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Pour sa rubrique découverte, Sport Addict s’est intéressé a
une discipline récemment apparue et que de plus en plus de
monde prend plaisir a pratiquer I’été: la slackline. Le magazine
avait pris rendez-vous par une agréable matinée ensoleillée

de juin avec deux entrepreneurs cofondateurs de Balance
Slacklines, Emmanuel Vallélian et Fabio Pasquali, ainsi qu’avec
la triple championne suisse de la discipline, Angelica Garcia.
Passionnés et motivés, les trois Lausannois nous ont confié
les secrets et les mystéres de cette pratique sportive.

«Faire corps avec sa téte », la devise de
Georges-André Carrel et de I'Université de
Lausanne colle parfaitement a la slackline. « La
discipline travaille la force psychique et donc le
mental, ainsi que le physique avec la musculature
profonde. Entre le mental et le physique, c'est vraiment
du 50-50», nous informe Emmanuel en guise
d’introduction. En effet, contrairement aux idées

percues, la slackline n’est pas qu'une simple
question d’équilibre. Pratiquée sur une sangle a
proximité du sol, la discipline permet de travailler
le gainage, la proprioception, la coordination,
I’endurance, la respiration et la concentration.

De plus, «la slackline, contrairement d d autres sports,
permet de travailler sa confiance et la persévérance.
Quand on tombe, on a tout de suite envie de réessayer»,



poursuit Emmanuel. « Lorsqu on est en équilibre sur
sa sangle, on oublie les tracas de la vie quotidienne afin
de se recentrer sur soi-méme dans le moment présent,
une sorte de yoga mais en plus fun».

Signifiant «ligne 1ache » en anglais, la slackline
avule jour en 1980 dans le parc national de
Yosemite en Californie, lorsqu’en attendant
leur tour, des grimpeurs américains décidérent
d’étendre leurs sangles entre deux arbres pour
travailler leur équilibre et leur concentration.
Cette nouvelle facon d’utiliser les sangles
sera, par la suite, de plus en plus utilisée dans
le milieu de la grimpe. Elle se développera
progressivement et deviendra une discipline a
part entiére. A proximité du sol au départ, les
pionniers de la discipline s’€léveront dés lors a
plus de 100 m du sol afin de relever de nouveaux
défis improbables. En 1985, Scott Balcom sera
le premier «slackeur » a parcourir une distance
de 17 metres dans le vide entre les pics rocheux
de Lost Arrow Spire et les falaises des Yosemits
Falls. Petit a petit, 1a slackline deviendra un article
de sport commercialis€ et son apparition en
Europe se fera dans les années 2000. C’est une
société allemande qui va alors remettre au gofit
du jour la discipline pour la propager dans tout le
Vieux Continent. La slackline va progressivement
toucher une petite tranche de la population
puis arriver en Suisse. Ce phénoméne de mode
atterrira alors a Lausanne et touchera plus
particuliérement nos trois interlocuteurs.

Les workshops comme outils de
démocratisation

Amis de longues dates, Emmanuel et Fabio
découvrent la slackline en 2012, lors d’une féte
entre amis. Tres vite, ils accrochent et, apres
quelques mois de pratique, survient le déclic. Les
deux amis vont alors observer tous les bénéfices
que leur offre et que peut offrir aux autres leur
nouvelle passion; des bienfaits autant physiques
que psychiques. « On se marre en se faisant du bien »,
nous lancent les deux fondateurs de la jeune
entreprise Balance Slacklines, la premiére a étre
spécialisée dans la vente de produits puis dans le
domaine des services.

Pour le moment, bien qu’ayant des contacts
en France et au Québec, la petite équipe se
concentre essentiellement sur la Suisse. De plus,
elle s’intéresse a un créneau pédagogique pour
débutants afin de tirer tous les bienfaits de la
discipline: « On a décortiqué I'apprentissage afin de
créer une méthode qui doit étre la plus simple possible »,
nous apprend Fabio.

a Pratiquée en groupe, la slackline développe 'esprit de cohésion.
Des workshops sont organisés en entreprise ou avec d'autres groupes.
Ici, des jeunes en situation de handicap.



