurs des milieux. Ces derniers sont proches du chercheur et se sentent respectés,
écoutés et reconnus par cette méthode qualitative qui met en lumicre la complexité des
pratiques et les limites réelles que rencontrent les participants dans 1’exercice de leurs

taches (Savoie-Zajc, 2018). La recherche produit des résultats et ces derniers s’ancrent
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donc dans les réalités des personnes, elles sont cohérentes avec les dynamiques des
contextes organisationnels, culturels et sociaux dans lesquels les pratiques s’exercent.
« C’est donc par une fine connaissance des pratiques produite par la recherche qualitative
que les ajustements de pratiques professionnelles sont éclairés » (Savoie-Zajc, 2018, p.

192).

Les participants :

La population de la présente étude concernait les pratiquants d ultramarathon. Pour
recruter ses participants, le chercheur, par le biais des réseaux sociaux, est rentré en contact
avec deux connaissances qui pratiquent cette activité. Ces deux personnes sont une femme
et un homme et ne se connaissent pas. La premiére est une jeune adulte canadienne
habitant au Québec et le second est un adulte francais habitant en France. Par la suite, le
chercheur a utilisé 1’échantillonnage par réseaux. Ce dernier consiste a demander aux
personnes recrutées initialement selon les criteres de sélection de suggérer le nom d’autres
personnes qui leur semblent correspondre aux mémes criteres (Fortin et Gagnon, 2016).
Ainsi, le chercheur a pu se constituer un échantillon global de 10 personnes par le biais
d’un échantillonnage non probabiliste qui ne recourt pas au hasard et qui suit des criteres
d’inclusion. Le critére central pour participer a 1’étude est la réalisation d’au moins une
course d’ultramarathon. En effet, le but de cette étude est de comprendre les perceptions
des coureurs d’ultramarathon, il convient donc d’inclure les personnes ayant réalisé ce
type de course et d’exclure les coureurs de distance inférieure a la distance de course ultra

(supérieure & 42,2 km). A noter que I’4ge minimal pour participer a cette étude est de 18
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ans, car ’ultramarathon est trés peu pratiqué par les moins de 18 ans, mais davantage par
les adultes, surtout les plus de 30 ans (Thuany et al., 2022).

La question de la taille de I’échantillon fait souvent office de débat. Mais la regle
générale consiste a obtenir un nombre suffisant de personnes dans le but de fournir des
résultats crédibles. L’échantillon total de 10 répondants semblait représenter un
¢chantillon dont la taille est suffisante pour arriver a la saturation des données et pour
pouvoir observer des résultats similaires, des différences ou des nuances significatives.
Enfin, cet échantillon semblait s’aligner avec les fondements de la méthode qualitative
qui emploie des échantillons plutot restreints ou les répondants sont étudiés en profondeur

sur leur expérience (Fortin et Gagnon, 2016).

L’instrument :

Avant tout, selon Van der Maren (1995), ’entrevue, qu’elle que soit son type (libre,
semi-dirigée ou dirigée), a pour objectif de récolter des données portant sur les émotions,
les sentiments, les perceptions et les avis par rapport a des situations vécues. Savoie-Zajc
(2009) enrichit en décrivant I’entretien comme une technique de collecte de données
s’inscrivant dans une perspective interprétative et constructiviste de la recherche. Cette
« posture épistémologique vise une compréhension riche d’un phénomene, ancrée dans le
point de vue et le sens que les acteurs sociaux donnent a leur réalité » (Savoie-Zajc, 2009).
On comprend également que c’est un processus bidirectionnel, « une dynamique de co-

construction de sens s’€tablit donc entre les interlocuteurs : chercheur et participants, les
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uns apprenant des autres et stimule I’émergence d’un nouveau discours et d’une nouvelle
compréhension, a propos du phénomene étudié » (Savoie-Zajc, 2009).

Dans la présente étude, le chercheur a utilisé I’entretien semi-dirigé, car le théme de
la perception de I’ultramarathon se prétait parfaitement a ce type d’entretien. En effet, le
but de la recherche est de comprendre le sens que les individus donnent a une expérience
particuliére. L’entrevue semi-dirigée « consiste en une interaction verbale animée de
facon souple par le chercheur » (Savoie-Zajc, 2009). Ce dernier n’impose aucun rythme
particulier, au contraire, il surfe sur la vague et le contenu unique de I’échange dans le but
de traiter les thémes globaux qu’il désire développer avec le répondant. L entretien semi-
dirigé était idéal pour traiter un sujet intime comme la perception de 1’actualisation de soi
et de I'ultramarathon comme une activité de loisir en identifiant les sentiments percus par
un individu durant une expérience. De maniere souple et flexible, le chercheur échange
avec le répondant grace a des thémes entourant le sujet principal de la recherche. Ces
derniers servent de colonne vertébrale de I’entretien. C’est une véritable relation humaine
et sociale, car le chercheur essaie de mettre « la personne en confiance afin qu’elle puisse
s’exprimer aisément, aide les participants a la recherche a vaincre leurs inhibitions et leurs
craintes » (Savoie-Zajc, 2009). Ainsi, les participants sont dans de bonnes dispositions a
échanger et partager, le plus ouvertement possible, leur expérience personnelle.

Des entretiens semi-dirigés ont été menés avec chacun des participants pour acquérir
une compréhension approfondie et compleéte des perceptions de la pratique de
I’ultramarathon comme activité de loisir, de I’actualisation de soi et comment celle-ci est

développée dans la course d’ultramarathon. Les entretiens ont duré environ 45 minutes et
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se sont effectués en ligne. Chaque entretien était enregistré par 1’outil d’enregistrement de
I’application Zoom (en ligne). Les enregistrements ont été suivis de transcriptions.

Dans cette recherche, toutes les questions posées aux participants étaient ouvertes
et ont permis aux participants de fournir leurs perceptions de la pratique de
’ultramarathon tout en développant également sur leurs expériences en illustrant avec des
exemples. Concernant nos entrevues semi-dirigées, un guide d’entrevue a été bati et a fait
office d’instrument de collecte de données. Le guide d’entrevue est un document utilisé
par 'intervieweur au cours d’un entretien en guise de rappel des différents thémes ou des
questions devant étre abordées (Fortin et Gagnon, 2016). L’entrevue semi-dirigée est
caractérisée par une interaction verbale animée par le chercheur a partir d’une liste de
thémes qu’il souhaite aborder avec le participant (Fortin et Gagnon, 2016). Le choix de
cet instrument s’explique par la certaine autonomie qu’offre ce dernier au répondant. Il
¢tait libre d’exprimer ses ressentis et son avis sur son expérience réelle. Ce guide
d’entretien se trouve en annexe (annexe 2). La présente ¢tude invite les participants a
évoquer les origines de leur engagement dans la course a pied, d’évoquer leurs motivations
et les répercussions générées par cette activité, de développer sur I’aspect loisir d’une telle
pratique, d’expliquer comment [’actualisation de soi est vécue dans un contexte

d’ultramarathon.

Analyse des données :
Avant tout, I’entretien semi-dirigé est une méthode de collecte de données

demandant une grande rigueur caractérisée par la recherche de crédibilit¢ et de
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transférabilité¢ de la recherche (Gauthier et Bourgeois, 2016). Sans cette rigueur, le
manque d'objectivité du chercheur ou la volonté de plaire du répondant peuvent impacter
négativement la collecte puis 1’analyse des données, notamment en termes de crédibilité
(Gauthier et Bourgeois, 2016). Mais avec cette rigueur, une importance particuliére est
mise sur des critéres de crédibilité, de transférabilité, de fiabilité et de confirmation
(Savoie-Zajc, 2018). La crédibilité consiste a « évaluer dans quelle mesure la description
du phénomeéne vécu par les participants refléte la réalité interprétée » (Fortin et Gagnon,
2016, p. 377). C’est identifier la plausibilité, c’est savoir dans quelle mesure les
interprétations du chercheur sont le reflet de I’expérience vécue par le participant. Pour se
faire, Fortin et Gagnon (2016) affirment que le chercheur peut instaurer un climat de
confiance a travers un engagement prolongé sur le terrain dans le but de développer une
meilleure compréhension de 1’expérience et des sentiments du participant. Savoie-Zajc
(2018) identifie « le retour aux participants, le recours a plusieurs modes de collecte de
données, I’interprétation des résultats des analyses selon divers cadres théoriques ou la
confrontation des points de vue de plusieurs chercheurs » (p. 208) comme moyens
d’atteinte au critere de crédibilité. Pour ce critére, nous avons utilis€ un engagement
prolongé de la part du chercheur ou ce dernier s’est montré disponible aupres des
participants pour répondre a leurs questions, mais également en offrant la possibilité de
rencontrer son directeur de mémoire pour faire un suivi des entretiens.

La transférabilité correspond a un critére « servant a évaluer 1’application
éventuelle des conclusions issues d’études qualitatives a d’autres contextes ou groupes.

Elle s’apparente a la généralisation » (Fortin et Gagnon, 2016, p. 378). Ici, selon Savoie-
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Zajc (2018), le chercheur a pour mission « de décrire les contextes du déroulement de la
recherche ainsi que les caractéristiques de son échantillon » (p. 140). Ici, le chercheur a
réalis¢ une description compléte du contexte de I’étude ainsi qu’un portrait de
I’échantillon.

Ensuite, le critére de fiabilité renvoie a la notion de stabilité des données et a la
constance dans les résultats (Fortin et Gagnon, 2016). Elle est donc nécessaire au critére
de crédibilité. Le chercheur peut par exemple contacter d’autres chercheurs dans le but de
vérifier les résultats, les interprétations, les conclusions et plus globalement 1’intégrité des
données de 1’étude. Ici, le chercheur a utilisé un journal de bord dans le but de rendre
« compte des échanges au cours de la collecte et de 1’analyse des données » (Fortin et
Gagnon, 2016, p. 203).

Enfin, la confirmabilit¢ référe a la notion de neutralit¢é et au processus
d’objectivation de la recherche (Savoie-Zajc, 2018). Elle permet de s’assurer que les
résultats de I’étude soient le miroir des données recueillies et non le point de vue ou
I’1déologie du chercheur (Fortin et Gagnon, 2016). Encore une fois, le chercheur peut faire
appel a d’autres personnes (audit) pour évaluer la vraisemblance et la solidité¢ de 1’étude
(Fortin et Gagnon, 2016).

L’ensemble de ces critéres permet de diminuer les biais possibles et de dégager la
crédibilité des données recueillies (Gauthier et Bourgeois, 2016). Ainsi, la crédibilité, la
transférabilité, la fiabilité et la confirmation de la présente recherche ont ét¢ maximisées.
L’¢étape d’analyse des données nécessite 1’¢laboration de stratégies d’analyse qui aideront

a répondre a la question de recherche. La présente étude a pour but de mettre en lumicre
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I’expérience vécue des pratiquants d’ultramarathon. C’est cette dernicre qui fut ciblée lors
des entretiens afin de répondre a la question de recherche. La premiére étape, soit
I’organisation des données (Fortin et Gagnon, 2016), consistait a retranscrire et analyser
les entretiens enregistrés. Ensuite, le chercheur a effectué une révision des données avec
une ou plusieurs autres écoutes de 1’entretien afin de s’assurer d’avoir collecté I’ensemble
des données. A partir de 13, le chercheur a identifié et codifié les éléments significatifs qui
évoquent ou se rapprochent de I’expérience d’ultramarathon percue et vécue par le
participant (Patton, 2002). C’est mettre en lumicre les éléments significatifs, les phrases
ou citations qui permettent une compréhension de phénoméne vécue par le participant
(Creswell, 2013). Par la suite, le chercheur a supprimé les ¢léments répétitifs ou flous et
réduit petit a petit les éléments de sens récurrents (Patton, 2002). La prochaine étape se
résumait au regroupement des €léments de sens selon les themes (Patton, 2002). Ici, le
chercheur a repris les thémes identifiés lors de la premiere étape d’analyse. Ces thémes
ont pu étre développés davantage lors de la cinquieme étape de 1’analyse des données, soit
I’examination des thémes selon différentes approches (Patton, 2002). Cette étape est

précédée de la description de la maniere dont cette expérience de loisir est vécue.

Précautions éthiques :

Comme toute démarche de recherche, une certaine éthique se doit d’étre respectée.
Celle-ci correspond au « respect de la dignité des personnes participant a la recherche »
(Larouche, 2019, p. 485). Dans la recherche quantitative comme dans la recherche

qualitative, c’est la responsabilité du chercheur de veiller a ce que la recherche soit menée
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de fagon éthique (Fortin et Gagnon, 2016). Les principes éthiques qui s’appliquent a toutes
les disciplines ont trait au respect des personnes et de la vie privée, a la confidentialité
ainsi qu’aux principes de bienfaisance et de justice (Fortin et Gagnon, 2016). Ainsi, dans
cette recherche, les données recueillies par cette étude sont entierement confidentielles et
ne pourront en aucun cas mener a I’identification des répondants. Leur confidentialité a
¢été assurée par le biais d’un nom fictif (Appendice F). Les résultats de la recherche, qui
peuvent étre diffusés sous forme de rapport écrit et de devoir oral, ne permettent pas
d’identifier les participants.

D’autre part, la présente recherche s’effectuant aupreés d'étres humains, une lettre
d’informations et un formulaire de consentement ont été créés et partagés avec les
participants (voir Appendice C et D). Ces documents sont des moyens de mise en action
des fondements de 1’éthique en recherche que sont le respect envers les participants,
I’explication des avantages et inconvénients et le consentement éclairé des participants.
En somme, la lettre d’informations et le formulaire de consentement ont pour but
d’expliquer le projet de recherche aux participants afin qu’ils puissent effectuer un choix
éclairé sur leur participation ou non au projet de recherche. Cette étude a été approuvée
par le comité d'é¢thique de 'UQTR (CER-19-258-07.11) le 17 octobre 2022 (voir
Appendice B).

Dans le cadre de la présente recherche, les deux principaux inconvénients étaient le
temps et le potentiel stress. En effet, le temps estimé pour un entretien est de 45 minutes
et peut potentiellement constituer un frein pour le participant. Ensuite, un tel entretien peut

représenter un stress chez le participant. Cela peut se caractériser par 1’utilisation d’un
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vocabulaire trop spécifique de la part du chercheur ou bien la pression de réaliser un bon
entretien. Pour réduire ce stress, c’est au chercheur d’instaurer un climat de confiance a
travers un respect, une écoute et une reconnaissance de la part du chercheur envers le
participant (Fortin et Gagnon, 2016). Cette relation chercheur- participant est d’autant plus
importante qu’elle « se caractérise par le caractére évolutif du déroulement de la recherche
et le caractére interprétatif de I’analyse des données » (Savoie-Zjac, 2018, p. 192). Le but
final étant de développer une meilleure compréhension de I’expérience et des sentiments
du participant. Concernant le temps, le chercheur n’ayant pas la version professionnelle
de Zoom, le temps de réunion fut limité a 40 minutes. Cela a obligé le chercheur a relancer
une réunion pour cinq des 10 entretiens. Néanmoins, cela n’a engendrait aucun
inconvénient pour les participants. L’ensemble des participants était trés a 1’aise de parler
de leur expérience et demandait des précisions si la question n’était pas claire. De plus,

les questions posées ont été rédigées dans un langage accessible.
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Cette section présente les résultats des dix entretiens semi-dirigés réalisés afin
d’acquérir une compréhension plus approfondie de ’ultramarathon comme activité de
loisir, de comprendre pourquoi et comment 1’actualisation de soi se manifeste a travers
cette activité et quels sens donnent les pratiquants a ce loisir. Quatre femmes et six
hommes ont été interrogés. Parmi ces participants, quatre sont davantage axés sur la
compétition et six sont principalement animés par le plaisir de courir. Tous les entretiens
ont été menés en ligne (Zoom) et se sont €talés sur sept semaines, entre le 13 octobre 2022
et le 2 décembre 2022. L age des participants variait de 38 a 62 ans. Tous les entretiens
ont été transcrits par le chercheur dans les cing jours suivant la réalisation de I’entretien.
Le chercheur a élaboré une liste de thémes et de sous-thémes aprés avoir lu chaque
transcription d’entrevue. Les thémes sont basés sur la question de recherche, les sous-
questions de recherche et les themes du guide d’entretien. En ce sens, les trois thémes
identifiés sont les motivations a participer a des courses d’ultramarathon, les
caractéristiques de loisir de cette activité et la manifestation de 1’actualisation de soi a

travers 1’ultramarathon.

Les motivations a participer a des courses d’ultramarathon :

Ce premier théme met en lumiere I’existence de différentes motivations a
participer a des courses d’ultramarathon. Néanmoins, ces motivations peuvent se

regrouper en trois grandes catégories. Comme le mentionne Bob!, 62 ans, « on a tous un

1 A partir d’ici, tous les noms mentionnés sont des noms fictifs.
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peu les mémes raisons, mais il y en a certaines qui sont plus importantes que d’autres ».
Ces raisons tournent autour de son propre bien-étre, pour se dépasser mais dans le plaisir

et pour prendre le temps en nature.

Pour son bien-étre :

A Pinstar de ’activité physique en générale, les pratiquants d’ultramarathon
réalisent cette activité dans le but d’améliorer sa santé physique, sa santé mentale, mais
également pour vivre des moments seuls d’introspection.

Santé physique et mentale :

Ici, les données mettent en lumiére que 1’ultramarathon est un vecteur
d’amélioration de la condition physique pour les participants. Pour Zoé, qui est trés
compétitive, « ¢ca me permet d’étre en forme maintenant et d’étre en forme plus tard »,
pour Yan, « d’un point de vue physique, la santé mentale, le bien-&tre que ¢a m’apporte
est terriblement bénéfique dans ma vie. J’en ai besoin, ¢a me procure un certain
équilibre ». De son coté, Léo, qui court pour le plaisir, évoque la création d’un certain
cercle vertueux :

C’est indéniable au niveau de 1’énergie, du bien-€tre. J’ai 53 ans et j’ai plein

d’énergie chaque jour. Je pense que moins j’en fais et moins on veut en faire
et quand on reste actif I’énergie est 13, je ne suis a peu pres jamais malade.

D’autre part, cette amélioration de la santé physique se retrouve dans une meilleure
hygiene de vie. En effet, pour Marc :

La motivation premicre ¢’était d’arréter de fumer [...] ¢a me donne un esprit
plus clair, me permet de mieux dormir, prendre soin de ma santé, mieux
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vieillir, mieux penser, étre plus en paix puis en méme temps c’est un super
bon loisir.

Enfin, Marie a commencé a courir afin d’améliorer sa santé mentale. Marie est une
coureuse compétitive, mais principalement motivée par les bienfaits que 1’ultramarathon
lui apporte. En effet, elle indique :

C’¢était a la suite d’une situation qui était au travail, j’ai commencé a faire
beaucoup d’anxiété. Je faisais trois sorties par semaine, mais j’étais vraiment
fiere de ce que je faisais, je trouvais ¢a vraiment bien, j’avais I’impression de
reprendre un certain controle sur ma vie, de dire que je le fais pour moi pour
étre en forme, mais aussi ¢a m’aidait considérablement en ce qui concernait
I’anxiété. On sait que le sport c’est considéré comme un antidépresseur donc
pratiquer une activité physique réguliére, ¢a m’aidait a ce niveau-la.

Des moments seuls d’introspection :

Etre seul, vivre des moments pour soi et avec soi sont des éléments qui sont
revenus de manicre trés fréquente durant les entretiens. En effet, la pratique de
I’ultramarathon améne une forte introspection chez les individus. Certains participants,
bien que tres sociables ou appréciant les moments de partage, vont préférer vivre des
moments seuls. C’est le cas de Léa qui dit :

C’est drole parce que je suis une personne extrémement sociable, j’ai enseigné
longtemps aux adultes, dans les ventes, j’aime ¢a jasé, mais on dirait que la
course a pied ¢a m’a permis de mieux me connaitre, ¢ca m’a permis d’€tre bien
avec moi-méme, puis maintenant j’aime ce moment-la ou je m’en vais avec
moi-méme. J’aime courir avec des amis, parfois mon cheum me dit « ta
prochaine course je vais la faire avec toi ¢a va t’aider », je suis comme « ah
non tu vois ¢a ne me tente pas tant ». C’est quelque chose que j’adore,
vraiment 1’introspection que ¢a m’amene.

Selon Bob :

Il y en a qui vont courir pour étre avec d’autres, c’est quelque chose qui me
plait pas mal, mais j’aime étre seul [...] Souvent quand tu fais un
ultramarathon, tu vas vivre des grands moments tout seul.
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De son c6té, Yan arrive méme a trouver un certain calme mental dans cette activité
intense :

C’est un repos mental parce que je suis capable de juste focusser sur moi, ma
personne, ¢’est une interaction avec moi-méme. Je prends le temps de passer
25-26 heures avec moi-méme ». Enfin, Léo nous dit que ces motivations a
participer a ces courses d’ultramarathon sont « le bien-étre que ¢a m’apporte,
dont j’ai besoin et I’introspection.

Pour se dépasser, mais dans le plaisir :

La deuxieme grande motivation a courir des courses d’ultramarathon est le dépassement
de soi mais sans oublier la quéte de plaisir durant 1’activité.

Le dépassement de soi :

Quand la question concernant les motivations a participer a des courses
d’ultramarathons fut posée, le dépassement de soi fut une réponse récurrente et évidente.
Selon Zoé¢, le dépassement de soi, « c’est de toujours dépasser sa propre limite, toucher le
mur de I’'impossible et le pousser un peu plus loin, ¢a c’est quelque chose qui m’allume
énormément ». Dans le méme sens, Rose affirme qu’en termes de motivations,
« probablement la premicre chose serait le dépassement de soi ». La sensation d’avoir tout
donné, d’aller au bout de soi-méme est un élément qui caractérise les motivations a
participer a des courses d’ultramarathon. En effet, concernant ses motivations, Jack nous
indique :

C’est slir il y a le dépassement de soi. J’ai terminé douze 100 miles, ce n’est
pas aussi beau que la premiere fois, mais tu as ’impression de t’avoir donné
pas mal chaque fois. Quand je fais une course je suis tout le temps a fond donc

quand j’arrive je suis vraiment vidé donc c’est vraiment du dépassent de soi,
c’est la principale raison.
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Le plaisir :

Tout donner, se vider, aller au bout de soi-méme, certes, mais sans oublier de
s’amuser et de prendre du plaisir a participer a ce type d’activité. Le participant qui en
parle le mieux est certainement Bob. Véritable hédoniste, il « carbure au désir et au plaisir.
C’est la ou s’active dans le cerveau la dopamine. Moi courir, ce n'est pas souffrir, courir
c’est une récompense. Si je tombe trop dans la souffrance, je vais arréter ou diminuer ma
vitesse ». Trés mental, il a sa propre gestion de la douleur pour transformer cette derniére
en plaisir : « je me fais des scénarios puis quand je rencontre une difficulté, je crée des
scénarios et je vis un plaisir ». Bob compare I’adrénaline et la dopamine afin d’expliquer
son cheminement mental menant au plaisir. Il explique :

L’adrénaline c’est la capacité a faire de quoi, c’est trés physique. Si tu utilises
beaucoup I’adrénaline, sept heures plus tard tu vas étre fatigué, il va falloir
que tu récuperes. Tandis que quand tu utilises la dopamine, tu peux
fonctionner pendant 48 heures et tu n’es pas fatigué. Quand je cours, quand je
fais une activité, je m’arrange pour activer la dopamine. Pour ’activer, ¢a
prend environ 10-20 minutes, disons une demi-heure, c’est la premicre demi-
heure qui est la pire. Apres ca wow, les gens disent qu’ils ont retrouvé leur
deuxiéme souffle, c’est 1a qu’ils vont réussir a activer la dopamine. Puis quand
tu mets la dopamine avec 1’adrénaline, tu vis de la joie. Quand j’arrive, peu
importe la distance que j’ai faite, j’arrive avec le sourire. On monte une
montagne, ma blonde la voit et se dit « oh, la montagne a monter... » elle voit
la souffrance et le stress sur le corps, moi c’est « oh, en haut qu’est-ce qu’il y
a ? », monter est une récompense.

Néanmoins, il détaille certaines limites de cette approche de la course. En effet, il dit :

Je ne vois pas le danger c’est mon probléme. Les gens qui sont centrés
beaucoup sur la récompense, le plaisir et désirer faire de quoi, on ne voit pas
le danger. Pour contrer ¢a, je me rends en forme pour €tre capable et ne pas
étre en danger.
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Ici, il contrebalance le danger avec de la sécurité par le biais de sa mise en forme physique.
Ainsi, son entourage est moins inquiet quand il part en expédition plusieurs heures.
Comme Bob, Léo a pour principale motivation le plaisir que procure la pratique de cette
activité :
Je n’ai jamais suivi de programme comme le lundi, je fais des intervalles,
I’autre journée je fais du tempo. Je n’ai jamais été a I’aise dans c¢a, je fais ¢a

pour m’amuser, pour rien m’imposer. Oui j’aime la compétition, mais ce n’est
pas ¢a qui me motive. La motivation c’est le plaisir tout simplement.

Pour prendre le temps en nature :

La troisieme grande motivation a participer a des courses d’ultramarathon est de prendre
le temps en nature. Une expérience temporelle, sensorielle et d’exploration si particuliére
qui représente une motivation a participer pour les individus.

Partir explorer ... :

La notion d’aventure anime particulierement les coureurs d’ultramarathons. C’est

d’ailleurs 1’¢lément pour lequel Jack est le plus sensible. Il indique :

Des fois je m’en vais, je me perds, je m’en vais a I’aventure et c’est de méme
depuis le début. J’aime beaucoup aller explorer [...] Ce que j’ai réalisé qui me
motivait le plus c’est de partir, je prends une carte, je vois ou est le
stationnement, de déterminer mon objectif, je regarde les trails qui existent
puis comment je peux m’y rendre. L exploration de nouveaux milieux j’aime
bien ¢a, c’est ce qui m’allume le plus.

De son coté, Léa nous apprend que ce coté aventure de la course d’ultramarathon se
transcrit dans ses vacances : « dés qu’on voyage on cherche un endroit ou on pourrait

courir, qu’est-ce qu’on peut découvrir, on aime découvrir les endroits en courant versus
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en voiture ou a pied ». Enfin, pour Yan I’exploration de la course a pied est une réponse a
la dynamique de notre société actuelle : « la rapidité de la société, le temps, la vitesse, je

mets tout de coté et je pars dans une expédition totale ».