4 Les «slackboards » permettent
de pratiquer en tous lieux.

Le materiel

Ouverte a tous, la discipline nécessite un petit investissement dans du
bon matériel. Petit tour d’horizon des différents éléments essentiels
pour le «slackeur» de demain:

Premiérement, tel un chasseur ne chassant pas sans son fusil, un
«slackeur» ou «slackliner» ne slacke pas sans sa slackline. Appelées
aussi sangles ou lignes, il en existe différents modéeles qui varient selon
leur largeur, longueur et le type de fixations utilisées. Généralement en
polyester, la sangle a deux types de largeur; la premiére de 25 mm qui
est plus souple et élastique, la deuxieme de 50 mm, plus tendue et qui
favorise les sauts. Une sangle légére est plus facile a négocier qu’une
sangle lourde, laquelle risque de déstabiliser les nouveaux pratiquants.
Deuxiemement, il conviendra de varier et trouver la tension qui convient.
«lly a énormément de tension et les gens ont tendance a sous-estimer
la force. Le systeme de la slackline résiste a plus de 5 a 6 tonnes »,
expliquent les deux spécialistes.

Le plus important est d’avoir un point d’ancrage solide de plus de
40cm de diamétre. Les points d’ancrages peuvent se trouver entre des
falaises en montagne ou
un support spécial que
I’on peut acheter et qui
permet la pratique dans
n’importe quel endroit.
Il est impératif de se
procurer une protection
pour les arbres si on veut
les utiliser comme un point d’ancrage. En effet, la slackline provoquer
des dommages profonds aux arbres utilisés.

Le systeme de la
slackline résiste a
plus de 5 a 6 tonnes

Vous pouvez vous procurer des sets complets (slackline, protection
pour arbres, etc...) dans des magasins de sport ou sur des sites internet
spécialisés comme balance-slacklines.ch, a des prix qui varient entre
100 et 140 francs. Pour les plus mordus et les débutants de slackline,
des slackboard en bois, Iégers, pliables et transportables permettent
de pratiquer n’importe ol et n’importe quand, méme dans votre salon
devant votre poste de télévision. «Elle permet d’avoir le déclic, si
important pour cette discipline, en seulement 2 heures alors qu’elle
peut prendre des semaines », spécifient Emmanuel et Fabio.

Les deux entrepreneurs se sont petit a petit
lancés dans le domaine des « workshops», se
déplacant dans les entreprises ou les écoles,
munis de leur slackboard, cette structure en bois
pliable et mobile qui favorise I'apprentissage. A
chaque fois, les deux hommes rencontrent un
succes probant. L'entreprise peut d’ailleurs se
targuer d’avoir collaboré avec le CHUV, la RTS
ou encore le centre de hautes compétences en
chirurgie orthopédique, plus communément
appelé Médicol. Leur activité, trés polyvalente,
est centrée sur deux axes. Le premier a un aspect
personnel, la slackline permettant un travail
complet sur soi-méme, physique inclus. Le
second axe est collectif, puisqu’il met 'accent
sur 'esprit d’€quipe. Le but est d’enlever ou
de faire oublier les probléemes du quotidien -
comme le manque de cohésion d’€quipe - en
développant des valeurs émotionnelles et en
offrant de la mobilité a I’entreprise. Au départ,
les personnes participant au workshop ont des
a priori - la slackline étant un sport méconnu -
mais trés vite, la discipline leur permet d’intégrer
des valeurs humaines par des petits travaux
d’équilibre, individuels ou en groupe. Ce travail

« Tous les sports
pourraient profiter
des bienfaits de la
slackline»

Fabio Pasquali, cofondateur de
Balance Slacklines

de collaboration permet de resserrer les liens par
de petites choses telles que le toucher ou 'apport
d’encouragements. De plus, la slackline permet
également de briser les barrieéres hiérarchiques
basées dans 'entreprise, la stagiaire pouvant étre
meilleure que son patron. Il est en de méme dans
les €coles, oti la star de la classe douée en sport va
peut-&tre moins exceller que la «téte de turc» qui

La slackline, une pratique qui tient la corde
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! «On est assez vite.satisfait de
:"+.NOS progres, ce'qui qui donne

+ , enhcore plus de motivation»
Angelica Garcia, championne Suisse

verra ainsi une chance de gagner 'admiration de
sa classe.