... €n nature :

La nature fut un ¢lément de réponse significatif et insistant chez les participants.
Beaucoup en ont fait référence et I’ont indiqué comme une motivation a participer a des
courses d’ultramarathon. En ce sens, Zoé affirme : « le fait d’étre seule dans le bois,
pendant un long moment, la seule chose que j’ai a faire c’est penser a moi, penser a
avancer et penser a ma survie puis profiter du moment ». John nous raconte sa premiére

course d’ultramarathon en sentier :

Je me suis retrouvé a m’inscrire a une course d’ultramarathon de 80 km en
2011 au Massachusetts et j’ai fermé le podium sur cette course, mais ce qui
m’a le plus marqué c’est tout 1’aspect sensoriel de la course en sentier, passer
d’une forét de feuillus a une forét de coniféres, les sols un peu plus mous, une
section de presque 100 metres d’eau glacée a traverser au mi-mollet, la
luminosité. Mon corps et ma téte surtout ont aimé ¢a et c’est 1a que j’ai fait le
switch vers la trail.

John possede une trés grande expérience en ultramarathon, il approche les 50 courses
d’ultramarathon sans compter ses défis personnels et court en moyenne 6500 kilometres

par année. Selon lui :

Au bout du compte c’est le parcours qui est important, je ne vois pas de finalité
a ce que je fais a la course a pied, ¢a va peut-€tre se moduler avec le temps, je
suis moins rapide que ce que j’étais, mais les sensations je peux encore les
vivre, ce qui est encore important pour moi c’est d’étre dans la nature, de vivre
a un rythme différent.
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Le contact avec la nature devient essentiel pour Bob qui pratique ses activités sportives

uniquement en nature :

I1 faut que je sois a I’extérieur tout le temps, je ne suis pas capable de faire des
sports de gymnase, faire de la muscu. Ce que j’aime beaucoup c’est étre dans
le bois [...] Méme sans courir c’est le besoin d’€tre en nature aussi. J’ai
commencé avec la course sur route et j’ai bifurqué vers le trail et la montagne,
aujourd’hui c’est ce qui m’anime, c’est d’étre en nature, de reconnecter avec
moi-méme dans la forét.

Toujours en lien avec la nature, Bob a pu allier deux passions dans cette méme pratique

de ’ultramarathon :

I1'y a des courses que j’aime beaucoup, car je fais aussi de 1’ornithologie, tous
les 10 kilometres j’allais écouter les oiseaux. Le Québec Mega Trail est mon
plus beau ultratrail, je prends souvent le 80km parce que c’est en pleine
migration dans un territoire avec plein d’oiseaux. Alors je cours avec les
oiseaux et je me fais une liste des oiseaux que j’ai croisés, c’est personnel et
individuel cette course-la.

... pour prendre le temps :

Que ce soit pour ralentir, prendre le temps ou arréter le temps, 1’aspect temporel de
I’ultramarathon est une des raisons pour laquelle s’adonnent les participants a une telle
activité. Il faut prendre en considération que participer a une course d’ultramarathon peut
prendre six a 24 heures et plus selon la distance. Les participants ont largement mentionné
le role de ralentissement que procure cette activité, un ralentissement souvent li¢ a notre
société actuelle. Marie indique que « depuis un an, un an et demi je sens que j’ai un peu
moins d’énergie, donc ¢’est slir que les périodes ou je vais courir ¢a va étre du temps pour

moi, pour réfléchir, parfois pour ralentir ». John enrichit: « la course me permet de



72

ralentir, de déconnecter complétement de tout ce que peut amener le travail, les médias
sociaux, les courriels. La course me permet de sortir de cet engrenage ». Enfin, ce temps

en suspens est 1’élément le plus significatif pour Yan :

La chose que j’aime le plus, le temps arréte. Il n’y a plus de temps qui compte.
C’est un moment ou je suis capable de ne penser a rien. Ma vie va vite, tout
va vite aujourd’hui, mais quand on part d’une file de départ d’une course
d’ultramarathon je suis capable de faire un vide ou tu tombes dans un confort
mental, une certaine extase.

En somme, la pratique de I’ultramarathon est motivée par les bienfaits que génére
I’activité. Ces bienfaits concernent 1’amélioration de sa santé¢ physique et mentale. Le
dépassement de soi est aussi une raison majeure de participation a une course
d’ultramarathon. Le plaisir demeure un élément clé dans la motivation des participants et
semble harmoniser cette quéte du dépassement de soi au sein de cette activité trés intense
sur plan physique, mental et temporel. L’aspect aventure en plein air est également tres
apprécié, d’autant plus qu’il renforce une autre motivation a participer a ce genre de

course : celle de prendre le temps.

Les caractéristiques de loisir de ’ultramarathon :
Ce deuxieme théme permet d’identifier les caractéristiques définissant la pratique de
I’ultramarathon. Cette activité si particuliecre met naturellement en évidence des

dynamiques et des €léments significatifs.
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Une passion intense, mais choisie :

La pratique de I'ultramarathon n’est pas un loisir comme un autre. Les contraintes
physiques, mentales et temporelles semblent impacter le mode de vie de ses pratiquants,
faisant de ’ultramarathon un élément central et passionnel de leur quotidien. Ainsi, pour
Rose, « I'ultramarathon ce n’est pas mon temps libre, ¢’est comme une vocation, comme
manger ou brosser mes dents. Je vais courir, je prends ma douche, je mange, ¢a fait comme

partie de mes activités ». Marie explique cette passion qu’elle a découverte :

Ce n’est pas tout le monde dans leur loisir qui va grimper des montagnes 12h
par jour. Mais comme je disais quand j’ai couru pour la premiére fois en
sentier, j’avais I’impression d’étre au bon endroit, au bon moment, c’est
I’émergence d’une passion. Si ce n’était pas le cas, ¢a ne pourrait pas étre un
loisir. Il y a un mélange d’intérét, passion, de talent, qui fait que ¢a, c’est
vraiment positif. S’il n’y avait pas tout ¢a, se lever un matin pour courir un 50
kilomeétres alors qu’il fait froid dehors, je ne pense pas que ce serait possible.
Je le vois comme une passion qui prend la place d’un loisir.

D’autre part, Yan décrit toute I’influence de la course sur son quotidien :

La course a pied c’est mon loisir principal, c’est bien certain, celui qui prend
le plus de temps dans mes loisirs. Aujourd’hui c’est rendu un mode de
transport. Ca impacte ma vie amoureuse, avec ma blonde on court ensemble
tout le temps, on fait des courses ensemble, on fait des activités ensemble. Ca
impacte tout.

Dans le méme sens, Marc explique comment les éléments de la course d’ultramarathon se

retranscrivent dans le quotidien de I’individu :

Tranquillement ¢a s’impregne en toi [...] Puis ¢a, ¢a vient affecter toutes les
autres facettes de ta vie parce que quand tu fais quelque chose d’impossible,
apres ca dans ta vie quand tu fais face a des défis, t’as des problémes X, t’as
des gens qui te disent « oh ca, ¢a ne se peut pas », ben t’as tendance a dire « je
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m’excuse, mais ¢a se peut », tu n’acceptes pas facilement le « non non ¢a, ca
se peut pas », ¢a disparait de ton langage, de ta vie, y a de super bons cotés a
ton ¢a, professionnels comme personnels.

De son coté, Léa nous dit avoir davantage d’organisation et de défi dans sa vie grace a

I’ultramarathon. Elle dit :

Clairement ¢a apporte de la discipline. Je n’en avais pas autant et je suis encore
en train d’en vouloir plus. Moi je suis devenue une personne qui carbure aux
objectifs a cause de ¢ca. Avec mon copain, on est constamment en train de se
déstabiliser, a la recherche de cette adrénaline qu’on retrouve vraiment dans
la course puis qu’on transpose dans nos vies.

Néanmoins, elle dénote une certaine incompréhension de la part de son cercle social vis-
a-vis de ’intensité de I'ultramarathon. Mais cette incompréhension venant de 1’extérieur

est assumée par Léa. Elle affirme :

Par rapport au reste des gens, on n’est souvent pas comme les autres. Je le vis
surtout depuis que je ne prends plus d’alcool. Dans la société ce n’est pas tout
le monde qui comprend, ¢a dérange les gens autour de nous. C’est un choix
qu’on a pris.

Marc reconnait I’intensité de la pratique, mais relativise la perception extréme ou

absurde qu’un regard extérieur pourrait avoir sur I’activité. Il dit :

C’est stir que 1’objectif de la course est un peu extréme. La journée méme c’est
un petit peu extréme. Mais 1’entrainement n’est pas plus extréme. Il y a des
gens qui font du tennis, qui skient beaucoup plus que moi je cours. Je parlais
tantot de la perception des autres, comment les autres voient ¢a et je trouve ¢a
intéressant parce que de I’intérieur on ne voit pas ¢a de maniere si extréme, on
a une vie équilibrée, on fait autre chose, on voyage, mais on a intégré ca dans
nos vies et puis on réussit a faire ¢ga. Mais la perception des autres est qu’on
est des extrémistes, des fous. [...] Je te dirai que 90-95% de I’année c’est juste



75

une sortie entre amis ou un petit entrainement quelconque d’une heure ou une
heure trente donc rien de trop prenant, intense. Puis durant le 10% du reste de
I’année, donc avant une course ou un objectif précis, il y a un peak training de
quatre semaines plus intenses, ¢’est juste qu’il y a plus de focus, je me nourris
encore mieux, je fais plus attention a ce que je bois. C’est juste une période
plus intense annuellement peut-étre. Ca n’affecte pas négativement mes
relations familiales, au travail, définitivement pas. Rien d’extréme, pas besoin
de faire 40h d’entrainement par-dessus une job que je mets déja 50h.

Dans le méme ordre d’idée, Yan nuance I’intensité de I'ultramarathon par I’aspect loisir
de I’activité. Selon lui, « I’activité en tant que telle est trés intense, mais les entrainements

qu’on va faire j’ai besoin que ¢a reste un loisir ».

Cet aspect loisir permet a Zo¢ d’avoir un certain contrdle sur I’activité :

Oui, c’est un loisir. Il est plus marqué que les autres loisirs parce que c’est
mon loisir principal. C’est slir et certain que je le flatte un peu plus, que je fais
plus attention a ce loisir-1a parce que je I’aime beaucoup, mais comme j’ai dit
tantot, la journée que ¢a ne me tente pas, je ne le fais pas. Je ne me casse pas
la téte a aller absolument courir parce qu’il faut courir, il faut que ¢a reste dans
un cadre loisir, puis ce n’est pas mon travail. Je garde ¢a en téte : c¢’est supposé
étre le fun aller courir, ce n’est pas supposé étre une job.

Léa a fait de la course a pied son métier en montant une entreprise de coaching en 2019

et a connu des difficultés dans I’équilibre entre le travail et le loisir. Elle dit :

Je flirtais avec 1’obligation, je n’avais plus envie de courir pour le loisir,
J’avais I’'impression qu’il fallait que j’aille courir pour mes clients, ce qu’ils
allaient penser, voir, etc. C’est pour ¢a que je refais ma structure, j’avais
besoin de retrouver un équilibre parce que ce n’était plus un loisir.

Comme I’explique Marie, pratiquer une telle activité, c’est un choix qui est fait par

I’individu et cette notion de choix est trés souvent liée a la notion de loisir. Elle explique :



76

C’est stir que c’est difficile ce qu’on va faire en course, mais tant que je prends
du plaisir a le faire je vais continuer a le faire, tant que je vais continuer a avoir
le sourire. C’est un choix que je fais, c’est un loisir donc c’est agréable.

On comprend bien que ['ultramarathon est un loisir intense, passionnel, impactant
grandement le quotidien et le mode de vie de ses pratiquants, mais qui demeure choisi par

ces derniers.

Une expérience méditative :

Durant les entretiens, de nombreuses références a la méditation ont été évoquées.
Cela se traduit par un laisser-aller total et une simplification des pensées, comme Bob :
« quand je pars courir, je tombe dans ma téte, je ne me rends méme pas compte que je

cours » ou Marie :

Ca peut étre aussi le cas dans la vie personnelle, parfois on a I’impression
qu’on va moins bien, on va courir puis je laisse aller, c’est comme de la
méditation, je vais laisser aller mon esprit sans m’acharner sur mes pensées,
je vais les laisser dérouler.

Pour Rose, I’expérience méditative se vit par le biais d’observations effectuées durant la
course : « c’est comme une longue méditation. Je trouve qu’il y a beaucoup d’observation

quand on fait un ultra, comme en méditation ».

Cette expérience méditative est fortement liée a toute 1’introspection provoquée par la
course d’ultramarathon. Léo décrit son expérience méditative a travers une reconnexion

avec soi-méme : « parfois j’ai des idées qui montent, le fait de rentrer dans ma bulle, de



77

déconnecter, parfois de me reconnecter sur moi-méme, une certaine forme de méditation
je pense aussi ». Dans le méme sens, Jack nous dit : « quand je reviens I’aprés-midi, j’ai
le cerveau plus oxygéné, plus prét pour faire la deuxiéme portion de la journée. C’est une
bonne méditation a chaque fois que tu vas courir tu médites avec toi-méme. On fait
beaucoup de cheminement personnel ». A 1’image de la méditation, Zoé vit cette
expérience comme un antidote a I’anxiété : « ¢’est comme ¢a que je réussis a évacuer le

stress de la vie, aller a 1’extérieur ».

Une activité riche en émotions :
Que ce soit de la joie pure, des doutes lourds, la course d’ultramarathon est vecteur
d’émotions intenses. Premic¢rement, I’élément qui caractérise le plus ces émotions est leur

fluctuation. C’est le cas de Léa qui nous dit :

Ca peut étre toutes sortes d’émotions pendant la course, parfois super
intensément quand tu arrives en haut d’un paysage, c’est des chemins que tu
n’as souvent jamais empruntés, on vit des moments ou on croise des gens et
partage un moment vraiment intense. C’est vraiment toutes sortes d’émotions
et vu que c’est long, tu as le temps pour toutes ces émotions.