« Nous avons, par exemple, travaillé avec des
magasins Migros afin de ressouder les liens entre
plusieurs déepartements ayant des problémes de
communication qui nuisaient d leur productivite. Aprés
quatre workshops et la découverte d’une activité qu’ils
1 auraient jamais pratiquée, la cohésion du groupe a
évolué dans le positif et lentreprise a connu une hausse
de son chiffie d affaires», nous expliquent Emmanuel
et Fabio.

Sport Addict a eu la chance de pouvoir assister
a un workshop avec des enfants handicapés, qui
s’est soldé par un énorme succes. Débutant par un
petit échauffement, puis par des tests d’équilibre,
les enfants ont progressivement réalisé des allers
et retours sur des slackboards ainsi que des
exercices de groupes nécessitant de la confiance
et de la cohésion. A la fin, les plus téméraires

ont pu tester de nouvelles figures. De plus, avec
I’'aide des deux animateurs, des enfants ayant des
problémes locomoteurs et devant se déplacer en
fauteuils roulants ont eu 'opportunité d’essayer
et de marcher sur une slackline. Le résultat de

la s€ance fut trés prenante: au départ craintifs

et introvertis, les enfants sont devenus plus
communicatifs, plus souriants et enthousiastes. Si
elle procure des résultats significatifs en matiere
de rapprochements humains, la slackline peut
également constituer un excellent complément
pour d’autres sports. « Tous les sports pourraient
profiter des bienfaits de la slackline», informent les
deux hommes. Les skieurs et certains coureurs

a pied ont déja adopté la discipline qui figure
désormais au sein de leur programme de
préparation. La société Balance Slacklines
collabore aussi avec I’Association romande de
patinage artistique, ainsi qu’avec des golfeurs.
Des résultats €loquents sont apparus, notamment
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Lors des compétitions, place
aux sauts et autres mouvements

spectaculaires.
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au niveau du gainage et de la persévérance. Les
golfeurs ont vu la longueur moyenne de leurs
coups augmenter de plus de 10 %.

La compétition comme deuxiéme visage

Ebahis et étonnés, les passants s’arrétent afin
de contempler les figures impressionnantes,
telles que I’étoile, démontrées par Angelica sur
sa slackline. Bourrée de talent, la Lausannoise
de 27 ans, spécialiste de Jumpline, a découvert la

discipline dans un parc lausannois en observant
elle-méme un slackeur en action. De non sportive
au départ, elle a rapidement progressé jusqu’a
avoir le déclic au bout d’'un mois. «Avec ce sport,
on est assez rapidement satisfait de ses progres, ce qui
donne encore plus de motivation» souligne-t-elle.
Championne suisse d’année en année depuis ses
débutsily a 3 ans, elle s’entraine 3 a 4 fois par
semaine, en paralléle avec sa profession dans

le milieu de I'esthétique. Durant ses 90 minutes
d’entrainement, elle travaille ses acquis, sa

La slackline, une pratique qui tient la corde



LA CHARTE
DE LAUSANNE

La ville de Lausanne, capitale olympique et siege du
CIlO, reconnait et vante les mérites de la slackline.
Malheureusement, la discipline peut causer des
dommages profonds aux arbres. De ce fait, la slackline
est autorisée, mais sous certaines conditions qui sont
établies dans la Charte de Lausanne. Cette derniére
est la seule de ce type au monde - avec I’Arrété de
Calgary au Canada. La charte lausannoise est donc
un fait mondial assez rare au sein de ce sport.