Jack complete cette idée en parlant des émotions vécues pendant une course : « pendant,
la météo peut influencer ton humeur, c’est bien émotif pendant une course, tout peut
t’influencer pour le meilleur comme pour le pire ». On comprend que la diversité d’une
course d’ultramarathon influence les émotions vécues par les participants. Jack le raconte

a travers sa premiére course de 100 miles :

Quand j’ai fait mon premier 100 miles, quand je suis arrivé sur la ligne
d’arrivée, j’étais sur le bord de brailler, c’est toutes les émotions, c’était tout
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un événement. Il faisait chaud, il y avait de la pluie, c¢’était long. Vraiment au
bout du rouleau, exténué, le monde me parlait, je n’entendais pas la moitié.

Le point d’orgue des émotions vécues lors d’une course d’ultramarathon est certainement
le passage de la ligne d’arrivée. Apres des heures et des kilométres d’efforts physiques et
mentaux colossaux, les émotions sont souvent multipliées. En ce sens, Zo€ nous dit : « que
tu sois premier ou dernier en ultra, quand tu passes I’arche c’est 1’apothéose, c’est
tellement le fun, gratifiant. Instantanément aprés la course, moi ¢a me fait pleurer tout le
temps ». Yan nous dit que ¢’est un mélange de plein d’émotions fortes, toutes exaltées par

la course d’ultramarathon. Il raconte :

Quand je finis une course de cette longueur, au-dela de la persévérance, la
fierté, le plaisir et la vague de sentiments que tu as c’est indescriptible. Ca ne
s’explique pas. Dans les premiéres heures je me suis dit je n’en ferai plus c’est
fini, dans les premieres heures du lendemain matin tu te demandes laquelle tu
vas refaire. C’est fou le bonheur, les émotions, le plaisir que j’y retrouve.

Zo¢ arrive a bien jouer avec ses émotions afin d’en tirer du positif : « pendant la course
j’a1 du plaisir, j’ai rarement eu de mauvaises courses, le fait d’étre dans la contemplation

et dans la performance contre moi-méme enléve beaucoup d’émotions négatives qui

peuvent arriver ».
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Un loisir sérieux :
Lors des entretiens, quand le théme loisir fut abord¢, plusieurs caractéristiques
furent identifiées. Mises bout a bout, celles-ci constituent pleinement les fondements du

loisir sérieux.

Premiérement, les contraintes physiques et mentales vécues sur une longue
distance développent naturellement de la persévérance, voire méme de la résilience.
D’entrée de jeu, Zoé affirme : « tu n’as pas le choix. En ultra tu n’as pas le choix d’étre
persévérant ». D’autre part, cette persévérance se reporte dans le quotidien de ses

pratiquants, comme chez Léo. En effet, il nous dit :

Ce que ca m’a apporté j’ai pu I’appliquer dans ma vie de tous les jours. Les
journées difficiles ou tu te dis que j’ai fait un ultra de 160 km, je suis bien
capable de finir mes journées. Dans les journées difficiles, c’est ¢a que ca m’a
apporté, de persévérer, de m’accrocher.

Ou bien John, intensiviste pédiatre, qui fait le pont entre la course et son métier :

Ce que la course m’amene, surtout quand je fais des défis, c’est la résilience.
Vivre la résilience dans la course ¢a ameéne aussi a vivre la résilience ailleurs
ou connaitre les astuces de la résilience. Probablement que mon parcours, je
suis intensiviste pédiatre, est proche de mon parcours de coureur dans ce que
caamene. Aller tous les jours au travail et se dire que je vais soigner les enfants
les plus malades de 1’hopital, il y a une probablement une forme de résilience
derriere ¢a qui rejoint ce que je peux vivre dans la course ou ce qui est
important, c’est le prochain pas.

Il conclut en disant que « la course je vois ¢a aussi comme un entrainement a la résilience,
ou ¢a ne va pas toujours bien le prochain pas c’est celui qui est important, on oublie le

projet d’abandonner ».
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Ensuite, il y a les bénéfices durables et les perspectives d’amélioration propres au
loisir sérieux. Nous I’avons vu dans le théme des motivations a participer a des courses
d’ultramarathon, I’amélioration de sa santé physique et mentale est la principale
perspective d’amélioration. Mais ce qui fut notable lors des entretiens, c’est la
relativisation de la performance pure dans une quéte d’amélioration du bien-étre global

grace a la course. En ce sens, Marie nous explique sa relation avec la performance :

Je ne suis pas la-dedans présentement, quand j’ai commencé, je n’avais pas
d’expérience, ¢’était étrange car j’étais vraiment bonne quand méme, j’ai eu
une blessure au bassin, une double fracture, la réhabilitation était tres longue,
deux mois sans courir. Je me disais est-ce que je vais revenir aussi bonne que
j’étais avant. Pendant que j’étais blessée, j’ai beaucoup réfléchi a ¢a et ce que
j’al constaté, c’est que la performance reste trés éphémere puis je ne
m’ennuyais pas de ¢a, je m’ennuyais de courir avec mes amis, de nos
rassemblements. Malgré ¢a, je m’améliore année aprés année encore et ¢’est
quand méme intéressant.

Rose compléte ce constat :

Personnellement je dirais que je m’améliore plus quand je lache prise et quand
je reste dans le plaisir. Pour moi I’amélioration ce n’est pas aller faire 300
kilometres, il y a des limites que je trouve qu’il faut respecter. L’amélioration
je la mesure beaucoup avec mon bien-étre.

Troisiémement, on remarque 1’existence d’un développement des connaissances
dans le domaine de loisir pratique. Au regard de la difficulté de I’activité, Zo¢ est formelle,

il est indispensable d’apprendre sur I’ultramarathon. Elle affirme :

En ultra, tu ne peux pas te lever un matin et dire je vais courir un ultra avec
une gourde et une barre Mars. Tu n’as pas le choix de t’informer, mais vu que
c’est un loisir qu’on aime beaucoup, ¢a ne nous dérange pas de nous informer.
C’est toujours intéressant d’apprendre ce que quelqu’un d’autre a a dire et
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aprés de I’analyser et de le tester sur toi, autant la nourriture, la gestion d’une
course, la nutrition, la fatigue, un vétement. On apprend tout le temps. Pour
ce type de sport, tu n’as pas le choix.

Certains pratiquants ont passé des formations pour devenir entraineur comme Léo : « j’ai
¢été suivre une formation de coach, je m’informe beaucoup au niveau de 1’alimentation ».
Léa en a méme fait son métier : « j’aime tellement ¢a que j’en ai fait une partiec de mon
métier [...] Cette année je me suis perfectionné plus au niveau de la nutrition, j’ai fait des

cours de nutrition pour les sports d’endurance ».

Ensuite, les entretiens ont fait ressortir de maniére distincte et significative la
présence d’une forte communauté entourant la pratique de 1’ultramarathon. Cette
communauté est caractérisée par des valeurs de partage, de plaisir, d’entraide, d’amour
pour la nature et de dépassement de soi. Pour certains, la pratique de 1’ultramarathon a
ouvert de nouveaux cercles sociaux. C’est le cas de Marie : « ¢a a changé mon réseau
social, nos amis étaient vraiment reliés au systeme judiciaire, en course a pied j’ai
rencontré des gens qui venaient de partout, on partageait cette passion-1a, ¢a a juste était

du positif dans la vie ».

Cette sympathie se retrouve également pendant la course, comme le mentionne Jack :

Quand quelqu’un te dépasse, tu t’accroches a lui, tu jases avec, tu vas faire un
méchant bout avec, a la fin qu’il finisse avant ou apres tu vas vouloir savoir
comment le reste a été ¢ca devient des amis éventuellement [...] Il y a des sports
ou entre concurrents ¢a ne se parle pas trop, nous autres on va s’entrainer
ensemble souvent.
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Marc tente d’expliquer la puissance de cette communauté par le brin de folie qui amine

chaque pratiquant :

L’ultramarathon est particulierement communautaire. Le co6té aventurier, les
aventuriers de I’inconnu. C’est sir que si tu rencontres quelqu’un qui a couru
un 100 miles quelque part, vous vous regardez dans les yeux puis « Oh yes »,
on a vécu les mémes choses, c’est du respect, on peut se parler.

Enfin, I'ultramarathon est trés souvent per¢u comme un loisir sérieux de par
I’engagement et le temps attribué a ce loisir. En effet, Léa nous dit : « quand tu mets autant
de temps et d’énergie, d’apprentissages, quand tu donnes autant d’importance a ce loisir-
la, c’est siir que ¢a devient un loisir sérieux ». Rose affirme : « c’est sir qu’il y a du
dévouement la-dedans, courir cinq kilométres sans t’entrainer c’est envisageable, mais
courir un ultramarathon c’est un engagement, ¢a prend beaucoup de place ». Pour John,
’ultramarathon a des caractéristiques qu’il ne trouve seulement dans cette activité : « les
autres loisirs, il n’y a pas un réseau de communauté, c’est treés personnel, c’est quand j’ai
le temps ». En revanche, Léo voit cela de maniére instinctive sans trop se poser de
question. Il considére I'ultramarathon comme un simple loisir et n’y accorde pas

nécessairement une dimension sérieuse :

Oui mais en méme temps je n’ai jamais vu ¢a comme ¢a, ¢a a comme ¢été
naturel, je ne me suis pas questionné a ce niveau-la. C’est venu puis j’étais
bien dans ca et le bien-€tre que ¢a m’a apporté a fait que j’ai continué¢ sans
trop me questionner.

En somme, on comprend que 1’ultramarathon est une activité significative et intense

pour ses pratiquants. Elle est vectrice de sens, d’émotions fortes et constitue un loisir
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sérieux. Il est trés prenant en énergie physique et mentale et nécessite un réel
engagement. Néanmoins, elle demeure avant tout une activité de loisir avec la
recherche de plaisir et de bien-étre, le besoin de faire le vide par rapport a sa sphere

professionnelle ou personnelle.

La manifestation de I’actualisation de soi :
Le troisiéme théme principal des résultats de cette recherche concerne la manifestation de
’actualisation de soi. Ce dernier théme pourrait se résumer par le vif désir d’expérimenter
des moments forts a travers 1’ultramarathon. Dans cette activité, 1’actualisation de soi se
caractérise par une identité impactée par la pratique de 1’ultramarathon, une forte
confiance en soi et une forte acceptation de soi, I’expression de son potentiel et la

recherche du spirituel.

L’identité de I’individu impactée :

Nous avons vu que la pratique de 1’ultramarathon pouvait impacter le mode de vie
et le quotidien des individus. Cette portée s’étend également jusqu’a I’identité, la
personnalité des individus. On le constate avec Yan qui s’ouvre davantage aux autres :
« ¢a m’amene a plus socialiser, j’avais tendance a étre dans ma bulle et personne ne
rentrait trop dans ma bulle. Je redécouvre de parler avec le monde, socialiser avec le
monde sportif ». Léa est catégorique, I’ultramarathon a changé sa vie et a construit la

personne qu’elle est aujourd’hui. Elle affirme : « je dis souvent que ¢a a sauvé ma vie, ¢a
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a fait la personne que je suis aujourd’hui avec beaucoup de détermination ».

L’ultramarathon a eu un impact sur la personne de Marc :

Je pense que j’ai développé plus de patience, plus de compréhension, plus
d’empathie, plus de compassion, littéralement. Je crois que ce sont toutes des
vertus, que peut-étre que j’avais, mais que j’ai amen¢ plus loin. J’ai amené ma
croyance, ma confiance entre I’étre humain un peu plus loin.

En plus d’avoir changé sa vie, I’ultramarathon a permis a Léa d’avoir un autre regard sur

elle-méme :

Je m’identifiais a une personnalité pas nécessairement forte ou déterminée
puis aujourd’hui je m’identifie a ¢a et je suis capable de I’affirmer que je suis
comme ¢a, malgré I’imperfection des entrainements, que j’aimerais en faire
plus. Avant ¢a je m’identifiais a une personne qui n’était pas capable, sans
détermination ni discipline.

Entre confiance en soi et acceptation de soi :

Dans [’'ultramarathon, 1’actualisation de soi se manifeste également avec le
développement de sa confiance en soi et de son acceptation de soi. Cela se caractérise par
I’amélioration de son estime de soi, d’un sentiment de fiert¢ et d’accomplissement
éminemment présent et d’une réaction particuliere a I’échec, a la douleur et aux regards
des autres.

Ce sous-théme pourrait se résumer par I’histoire de Léa. « DNF » signifie did not
finish. Elle raconte :

Tu es obligé de t’identifier a ce que tu peux faire avec la situation, quand j’ai
abandonné pour la premicre fois ¢’était quand méme a 65km, mais je me suis
longtemps identifiée a ¢a. J’avais I’impression que je n’avais pas de potentiel

et je m’identifiais a ¢a. Mon deuxiéme DNF, la méme course, la méme
distance, j’ai di arréter a 35 kilométres. 35km pour moi c’est un training de
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fin de semaine, j’aurais pu étre démolie, mais avec les années, j’ai appris a
utiliser mon plein potentiel, & prendre une situation comme celle-1a et la
tourner. J’ai tout de suite shifté « ok c’est bon, je suis déja rendue a I’année
prochaine, je sais ce que je dois faire de différent, il y a des choses que tu ne
peux pas contrdler, j’ai eu une indigestion, je n’ai pas mangé, ¢a ne marchait
pas », mais j’ai vu I’évolution de ce plein potentiel-1a, j’étais plus démolie
psychologiquement qu’aujourd’hui avec une moins bonne performance
encore, mais que je gére vraiment mieux. Je suis capable de prendre n’importe
quelle situation puis de la retourner pour apprendre quelque chose, j’avance
et je le mets en pratique pour la suite. C’est fou la personne que j’étais et la
personne que je suis sur plein de petits aspects, de s’identifier différemment
aux choses. Le regard des autres ¢’était vraiment important, la perfection, mon
travail il fallait toujours que ce soit mes réponses, j’ai appris a vivre avec ¢a,
c’est parfait que ce soit imparfait.