Alors, qu’en est-il? La charte a été instaurée par le
Service des parcs et domaines lausannois qui a pour
objectifs le soin et I’entretien du patrimoine vert de la
ville lequel compte plusieurs arbres centenaires. La
force de traction exercée par les sangles de slackline
peut engendrer des dommages profonds sur ’arbre,
notamment au niveau de I’écorce, mais peut aussi
étre la cause de I’'arrachement de I’arbre si ce dernier
est trop jeune ou malade. Afin d’éviter ces dommages,
il est désormais interdit de pratiquer la slackline au
printemps, de mars a mai, période de la montée de

¥ Protéger les arbres, essentiel pour la ville de Lausanne.
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Cette réglementation
est un fait mondial rare
pour ce sport

seve. Il est également recommandé de choisir un arbre de plus de 40cm de diametre, possédant une écorce épaisse et
structurée, et d’utiliser une protection ou un matelas de plus de 25cm d’épaisseur afin d’éviter tous contacts et frottements
entre I’écorce et la sangle.

«On cherche a aller plus loin », nous informe Fabio. «Balance Slacklines est en contact avec la Haute école du paysage,
d’ingénierie et d’architecture et plus particulierement avec la section agronomie pour analyser la gravité des endommagements

causeés aux arbres par la slackline. Ce qui est sur c’est qu’il faut protéger les arbres et éduquer les gens a les protéger ».

technique et des nouvelles figures qui demandent
beaucoup plus d’engagement. Malheureusement,
il n'y a pas encore de clubs en Suisse, mais les
nombreux slackeurs se regroupent pour se
conseiller et s’entrainer ensemble autour de
plusieurs associations. Celles-ci sont présentes
dans tout le pays, avec notamment en Romandie,
Slackin Spirit Lausanne qui organise plusieurs
événements tels que le Highline Flon se déroulant
en juin. Il existe €galement la FEdération Suisse
de slackline chargée de promouvoir la discipline
et d’organiser des manifestations, spécialement
les championnats suisses. Ces derniers se
tiennent chaque année a Zurich avec un syst€éme
de phases de poules a élimination directe. Un

temps imparti de 1 a 2 minutes, appelé «run », est
imposé€ aux athletes. Les concurrents sont jugés
sur leur style, '€l€gance de leurs mouvements,
I'engagement et 'originalité de leurs figures.
«Quand on saute, on ne doit pas poser le pied au sol.
Lappui doit étre fait par le talon et non la totalité du
pied», précise la championne suisse.

Les compétitions sont plus nombreuses a
I'étranger, notamment en France, avec des clubs
et des épreuves de Coupe de France auxquelles
Angelica a participé.
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Waterline: les reflets et
mouvements de I’eau peuvent
perturber I'équilibre.
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LES PRATIQUES

Vous étes un pratiquant de longue date et voulez
découvrir une autre pratique de la slackline ? Vous
étes fatigué de faire des traversées sur votre sangle
et aimeriez relever de nouveaux défis ? Voici une
liste non exhaustive des différentes pratiques ou
disciplines de ce sport:

» La «Shortline»: pratique la plus connue et la plus
accessible pour tous, elle s’effectue a environ 50
centimétres du sol sur une longueur de maximum
15 métres.

» La «Trickline» ou «Jumpline»: treés
impressionnante, cette pratique profite de sangles
élastiques et plus larges (5 cm) afin de permettre
aux «slackeurs» de réaliser des sauts et des figures
dynamiques, comme I’étoile, ou statiques, comme
le bouddha.

« Nous sommes une minorité de "Jumper" car
c’est une pratique a risque », nous apprend
Angelica, spécialiste de cette derniére discipline.

» La «Highline»: tel le 100 m en athlétisme, c’est la
discipline phare de la slackline. Elle s’effectue dans
le vide, nécessite une sécurité avec un baudrier

et consiste a faire des traversées entre des pics
montagneux, des falaises ou entre des arbres
(Treeline). Malgré le danger, certains professionnels
tentent des traversées sans protection ni sécurité.
Cette variante est appelée «Freewalk ».

Sport Addict numéro 5
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» La «Longline» est une autre variante de la
Highline. Elle consiste a faire les plus longues
traversées possibles. Généralement, les lignes
permettant ces distances dépassent les 30m. Cette
pratique est trés complexe et nécessite beaucoup
d’expérience car la corde est peu souple et trés
tendue. Le record de Suisse est détenu par Guido
Haefli, avec une longueur de 302 m.