L’estime de soi :
Chez certains, la pratique de 1’ultramarathon a compleétement changé la perception

que I’individu avait de lui-méme. C’est le cas de Zo¢ :

Je suis quelqu’un qui n’a aucunement de confiance en soi, donc faire ces
choses-1a, qui semblent tellement inhumaines et surréelles, ¢a vient tellement
chercher de la confiance, ¢ca me batit tellement en tant que personne et ¢a se
refléte dans mon travail, dans ma vie personnelle, familiale. Ce sentiment
d’accomplissement, ¢ca me batit vraiment sur une confiance que je n’ai pas tant
a la base.

D’autres percoivent cette confiance de maniére plus naturelle. Par exemple, Rose
nous dit : « je me sens bien dans mon corps, I’énergie est bonne, ¢a me donne de la
confiance ». Dans le méme sens, Léo affirme : « ¢ca m’a donné une certaine confiance en
moi. C’est slir quand tu parviens a faire une course, des 100 km le feeling est incroyable,

quand tu passes la ligne d’arrivée tu dis wow j’ai réussi ¢a ».
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Cette confiance en soi qui se développe permet de créer un engrenage positif chez
I’individu. En effet, Rose nous dit : « la confiance de bien me sentir dans ma peau, je sens
que c’est bon pour mon corps. Aprés une course ou un entrainement, je vais avoir envie
de bien manger, il y a une continuité¢ des bienfaits qui durent ». L’estime de soi se
retranscrit également au travail. Marie affirme : « dans mon travail c’est sir que ¢a a un
impact sur ma confiance en moi, ma détermination ». De plus, I’entourage de Marie va se
renseigner aupres d’elle concernant la course a pied, ce qui va favoriser son estime
personnelle : « pour plusieurs, ils vont s’intéresser a ce que je fais, des fois ils me

demandent des conseils, je vais étre vue comme super persévérante, une source

d’inspiration, ¢a aide au niveau de I’estime de soi ».

Fierté et accomplissement :
Vivre et terminer une course d’ultramarathon procure un immense sentiment de
satisfaction et d’accomplissement. Zoé a connu une course mémorable a I’ultramarathon

Harricana et nous raconte son expérience :

C’est la premiere fois que je faisais une course officielle de longue distance
avec un dossard officiellement, donc il y avait un stress supplémentaire. Cette
fierté-1a de partir seule et finir seule puis c’est une course ou tu pouvais avoir
un accompagnateur pendant une partie de la course, chose que j’ai refusée,
c’était une partie de la nuit. De 1’avoir accompli dans le respect de ce que je
voulais faire, je ne voulais pas étre trop dans I’inconfort, respecter ma limite,
je me foutais du temps. Cet accomplissement d’avoir fini, c’est venu me
chercher un peu plus que dans les autres courses. C’est ma plus belle course
de toutes les courses que j’ai faites.
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Ce sentiment d’accomplissement semble permettre aux individus de vivre une expérience
transcendantale, qui va au-delad de I’individu. En effet, Léa nous dit : « je n’ai pas encore
fait un 160km, mais la premicre fois que je me suis inscrit a un 55km, la fierté que tu peux
ressentir a ce moment-1a d’avoir fait quelque chose de plus grand que toi, c’est intense ».
Tres actif dans la vie communautaire par le biais de la course a pied, John nous affirme :
« je suis plus fier de certaines reconnaissances que j’ai pu avoir a travers la course a pied

qu’a mon travail ».

Réaction face a I’échec, a la douleur et aux regards des autres :

L’ultramarathon est un long chemin, mais non sans embuches et obstacles.
Traverser ces derniers la téte haute caractérise cette acceptation de soi propre a
I’actualisation de soi. Léa nous raconte un de ses échecs et la maniére dont elle a réagi

face a ce dernier :

J’ai des DNF sur des courses, ¢a fait mal en dedans, cette année je faisais ma
revanche sur un événement puis je I’ai completement raté, ¢a m’a pris une
journée ou deux puis apres j’étais comme « on est rendu a I’année prochaine,
prochain objectif, on avance! ». Avant, j’étais plus une victime, je m’apitoyais
un peu sur mon sort, ¢a m’a appris a avancer malgré tout ca.

De son coté, John appréhende les défis et les obstacles en relativisant et se faisant

confiance. Il affirme :

Ma philosophie c’est I’épreuve en soi, ce que tu vis t’amene a €tre un coureur
différent, une personne différente, je dois construire sur ce que j’ai vécu
comme épreuves pour continuer a avancer. Si j’avez écouté les gens autour de
moi et ne pas courir, je n’aurais pas fait ce que j’ai fait par la suite. En 2015,
je me suis lancé le défi de monter et descendre le Mont-Orford pendant 24h,
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j’ai fait 13200 metres de dénivelé positif, j’ai fait 25 montées et descentes, je
ressortais d’une blessure moins d’un an avant [...] Quand c¢’est plus difficile,
on ne s’en fait pas, il va y avoir d’autres journées ou ¢a va aller un peu mieux.

Il compléte en nous livrant ses outils de gestion des doutes durant une course :

Beaucoup de courses ou je m’étais mis des objectifs et ou finalement ¢a a été
moins bien, mais j’ai toujours trouvé une bonne raison de continuer, les
mauvaises pensées finissent par passer, on est plus dans le moment présent,
souvent quand on se met a jaser avec quelqu’un dans une station puis on
repart, d’y aller étape par étape.

I1 conclut en faisant le parallele avec la vie en général :

On finit vidé sur ce genre d’ultra de 100 miles, mais il y avait la satisfaction
quand méme de P’avoir complété malgré toutes les épreuves puis de faire
I’analogie avec la vie, qu’il y a des hauts et bas, I’important ¢’est de continuer
a avancer. C’est comme resté dans beaucoup de mes courses par la suite.

Enfin, Léa nous a confié que tout le monde se regarde, se compare avant une course
d’ultramarathon, créant un certain stress. En revanche, cette pression du regard des autres
se dissipe rapidement, car tout le monde est face a un immense défi choisi et voulu par les
participants. Elle indique : « on a tout le temps peur du regard des autres, mais tu y vas

quand méme parce que le désir de faire est plus fort ».

L’expression de son potentiel :
Cette expression du potentiel de 1’individu se retrouve premi¢rement dans la découverte
de soi puis par une libération intérieure menant a la meilleure version de I’individu. Ce

sous-théme peut se résumer par le constat de Marc ou I’ultramarathon et 1’expression de
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son potentiel sont indissociables : « 1’ultramarathon par définition c’est la recherche des
limites, de tes propres limites. Donc ¢a, ¢’est I’ultime expression de ton potentiel. Si tu
vas pousser tes limites, c’est que tu exprimes ton potentiel au maximum. Donc

I’ultramarathon, c¢’est sa nature méme ».

La découverte de soi :

La difficulté liée a la pratique de I’ultramarathon pousse I’individu a ouvrir des
portes physiques et mentales encore jamais explorées. Le franchissement de ces portes
permet aux pratiquants de se découvrir en tant que personne. Marie parle de « rendez-vous

a la connaissance de soi » pour expliquer ce processus. Elle indique :

Quand je fais des longues courses, des longs défis, je suis toujours confronté
au meilleur de moi dans certaines parties, mais on a aussi le pire de moi. C’est
toujours un rendez-vous a la connaissance de soi. Puis ¢a, c’est sir que ¢a va
m’aider avec mes enfants a étre plus patiente, étre une meilleure mere, étre
plus a I’écoute.

Yan nous raconte sa découverte de soi grace a ’ultramarathon de maniére tres explicite :

Je me suis découvert beaucoup a travers tout ¢a. Je découvre plus ma nature
dans mon fond intérieur. Je réussis a comprendre qui je suis vraiment a travers
ces moments de longues sorties. Aujourd’hui je suis capable de mettre le doigt
sur qui je suis.
Une libération vers une meilleure version de soi-méme :
Le potentiel du pratiquant d’ultramarathon s’exprime également par une libération
menant a la meilleure version de soi-méme. Cette libération provient d’une démarche

personnelle de la personne concernée. Cela se traduit généralement par la volonté de se

convaincre de sa capacité a réaliser quelque chose. En ce sens, Zoé nous dit :
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Ca me permet de me libérer, de me prouver a moi-méme que je suis capable
de faire quelque chose d’exceptionnel, mais dans mon exceptionnel a moi. Si
je considere que 50 km en autonomie c’est exceptionnel, bah wow j’ai dépassé
ma propre limite. C’est de dépasser ma propre limite.

La comparaison avec soi-méme et non face aux autres est un ¢lément important ici. La
découverte de soi initiale permet ensuite de se connaitre dans les meilleures situations
comme dans les plus difficiles. L’important étant de relativiser ces moments difficiles et

continuer a avancer. C’est ce que Marie décrit :

Je pense que 1’ultramarathon, la course a pied va juste faire sortir le meilleur
de moi. Bon c¢’est siir que pendant les longues distances, il y a des bouts ¢’est
vraiment le pire, mais du pire émerge du positif, ca ne peut pas étre pire et
puis ¢a ne peut qu’aller vers le mieux. C’est un petit peu ¢a la vie aussi, de se
rappeler que quand quelque chose est difficile dans la vie, je vais passer au
travers et puis ¢a va bien aller pour la suite parce qu’en course je le fais tout
le temps.

En revanche, pour certains cette quéte de la meilleure version de soi peut étre plus floue.
C’est le cas de Jack qui ne s’est jamais réellement interrogé la-dessus : « ¢a fait partie de
ma vie. J’ai toujours couru. Je ne sais pas a quel point ca m’aide a €tre une meilleure
personne c¢’est confus pour moi ». Chercher a donner le meilleur de soi durant une course

se reporte aussi dans les autres spheres de la vie. Marie nous dit :

J’ai beaucoup I’impression d’avoir fait de mon mieux quand je fais des
courses. J’essaie d’étre satisfaite de ce que je fais et c’est slir que ce sont des
choses que je peux transférer ailleurs, de facon générale je m’applique quand
je fais quelque chose, j’aime donner le meilleur de moi.
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Une expérience trés mentale, voire méme spirituelle :

L’ultramarathon est bien plus qu’un défi d’endurance physique. De nombreuses
références directes ou indirectes a la spiritualité ont ét€¢ mentionnées durant les entretiens.
Comme le dit Marc : « ¢’est un événement beaucoup plus que physique. Il y a un coté trés
spirituel a ¢a ». Comme nous I’avons vu, cette spiritualité semble prendre son essence
dans les nombreux moments d’introspection ou de méditation. Cette expérience mentale
et spirituelle se traduit directement par le fait d’avoir les idées plus claires, aller a
I’essentiel, avoir un fort sentiment de reconnaissance et d’humilité et enfin faire preuve

d’ouverture et de lacher prise.

Des pensées plus claires et une plus grande ouverture :

Les difficultés du quotidien peuvent étre plus ou moins intenses. Nombreux des
participants ont évoqué 1’ultramarathon comme antidote aux problémes pouvant survenir
dans leurs vies respectives. En effet, Bob nous dit : « quand je cours, je suis trés mental,
je régle tous les problémes du monde ». Certains utilisent ce loisir pour gérer des obstacles
liés au travail. En effet, Jack affirme : « des fois je pars avec mes problémes de boulot,
j’en regle des problemes. Quand je suis construisais mon chalet, j’en réglais des

problémes ». Marie raconte :

Il y a une partie de mon travail qui est plus descriptive, ensuite je vais tomber
dans I’analyse et il s’agit généralement 1a que les problémes commencent. Et
la je m’en vais courir et on dirait que toute 1’analyse va se placer dans ma téte,
I’esprit va se dégager du superflu et on va se concentrer sur I’essentiel.
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Le discours des participants était symbolisé par une grande ouverture. Cette
ouverture peut étre vis-a-vis d’autrui, en respectant les différences entre les participants,
en se comparant qu’avec soi-méme comme mentionné plus haut. Mais la principale
ouverture concerne I|’ouverture a I’expérience. Marc explique qu’un pratiquant
d’ultramarathon c’est :

Quelqu’un qui est ouvert. Quand je dis ouvert, ¢’est quelqu’un qui a 1’esprit

ouvert. Pour pouvoir te laisser aller, pour pouvoir penser que toi en tant qu’étre

humain est capable de courir de telles distances, il faut que tu aies un esprit

qui te permet d’ouvrir une porte, fracasser la porte de I’impossible. Parce que

I’étre humain se fait mettre des portes, des limites dans tout (nos jobs, nos
vies), ce qu’on peut faire ou pas.

Reconnaissance et humilité :

Durant les entretiens, il a souvent été mentionné que 1’ultramarathon permet de
ressentir de la reconnaissance. Par exemple, Zo¢ et Rose vont vivre cette gratitude apres
la course : « quand j’arrive @ mon dernier ravitaillement, je me permets de visualiser la fin
et la gratitude commence a embarquer » ; « les sensations de soulagement et gratitude sont
amplifiées apres un ultra [...] méme quand ¢a va moins bien tu apprends de ¢a ». De son

coté, Marie a imprégné cette gratitude directement dans sa pratique. Elle raconte :

Je suis toujours extrémement reconnaissante de courir dans les sentiers, c’est
toujours avec le sourire. J’ai une copine qui n’a pas I’usage de ses jambes, elle
ne peut pas courir puis cette fille choisit d’étre heureuse et c’est vraiment
impressionnant. Ca me remet parfois en question, je ne vais pas me plaindre
si je ne cours pas assez vite [...] Quand je vais courir, j’essaie de vivre
beaucoup de reconnaissance et non pour performer a regarder ma montre si je
vais a la bonne vitesse.
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Ici, on constate que cette reconnaissance peut étre liée au plaisir vécu et non a la
performance, au temps passé en nature et surtout elle permet d’effacer les pensées

négatives comme le doute.

Marc évoque la notion d’humilité. Selon lui, I’ampleur du défi physique et mental d’un

ultramarathon pousse a I’humilité. Il raconte :

Je pense que la journée ou tu te mets au départ de 1’ultramarathon, tu ne t’en
rends peut-Etre pas compte, tu es 1a, tu es présent. S’accepter c’est faire face a
soi-méme, et I’ultramarathon a tendance a te mettre devant toi-méme. Méme
le plus gros égo il va ’avoir dedans un moment donné. Ce n’est pas une
question de « si » mais une question de « quand ». Les plus gros égos que j’ai
connus en ultramarathon I’ont tous eu dedans. Puis ¢a, ¢a te met face a toi-
méme. Il faut que tu acceptes que tu ne sois pas surhumain, qu’il y ait des
limites, qu’il y en ait des meilleurs que toi. Ne juge pas, accepte ce que les
autres sont, ce que toi tu es.

Analyse générale :

Apres avoir décrit et analysé les données des entretiens semi-dirigés, nous pouvons
constater que 1’ultramarathon est un loisir incarnant une puissante vitalité, trés axée sur
I’expérience vécue et impactant profondément la vie des pratiquants qui s’y dévouent.

Reconnu et apprécié pour ses bénéfices sur le bien-étre général, pour ses vertus
d’introspection et son immersion en nature, 1’ultramarathon constitue un espace
d’expression de soi, de découverte de soi permettant a I’individu de batir un mode de vie
et parfois une personne a I’image de ce que l’individu désire et menant ainsi a
I’actualisation de soi. Au regard des données provenant des thémes et des sous-themes de
cette étude, il est maintenant possible de dresser un portrait de I’expérience vécue des
participants d’ultramarathon. Premiérement, ce dernier est une activité physique intense,

mais choisie permettant aux individus a la fois d’explorer et de briser des portes mentales
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encore jamais découvertes. Cette aventure physique et mentale pousse les pratiquants a
vivre des moments intenses, méditatifs, voire méme spirituels. L’ultramarathon représente
un défi d’endurance majeur qui incite les participants a se dépasser et a s’actualiser en
s’acceptant et en exprimant leur plein potentiel. Ce loisir donne la possibilité a ses
pratiquants de créer une synergie forte entre le corps et I’esprit, mais également de
transposer les bénéfices liés a la pratique de ce loisir dans toutes les sphéres de vie de la
personne. On pense ici a la persévérance, la confiance en soi, la reconnaissance et la
gestion des émotions négatives. Cette connexion entre corps et esprit est d’autant plus
forte qu’elle se réalise souvent en pleine nature. Ainsi, les participants vivent des
expériences significatives, riches en émotions comme la fierté, la joie, le calme, le plaisir
intense ou le partage. Le dépassement de soi est éminemment présent, mais semble étre
équilibré par le plaisir de prendre le temps de partir courir. Enfin, ’ultramarathon est une
activit¢ ou le temps est tangible et pleinement vécu. Ce passage du temps et
I’ultramarathon en général sont brillamment expliqués par Marc. Il explique :

Les gens disent tout le temps que le temps passe trop vite. Un moment j’étais
au milieu d’un ultra, d’un 100 miles, puis je regardais ma montre et le temps
ne passait tellement pas vite, j’avais I’impression que le temps était arréte,
J’avais ’impression que ¢a ne finira jamais. Donc si quelqu’un pense que le
temps passe trop vite, allez courir un ultra, je vous garantis que vous allez
gouter a chaque seconde, vous allez les vivre parce que c’est long. Entre ta 24°
heure et ta 31° heure d’un 100 miles, c’est long. Chaque heure est
interminable. Interminable. Tu as I’impression que chaque kilométre te prend
deux heures. Ce passage du temps, on ne 1’a pas souvent dans notre vie, on ne
I’apprécie pas assez. Donc quand tu pars la-dedans et que tu pars avec cet
esprit-1a, c’est ¢a qui fait que j’y retourne et que j’y retournerai 1’année
prochaine a I’aube de mes 60 ans. C’est pour ¢a que je vais vouloir y retourner
a 65 ans, puis a 70 ans. Ce temps qui ralentit, qui nous permet d’apprécier ¢a
souvent dans des paysages extraordinaires. Arréter le temps, car tu n’es pas la
pour étre pressé, tu es la pour 1’apprécier, tu n’as rien d’autre a faire donc
pense a rien d’autre. Puis quand tu ne penses a rien d’autre, c’est de la



méditation, ¢’est le nirvana, c’est aller ailleurs, ¢’est rencontrer Dieu, c’est le
spirituel, donc c’est ¢a arréter le temps. Pour moi c¢’est ¢a un ultra.
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Discussion générale en lien avec le cadre théorique et conceptuel :

Au premier regard, I'ultramarathon semble avoir des éléments semblables a ceux
de I’époque hypermoderne dans laquelle nous vivons. En effet, le dépassement de soi est
inhérent a I’ultramarathon de par le défi mental, physique et temporel que représente cette
activité. Nous avons €galement vu que ce dépassement de soi est considéré comme une
motivation a participer a des courses d’ultramarathon. Ainsi, on pourrait 1’associer au
concept d’hyperperformance soulevé par Nicole Aubert (2008) pour décrire I’individu
toujours poussé a se surpasser, car I’accomplissement de soi a découlé en un dépassement
de soi. Pour Aubert (2004), « I’individualisme contemporain ne peut s’exprimer que sur
un registre extréme ». Or, a la suite des entretiens, on remarque que ce dépassement de soi
est vécu certes avec passion, mais ¢galement avec harmonie caractérisé par une recherche
de plaisir. De nombreux participants ont évoqué se détacher de la performance au profit
du plaisir vécu. D’apres les entretiens, ce plaisir peut étre li€ a I’introspection, a la nature,
au temps qui s’arréte, a I’aspect social de I'ultramarathon. Ainsi, cela constituerait un
dépassement de soi harmonieux, équilibré, pour le plaisir. Par conséquent, I’image
extréme de I’ultramarathon semble se nuancer pour renvoyer davantage a un désir fort
d’expérience, de vitalité. On peut également penser que la société de ’'urgence actuelle
pousse les individus a pratiquer des activités plus lentes, a trouver un certain plaisir dans
la persévérance physique et mentale, a se concentrer sur les bénéfices a long terme. Ce
constat renvoie €galement aux travaux de Cubizolles, Baron et Lacroix (2018). Ces
derniers justifient I’engagement dans les sports d’endurance a partir d’une transformation

sociohistorique des principes qui régissent notre société. On parle ici d’une préoccupation
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accrue pour sa santé, de nouvelles maniéres de s’affirmer en tant qu’individu, dont le plein
acces nécessite de tester sa valeur, son individualité ou son autonomie. Nous allons voir

ce point en répondant a la premiére sous question de cette étude.

Sous question 1 : Quelles sont les motivations a participer a des courses

d’ultramarathon ?

La présente recherche pourrait ajouter aux constats de Cubizolles et ses collegues
(2018) le désir de prendre le temps, de se reconnecter avec la nature et avec soi. Pratiquer
un sport d’endurance comme 1’ultramarathon peut a la fois étre considéré comme un choix
pour atténuer les tensions imposées par les carquois parfois anesthésiants voir nihilistes
de notre société, mais également se créer un nouveau mode de vie davantage aminé par
une forte vitalité. Cela fait écho aux travaux de Rochedy (2015) et son concept « d’ilot de
décélération ». Ce dernier est un recoin social et culturel épargné par le processus
d’accélération de la modernisation (Rochedy, 2015). On peut ici faire le lien avec les
motivations des participants de prendre le temps de partir explorer en nature pour se
retrouver seul avec eux-mémes. En effet, les résultats ont mis en lumiére une relation
particuliére entre les pratiquants d’ultramarathon et le temps. A premiére vue, on pourrait
se questionner sur comment les pratiquants arrivent a reprendre conscience du temps
naturel et de sortir, le temps d’une activité, d’une société pressée par le temps, en réalisant
une activité de course, contre d’autres participants. Au regard des résultats de cette étude,
la réponse a cette question se trouve dans I’approche et les motivations a participer a ce

type de course. En effet, la plupart des pratiquants ne courent pas pour finir le plus
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rapidement possible ou pour compétitionner avec les autres, mais sont davantage attirés
par I’expérience et le plaisir de vivre ce genre de course ou le principal concurrent est soi-
méme et ou le temps et la nature sont palpables. Le cadre théorique de cette étude nous
indique que les loisirs sont vécus directement en lien avec notre société contemporaine
dirigé par le capital ou la consommation est reine. Cette logique prend dans des
dimensions excessives aujourd’hui dans notre contexte hypermoderne. Par conséquent,
nos loisirs sont définis par I’hyperconsommation et un rapport au temps dominé par
I’urgence. Notre temps connait aujourd’hui selon Hartmut Rosa (2014) une aliénation ou
nous « devenons de plus en plus riches d’épisodes d’expérience, mais de plus en plus
pauvres en expériences vécues » (p. 132). La pratique de I’ultramarathon semble étre a
contre-courant de cette mouvance. En effet, I’expérience vécue est une véritable raison de
participation a ce genre de course. De plus, ce sentiment d’urgence dominant nos loisirs
est inexistant, voire rejeté par les pratiquants d’ultramarathon conscients de vivre dans une
société rapide et surstimulée et désirant reprendre le contrdle sur ce temps afin d’éviter
toute forme d’aliénation.

Les résultats de cette étude vont dans le méme sens des recherches de Costa et ses
collegues (2019) ou ces derniers ont constaté que le plaisir, la santé et les bénéfices sur le
bien-étre sont les principales motivations a participer a des courses d’ultramarathon. A
cela s’ajoutent les moments d’introspection et 1’aspect temporel si particulier a
I’ultramarathon. Nous avons également vu que I’ultramarathon est une activité riche en
émotions ce qui rejoint les idées de McCormick et ses collégues (2018). Ces derniers ont

mis I’accent sur les aspects psychologiques de la participation a un ultramarathon, comme
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les émotions avant un événement et apres un événement. En ce sens, les entretiens ont
révélé la présence de stress et d’excitation avant la course, de résilience et une certaine
plénitude durant une course et enfin de la fierté, de la gratitude et du soulagement apres
une course. L’ intensité des émotions vécues est le miroir de 1’intensité de 1’ultramarathon.
Cette recherche d’expériences mémorables, d’émotions fortes est une véritable raison de
participation a une telle activité. De leur coté, Xie et ses collégues (2020) ont mentionné
que les pratiquants de course a pied préferent réaliser cette activité en groupe et certains
trouvent cela davantage motivant. Néanmoins, la présente étude a mis en lumicre
I’importance et le désir de vivre des moments seul avec soi-méme de la part des
participants. Cela n’enléve aucunement I’aspect communautaire entourant la pratique.
Drailleurs, certains participants ont fait I’éloge de cette communauté centrée sur le partage
et ’entraide comparativement a la pratique du marathon sur route davantage axée sur la

performance.

Sous question 2 : A travers la pratique de I’ultramarathon, quelles caractéristiques

de loisir se distinguent ?