» La «Waterline»: comme son nom I’'indique,

elle s’effectue au-dessus de I’eau. Ludique et
appréciée, cette variante possede de nombreuses
contraintes, spécialement au niveau visuel. En effet,
le mouvement de I’eau ainsi que I’absence de point
fixe peuvent perturber le sens de I’équilibre.

La liste ne serait pas compléte sans la « Rodéoline »
qui consiste a trouver son équilibre sur une

sangle détendue, ainsi que la «Spaceline» qui est
un réseau de connexion entre trois jusqu’a dix
slackline.

Il y a également la possibilité de mixer deux
pratiques. En effet, les slackeurs les plus
chevronnés tentent des figures de «Trickline » sur
une sangle de «Highline» dans le vide avec un
baudrier comme sécurité.

La slackline, une pratique qui tient la corde



«C'est un milieu ouvert et un sport de partage.
Cette specificité donne une ambiance chaleureuse
aux compeétitions et un coté spectaculaire», rajoute
Angelica.

Au niveau international, c’est la World
Slackline Federation (WSFED), créée et €tablie
depuis 2011 en Allemagne, qui se charge de
I'organisation des épreuves de Coupe du monde
et des Championnats du monde. Ces derniers ont
lieu chaque année, dans un pays différent. Les
régles sont les mémes que pour les Championnats
suisses. Les épreuves de Coupe du monde
quant a elles permettent aux meilleurs slackeurs
internationaux de voyager au Brésil, a Tokyo ou
encore aux Etats-Unis. Un classement mondial
est établi avec un systéme de points distribués a
chaque étape.

Toutefois, seule une minorité de slackeurs
arrive a vivre de ce sport aujourd’hui, comme le
jeune Estonien Jaan Roose qui a participé a la
tournée mondiale de la star de musique Madonna
et qui concourt également dans les championnats
et les coupes du monde.

Treés médiatique et populaire au Japon et au
Brésil, cette pratique attire progressivement les
médias suisses, dont I'inté€rét li€ aux phénoménes
slackline s’est traduit par plusieurs articles
de journaux et un reportage dans ’émission
dominicale de la RTS «Sport dimanche ».

L’avenir de la discipline

Angelica est plutot optimiste, elle qui a
constat€ une véritable progression depuis ses
débuts. Motivée et enthousiaste, la jeune femme
a monté€ un projet visant a financer son voyage
au Brésil afin de participer a 'épreuve de Coupe
du monde se déroulant aux chutes d’Iguassu, en
octobre.

«Les workshops sont des outils permettant la
démocratisation de la discipline et le développement
dans les écoles », concluent les deux patrons de
Balance Slacklines. Ces derniers vont d’ailleurs
continuer sur cette voie. En plus de la création
d’une nouvelle société, ils vont également
développer un nouvel axe de prévention contre le
burn-out dans les entreprises en collaborant avec
un coach en entreprise. L'objectif est d’amener
de I'équilibre et une activité physique dans le
monde du management ot régnent des maladies
psychiques telles que les dépressions.

Une évolution pourrait se faire au niveau
des écoles. Emmanuel et Fabio ont de plus en
plus de contacts dans les milieux scolaires, plus
spécialement les gymnases, et ont déja organisé
plusieurs workshops dans des écoles privées.
«Le systeme est complexe et pose un gros frein dans
linstitutionnalisation de la slackline dans les salles
de gym », affirme Fabio. De ce fait, le chemin est
encore long avant de voir la slackline s’ajouter
a la longue liste des disciplines enseignées a
I’€cole tels que les jeux de balles, les agres, etc...
Néanmoins, un premier pas a été effectué par
la Haute école pédagogique de Lausanne qui
met désormais, tous les mercredis, une salle a
disposition des slackeurs afin qu’ils puissent
s’entrainer en toute liberté. L'Université de
Lausanne a commencé également a s’intéresser
au monde de la slackline en organisant des cours
dispensés par le champion suisse de la discipline,
Guido Haefli. La slackline eu un tel succes que les
cours passeront de 2 a 4 lecons par semaine. Il ne
reste plus qu’a espérer pareil engouement dans
toute la Suisse. — LB/MAC
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