Le deuxieme théme évoqué lors des entretiens fut 1’aspect loisir entourant la
pratique. Premicrement, 1’ultramarathon est avant tout un loisir. En effet, les pratiquants
sont animés par un désir de plaisir et de liberté. Ce plaisir se retrouve dans ’aspect
aventureux, social et introspectif propre a cette activité. Les participants apprécient passer
de longues heures seuls ou accompagnés dans la nature pour se dépasser. Mais

I’ultramarathon détient des caractéristiques de loisir particulieres. L’élément le plus
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marquant est le rapprochement évident avec la notion de loisir sérieux. Stebbins (1992,
2007) identifie six qualités au loisir sérieux et ces six caractéristiques ont été retrouvées
durant les entretiens. D’abord, tous ont évoqué 1’inévitable présence de la persévérance
nécessaire pour pratiquer cette activité. Cette persévérance dépasse la pratique de
I’ultramarathon et se retrouve dans le quotidien des participants. Ensuite, les entretiens
ont révélé les perspectives d’amélioration que ce soit en termes de performance ou de
bien-étre. Certains ont nuancé cette les perspectives d’amélioration a travers la
performance, car cette derniére peut s’avérer néfaste. On pense ici aux participants ayant
mentionné que certaines courses se passent moins bien lorsque des objectifs de
performance sont établis. Le plaisir était bien plus significatif que la performance pour la
grande majorité des participants. Une autre qualité du loisir sérieux est le développement
de ses connaissances dans le domaine de loisir pratiqué. Selon les participants,
I’ultramarathon est une activité si exigeante que 1’apprentissage sur 1’activité, sur son
corps est capital. Beaucoup ont mentionné I’importance d’y aller étape par étape et de ne
pas se lancer dans un ultramarathon sans avoir effectué des courses plus courtes avant.
D’autre part, quatre participants ont validé une formation d’entraineur de course a pied.
La quatrieme caractéristique concerne tous les bénéfices durables. Ici, les bénéfices
évoqués lors des entretiens sont trés nombreux, mais celui le plus durable semble étre celui
de I’amélioration de la santé physique et mentale. Ensuite, la prochaine caractéristique
correspond a la communauté entourant la pratique. Tous les participants étaient unanimes
a ce sujet, les coureurs d’ultramarathon sont une véritable communauté symbolisée par

I’entraide et le partage. Se retrouver avec la communauté est méme considéré comme une



102

raison de participer a I’activité pour certains participants. Enfin, la derniére caractéristique
consiste a percevoir 1’activité comme un loisir sérieux. Cette derni¢re qualité était plus
difficile a percevoir car elle demeure subjective. Certains participants ont validé cette
caractéristique du fait de I’énergie et du temps donnés dans cette activité. Pour d’autres,
il était plus difficile de vraiment considérer 1’ultramarathon comme un loisir sérieux du
fait de leur approche de I’activité trés spontanée et axée sur le plaisir. Cet ¢lément fait
écho a Stebbins (2007) qui souligne I’importance que les activités de loisir sérieux se
déroulent dans un contexte de plaisir.

Enfin, les loisirs vécus dans I’hypermodernit¢ sont souvent synonymes
d’hédonisme exacerbé, de gratification immédiate, de consommation et de rentabilisation
de son temps. L’ultramarathon est une activité vécue sur le long terme, tant dans la
préparation que durant la course elle-méme. D’autre part, I’hédonisme ne se vit pas a
travers la gratification immédiate, mais a travers 1’effort, la résilience et la gratitude.
Enfin, le temps n’est pas accéléré ou source de stress, mais il est ralenti et vecteur de bien-

étre.

Sous question 3 : Comment la pratique de I’ultramarathon peut-elle mener a

I’actualisation d’un individu ?

Concernant D’actualisation de soi, encore une fois les éléments significatifs
identifiés lors des entretiens soutiennent ceux présents dans la littérature. L’ensemble des
vertus psychologiques entourant la pratique de 1’ultramarathon peut étre comparé a ce que

Maslow (1943, 1962, 1971) décrit comme 1’actualisation de soi. Selon la littérature,
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I’actualisation de soi implique une grande acceptation et expression du soi, c¢’est-a-dire
I’actualisation de ses capacités et de son potentiel (Maslow, 1943, 1962). En d’autres
mots, Maslow (1943, 1962) associe ’actualisation de soi a une volonté innée des individus
a expérimenter, se développer, a fonctionner pleinement. Or, les participants ont mis en
avant le désir de s’accepter en tant que personne ainsi que d’exprimer leur potentiel.
Premicrement, le désir d’exprimer son potentiel est véhiculé par la découverte de soi et le
dépassement de soi, la volonté de se connaitre en allant au-dela de ses limites. C’est ce
que Leclerc et ses colléegues (2003) appellent 1’ouverture a 1’expérience. Ensuite,
I’acceptation de soi est caractérisée par, avant tout, le développement de la confiance en
soi, du véritable sentiment de fierté et d’accomplissement de réussir ce genre course et
enfin, par I’acception du regard des autres, de la douleur et de la difficulté. C’est ce que
Leclerc et ses collegues (2003) appellent la référence a soi. En somme, comme Maslow
(1971) I’affirmait, on a ressenti que les participants effectuent une activité tres spéciale a
leurs yeux, qui parfois va au-dela d’eux-mémes. Selon Leclerc et ses collegues (2003),
I’actualisation de soi est « un processus de développement du potentiel de la personne en
congruence avec son image de soi et avec son expérience d’elle-méme et de son
environnement » (p. 27). La présente étude permet de formuler une définition plus
opérationnelle de I’actualisation de soi a travers 1’ultramarathon. La définition est la
suivante : le désir d’expérimenter et de s’engager de maniére significative dans une
activité nécessitant des compétences mentales pour surmonter de difficultés physiques,
psychologiques et émotionnelles dans une quéte d’expression de son potentiel. Par le biais

de la pratique de I’ultramarathon, nous pouvons expliquer comment 1’actualisation de soi
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se manifeste dans notre contexte hypermoderne. Premi¢rement, nous pouvons penser que
I’actualisation de soi vécue dans la pratique de 1’ultramarathon est en accord avec le
contexte hypermoderne. En effet, les participants d’ultramarathon sont a la recherche
d’autonomie, de défi, de dépassement, comme I’ont également constaté Cubizolles et ses
collegues (2018). C’est par ’autonomie et le dépassement de soi que les participants
arrivent a s’accepter et a exprimer leur potentiel, menant a 1’actualisation de soi.
Néanmoins, cette actualisation de soi est appréhendée et vécue dans un conteste tout autre
que celui de I’hypermodernité. En effet, elle s’exprime dans la lenteur, dans un temps de
qualité, dans le plaisir d’étre présent et non dans 1’urgence, la gratification immédiate ou

la performance, fondements de I’hypermodernité.

Conclusion :
Résumé :

L’ultramarathon est considéré comme une passion intense, mais choisie, vécue
comme un loisir sérieux, mais toujours dans une quéte de plaisir et pouvant mener a
I’actualisation de soi. Afin de combler une lacune dans la littérature, la présente étude a
cherché a comprendre I’ultramarathon comme une activité de loisir et de savoir pourquoi
et comment se manifeste 1’actualisation de soi chez les pratiquants d’ultramarathon. Les
entretiens aupres de 10 pratiquants d’ultramarathon ont permis d’acquérir une meilleure
compréhension de I’expérience vécue par les coureurs d’ultramarathon.

Les principales conclusions étaient que 1’ultramarathon est considéré comme un

loisir sérieux, car il concorde avec les six caractéristiques du loisir sérieux de Stebbins
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(1992, 2007). Bien que cette activité soit vécue intensément par ses pratiquants, elle
s’inscrit dans une quéte de plaisir avec simplicité. Quant a 1’actualisation de soi, on
remarque qu’elle se manifeste, comme Rogers (1961) et Leclerc et ses collégues (2003)
I’ont souligné, a travers I’expression de son potentiel, I’ouverture a 1’expérience et a
I’acceptation de soi.

Les conclusions les plus pertinentes sont les aspects uniques de loisir et
d’actualisation de soi dans ce sport, qui mettent davantage 1’accent sur la résilience, la
gestion des obstacles physiques et mentaux (le doute, la fatigue, la douleur), la
reconnaissance, les compétences psychologiques et [’adaptation aux défis
environnementaux. D’autant plus pertinent que ces ¢éléments significatifs se manifestent
en synergie comme si le corps et 1’esprit ne faisaient qu’un.

Les entrevues semi-dirigées ont mis en lumiere le pouvoir de vivre des moments
seuls d’introspection. Ces derniers constituent une motivation a participer a des courses
d’ultramarathon et ménent & vivre des moments méditatifs forts, voire méme spirituels. A
leur tour, ces moments de méditation permettent aux individus de s’accepter en tant que
personne et d’exprimer pleinement leur potentiel. Bien qu’extrémement communautaire,
I’ultramarathon est un loisir trés personnel.

Enfin, vivre I’ultramarathon comme une expérience de vie a souvent été citée

comme un ¢lément important dans le développement de 1’actualisation de soi.
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Forces, limites et futures recherches :

La présente étude a contribué¢ a la compréhension de I’ultramarathon comme
activité de loisir et de la mani¢re dont 1’actualisation de soi se manifeste dans cette
pratique. Bien que ces informations puissent étre trés bénéfiques pour les personnes de la
communauté des coureurs d’ultramarathon, certains éléments significatifs de cette étude
peuvent étre appréhendés et étudiés par des sports d’endurance avec des attributs
similaires, ou bien plus largement par tous les individus aspirant a devenir une meilleure
personne. On pense ici aux éléments concrets soulevés durant les entretiens comme les
moments d’introspection, prendre le temps en nature, se découvrir en cherchant ses limites
a travers ’activité physique et étre reconnaissant de tout cela. Une autre force de la
présente ¢tude est la richesse des entretiens. En effet, les participants avaient un niveau de
conscience impressionnant dans la réflexion sur leurs expériences vécues durant une
course d’ultramarathon. D’autre part, les résultats ont pu se batir grace a un échantillon
tres divers en age, en genre et en années d’expérience.

Cette ¢tude comporte certaines limites. Malgré la richesse des entretiens, la petite
taille de I’échantillon s’avere étre une limite dans un but de généralisation des résultats. I1
serait donc pertinent d’explorer le sujet a travers une étude quantitative pour généraliser
les résultats. De plus, le critere d’inclusion manquait de précision. Ce dernier
correspondait a la réalisation d’au moins une course d’ultramarathon, soit toutes les
courses dépassant les 42,2 kilometres. Tres certainement que 1’expérience vécue durant
un 55 kilometres est bien différente que celle vécue durant un 100, un 120 ou un 160

kilometres. D’autre part, [’ultramarathon et la course a pied en général semblaient se
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mélanger par moment. La course d’ultramarathon représente la compétition, la finalité ou
un événement durant une journée donnée. Il n’est pas pratiqué tous les jours contrairement
a la course a pied. Enfin, le théme de 1’actualisation de soi n’a pas été directement cité
durant les entretiens, mais plutét amené par le biais de questions portant sur la confiance
en soi ou I’expression de son potentiel. Ces questions étaient moins évidentes pour deux
participants.

La recherche sur la pratique de 1’ultramarathon a connu une croissance similaire a
celle de la pratique elle-méme au cours des derni¢res années. Au regard de la présente
étude, il serait pertinent de comprendre encore plus précisément ce lien entre corps et
esprit et le role de la nature dans la manifestation de 1’actualisation de soi ou plus
globalement dans une expérience de loisir. Concernant la pratique de 1’ultramarathon, il
serait intéressant d’étudier d’autres constructions psychologiques comme le flow dans
cette activité. De nombreux participants ont avoué avoir fait la transition de la course sur
route vers la course en sentier pour des raisons de plaisir et de détachement de la
performance. Des €études plus poussées sur cette transition seraient pertinentes. De plus,
nous avons vu que 1’ultramarathon est une activité de loisir sérieux, vécue avec passion
intense mais aussi avec plaisir et que D’actualisation de soi se manifeste grace a
I’expression de son potentiel et I’acceptation de soi. Qu’en est-il des autres sports
d’endurance comme le triathlon ou le cyclisme ? Il serait pertinent d’étudier ce concept
d’endurance dans une vision de loisir et dans une vision de performance et comparer

celles-ci.
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Appendice A :
Classification des indicateurs sous les traits essentiels de I’actualisation (Leclerc et al.,

2003)



Tableau1 Classification des indicateurs sous les traits essentiels de

I"actualisation

Ouverture a |'expérience

Référence a soi

La personne qui s'actualise:

1. Est consciente de ses ressentis

2. A une perception adéquate d'elle-méme

3. Fait confiance & son organisme

4. Est capable d'insight

5. Est capable d'accepter des sentiments
contradictoires

6. Est ouverte au changement

7. Est consciente de ses forces et de ses
faiblesses

8. Est capable d'empathie
9. Est capable de se décentrer d'elle-méme
10.Vit dans le présent (I'ici maintenant).

11.A une perceplion positive de la nature
humaine

12.S'accepte telle quelle est

13. A une perception positive de I'organisme
humain

14.Est capable de réactions spontanées
15. Est capable de contact intime
16. Donne un sens a la vie

17.Est capable d'engagement

La personne qui s 'actualise:

1. Se considére responsable de sa vie

2. Assume la responsabilité de ses acles
3. Accepte les conséguences de ses choix
4. Agit selon ses convictions et ses valeurs

5. Est capable de résister aux pressions socia-
les indues

6. Se sent libre d'exprimer ses opinions
7. Se plait & penser par elle-méme

8. Se comporte de facon congruente,
authentique

9. A un sens moral élevé

10. N'est pas paralysée par le jugement des autres
11.5e sent libre d'exprimer ses émotions
12.5'évalue sur la base de criteres personnels
13.Est capable de sortir des sentiers battus
14.A une estime positive d'elle-méme

15. Donne un sens 4 sa vie

Ouverture a |'expérience et référence a soi

1. Garde contact avec elle-méme et avec l'autre
2. Peut faire face a I'échec
3 Est capable d'établir des relations significatives

4. Recherche des relations basées sur le respect mutuel
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Certificat d’éthique
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CERTIFICAT D'ETHIQUE DE LA RECHERCHE AVEC DES ETRES HUMAINS

4145

En vertu du mandat qui bui a été confié par I'Université, le Comité d'éthique de la recherche avec des &tres humains

a analysé et approuve pour certification éthique le protocole de recherche suivant

Titre : L'actualisation de soi travers une activité de loisir : le cas de I'ultramarathon

Chercheur(s) : Nicolas Radio
Département d'études en loisir, culture et tourisme

Organisme(s) : Aucun financement

N° DU CERTIFICAT: CER-22-291-07.10

PERIODE DE VALIDITE & Du 17 octobre 2022 au 17 octobre 2023

= Aviser le CER par écrit des changements apportés & son protocole de recherche
avant leur entrée en vigueur;

= Procéder au renouvellement annuel du certificat tant et awssi longtemps que la recherche ne sera pas
terminée;

= Aviser par écrit le CER de 'abandon ou de linterruption prématurée de la recherche;

- Faire parvenir par écrit au CER un rapport final dans le mois suivant la fin de la

recherche.

Me Richard LeBlanc Fanny Longpré
Président du comité Secrétaire du comité

Décanat de [a recherche et de [a création Date d'émission : 17 ackabre 2022
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Courriel d’invitation
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Bonjour,

Mon nom est Nicolas, je suis étudiant a la maitrise en loisir, culture et tourisme a
I’Université du Québec a Trois-Rivieres. Dans le cadre de mon cursus scolaire, je dois
rédiger un mémoire. Mon sujet porte sur 1’actualisation de soi a travers ['ultramarathon.
Votre participation a la recherche serait grandement appréciée.

Par le biais d'entretiens semi-dirigés, nous chercherons a comprendre pourquoi et
comment se manifeste l'actualisation de soi ; quel sens donnent les pratiquants a cette
activité ; comment et pourquoi l'ultramarathon est un loisir pour eux. Cette recherche de
type qualitative vise donc des individus comme vous, ayant participé a au moins une
course d'ultramarathon, soit une course ayant une distance supérieure a celle du marathon
(42 km).

Ces entretiens semi-dirigés se feront en ligne (Zoom), seront enregistrés et dureront
environ 45 minutes. Les thémes abordés seront 1’origine de cette pratique pour vous, la
fréquence et le contexte de pratique, les perceptions générales, I’aspect loisir ou encore le
sens donné a I’activité.

Cependant, avant d’accepter de participer a ce projet, veuillez prendre le temps de lire le
formulaire d’informations et de consentement situé en pi¢ce jointe. Il vous aidera a
comprendre ce qu’implique votre éventuelle participation a la recherche de sorte que vous
puissiez prendre une décision éclairée a ce sujet. Sentez-vous libre de me demander de
vous expliquer tout mot ou renseignement qui n’est pas clair. Prenez tout le temps dont
vous avez besoin pour lire et comprendre ce formulaire avant de prendre votre décision.

Je vous remercie pour votre temps et vous souhaite une excellente journée. Au plaisir.

Nicolas Radio (nicolas.radio@ugtr.ca)
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Formulaire d’information et de consentement
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FORMULAIRE D'INFORMATION ET DE CONSENTEMENT
Pour les coureurs d'ultramarathons

Titre du projet de Lactualization de soi a travers une activité de loisir : le cas de

recherche : l'ultramarathon

Mené par : Micolas Radio, étudiant, maitrise en loisir (profil avec mémoire),
Université du Québec a Trois-Riviéres

Sous la direction de : Jean-Marc Adiizian, professeur, département d'études en loisir,
culture et tourizme, Université du Québec a Trois-Riviéres

Membres de équipe de Micolas Radio, éfudiant, département d'études en loisir, culture et

recherche : tourisme, Université du Québec a Trois-Riviéres

Déclaration de conflit
diintéréts : Aucun

Préambule

Waotre participation a la recherche, qui vise a mieuwx comprendre I'actualisation de soi travers une activite
de loisir ; le cas de l'utramarathon, serait grandement appréciée. Cependant, avant d’accepter de
parficiper a ce projet et de signer ce formulaire diinformation et de consentement, veuillez prendre le
temps de lire ce formulaire. Il vous aidera & comprendre ce quimpligue votre éventuelle participation a
la recherche de sorte que vous puissiez prendre une décision éclairée a ce sujet.

Ce formulaire peut contenir des mots que vous ne comprenez pas. Mous vous invitons & poser toutes les
questicns que vous jugerez utiles au chercheur respensable de ce projet de recherche. Sentez-vous libre
de lui demander de vous expliguer tout mot ou remseignement qui n'est pas clair. Prenez tout le temps
dont wous avez besoin pour lire et comprendre ce formulaire avant de prendre votre décision.

Reésume et objectifis) du projet de recherche

Cette recherche a pour but d'étudier une pratiqgue de loisir spécifique : l'ulframarathon. Par le biais
d'entretiens semi-dirigés, nous cherchons & comprendre pourguoi et comment se manifeste
l'actualisation de soi ; quel sens donnment les pratiqguants 3 cette activité ; comment et pourquoi
l'ultramarathon st un loisir pour eux. Cette recherche de type qualitative vise donc des individus ayant
participé 3 au moins une course d'uliramarathon, soit une course ayant une distance supérieure a celle
du marathon {42 km).

Mumérn du carfificat © CER-Z2-000¢5 55 0L CERPPE-X2-m0-u 11
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Mature et durée de la participation|

Yotre paricipation 3 ce projet de recherche consiste a réaliser un entretien qualitatif enregistré d'une
durée d'environ 45 minutes sur le théme I'actualisation de soci & fravers Fultramarathon. Ueniretien se
fera en ligne (Zoom) selon vos disponibilités. Les thémes abordés seront Foriging de cette pratique pour
vous, la fréquence et le contexte de pratique, les perceptions générales, [Faspect loisir ou encore le sens
donné a activité.

Risques et inconvénients

Aucun risque nest associé a votre paricipation. Le temps consacré au projet, soit environ 45
minuies, demeure le seul inconvenient.

Avantages ou bénéfices

La contribufion a 'avancement des connaissances au sujet de I'actualisation de soi A travers une activité
de loisir est le seul bénefice prévu & votre participation.

Le fait de pariiciper & cefte recherche vous offre une occasion de réflechir et de discuter en toute
confidentialité de Fultramarathon, d'actualisation de soi, de loisir.

Compensation ou incitatif

Aucune compensation n'est offerte.

Confidentialits

Les données recueilies par cette &ude sont anonymes et confidentizlles et ne pourront en aucun cas
mener a vofre idenfification. Vofre confidentialité sera assurée par un nom fictif. Les résultats de la
recherche, qui pourront étre diffusés sous forme de fthése de mémoire ou potentiellement
d'articles, ne permetiront pas d’identifier les paricipants.

Les données recueillies seront consenvées sous une clé USE personnelle protégée par un mot de passe.
Les seules personnes qui v auront accés seront le chercheur et son directeur de mémoire. Toutes ces
personnes ont signé un engagement a Ia confidentialité. Les données seront détruites grice au logiciel
Freeraser un an aprés la remise du memoire (mars 2024) et ne seront pas utilisées a d'autres fins que
celles décrites dans le présent document.

Participation volontaire

Wotre pariicipation a cette etude se fait sur une base volontaire. Yous étes entierement libre de participer
ou non, de refuser de répondre a certaines quesfions ou de vous refirer en tout temps sans préjudice et
sans avoir a fournir d'explications.

Le consentement donné pour pariciper au projet ne vous prive d'aucun dreit au recours judiciaire en cas
de préjudice lié a |a recherche.

Responsable de la recherche
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Pour obtenir de plus amples renseignements ou pour toute question concernant ce projet de recherche,
vous pouvez communigquer avec Micolas Radio (nicolas.radic@ugtr.ca).

Surveillance des aspects éthiques de la recherche
Cette recherche est approuvés par un comité d'éthique de la recherche de I'Université du Québec a
Trois-Rivieres et un certificat portant le numéro [CER-22-291-07.10] a &t& émis le 17 octobre 2022.

Pour toute guestion ou plainte d’ordre éthique concemant cette recherche, veuillez communigquer avec
le secrétariat de éthique de la recherche de I'Université du Québec 3 Trois-Rivigres, par téléphone 819-
376-5011 poste 2139, sans frais 1-8500-365-0922 poste 2139 ou par courrier électronique a

cerehifugtr.ca.

CONSENTEMENT

Engagement de la chercheuse ou du chercheur
Moi, Micolas Radio, m'engage a procéder a cette étude conformément a toutes les normes éthigues qui
s'appliquent aux projets comportant des participants humaing.

Consentement du participant

Je, [nom du parficipant], confirme awvoir lu et compris la lettre d'information au sujet du projet [tfre]. J'ai
bien saisi les conditions, les risques et les bienfaits éventuels de ma participation. On a répondu a toutes
mes questions a mon entiére satisfaction. J'ai dispose de suffisamment de temps pour réfléchir a ma
décision de participer ou non & cette recherche. Je comprends que ma parficipation est entigrement
volontaire et que je peux décider de me retirer en fout temps, sans aucun préjudice.

O Je consens a éire enregistréfilme.

J'accepte donc librement de participer a ce projet de recherche

Participant: Chercheur - NMicolas Radio
Signature - Signature : Micolas Radio
Mom : Mom : Micolas Radio
Date : Date : 09032022
af = CER-Z2 w000 45 F
! iR -
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Participation a des études ultérieures

Acceptez-vous que le chercheur responsable du projet ou un membre de son personnel de recherche
reprenne contact avec vous pour vous proposer de pariciper a d'autres projets de recherche? Bien s(r,
lors de cet appel, vous serez libre d'accepter ou de refuser de participer aux projefs de recherche
proposes. O Oui O Mon

Mumérn du cerfificat © CER-Z2-000e 1 oU CERPPE-Z2-x00-xx k%
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Guide d’entretien
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Themes : Questions : Objectifs
Socio Age Données sociodémographiques
démographique | Sexe
Occupation Eventuelles comparaisons
Origine Pour commencer, j’aimerais que tu Identifier la provenance, le
me parles de tes premiers pas en moment de I’engagement dans
course a pied, quand cela a débuté ? I’activité. Déclic ou non ?
Comment as-tu découvert cette
activité ?
Qu’est-ce que tu as aimé a ce
moment-1a ?
Y a-t-il eu un moment déclencheur ?
Fréquence A quelle fréquence cours-tu Identifier le type de coureur

aujourd’hui ?
A quelle fréquence cours-tu des ultras

?

(athléte, coureur, jogger)

Contexte et

Dans quel contexte cours-tu ?

profil Compétitif, récréatif, autre ? Comprendre la place que prend
Comment ’ultra impacte ton mode de | I’ultra dans sa vie
vie ?
Comment caractériserais-tu un Dresser un portrait global du
ultramarathonien ? Ses attributs et pratiquant d’ultra
qualités
Perceptions Qu’est-ce que tu apprécies dans Comprendre son affect envers
générales ’ultra ? I’activité
intrinseques Quelles émotions vis-tu avant/

pendant/ apres une course ?
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Qu’est-ce que 'ultra a apporté et

apporte dans ta vie ?

A quel point tu prends du plaisir dans
cette activité ? Es-tu tout le temps
heureux/ motivé de courir ? Si non,
qu’est qui te pousse a courir quand

méme ?

Penses-tu que la participation a I’ultra
affecte ton identité, ta personnalité ?

Comment ?

Identifier ce que la personne
ressent directement grace a

I’activité

Force mentale, discipline, loisir

sérieux ?

Perceptions
comme une

activité de loisir

On s’entend pour dire que 1’ultra est
une activité intense, presque extréme,
chronophage, éprouvante
physiquement et mentalement, qu’est-
ce qui te pousse/ te motive a courir ce

genre de course ?

Comment vis-tu ce loisir dans notre

société actuelle ?

Qu’est-ce que ’ultramarathon
représente pour toi ? Considéres-tu
’ultra comme un loisir ? Un loisir

comme un autre ?

Comprendre les motivations a

réaliser un loisir « désagréable »
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Comment ce loisir se distingue de tes
autres loisirs ? (Reprendre les 6
caractéristiques du loisir sérieux de
Stebbins :
e persévérance,
e perspective d’amélioration,
e développement de ses
connaissances dans le
domaine de loisir pratiqué,
e présence de bénéfices
durables,
e création d’un réseau social qui
entoure la pratique
e perception de cette activité

comme un loisir sérieux)

De quelle maniére tu pergois ton

temps libre ?

Savoir si [’ultramarathon est un
loisir sérieux ou une simple

activité de loisir.

Comprendre pourquoi c’est un

loisir chez cette personne

Perceptions de
’actualisation

de soi

Comment ’ultra t’aide a exprimer ton

potentiel ?

Comment 1’ultra contribue a ton
acceptation de soi ? Ton expression

de soi ?

Comprendre pourquoi et
comment se manifeste
I’actualisation de soi a travers

[’ultramarathon.
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A quel moment ressens-tu cette

actualisation de soi ?

As-tu des exemples ou des situations
ou tu t’es senti comme un individu

réalisé ?

Sens Peux-tu imaginer ta vie sans la course | Saisir a quel point la course est
apied ? ancré dans sa vie
Comment les vertus et qualités
nécessaires pour courir des ultras se
retranscrivent dans ta vie quotidienne
? As-tu des exemples ?
L’ultra connait une croissance de Comprendre I’engouement autour
popularité ces derniéres années, de cette pratique extréme et saisir
pourquoi selon toi ? en quoi ceci est révélateur dans

notre société actuelle
Conclusion Aimerais tu revenir sur des ¢léments | Potentielles précisions

?

Aimerais tu ajouter quelque chose ?

Merci pour ton temps et ton partage
d’expérience. Je te ferai un suivi de
mon mémoire si cela t’intéresse.

Bonne continuation

Potentiels oublis

Formule de remerciement et

politesse + suivi de la recherche
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Appendice F :
Liste des participants
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Nom fictif Sexe (H/F) Age

Bob H 62 ans
Rose F 42 ans
Yan H 48 ans
Léa F 40 ans
Marie F 42 ans
Jack H 51 ans
Zoé¢ F 38 ans
Marc H 57 ans
John H 48 ans
Léo H 53 ans




