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Santé et prévention au travail

Préparer son corps au travail en forêt
Forestier bûcheron de formation, Patrick Flaction, devenu entraîneur physique pour sportifs de haut 

niveau, spécialement en ski alpin à l’exemple de Lara Gut et de son frère Ian, tire ici des parallèles avec 
les exigences de condition physique posées aux forestiers bûcherons, tout en évoquant la possibilité 

d’un entraînement intégré au quotidien.

Propos recueillis par Christina Giesch*

Patrick Flaction connaît le métier: il a com-
mencé par un apprentissage de forestier 
bûcheron à la Vallée de Joux, puis a tra-
vaillé comme tâcheron pendant quelques 
années dans le Risoux. Puis, résolument 
fasciné par le mouvement et la perfor-
mance, il s’oriente vers une formation, 
puis une carrière dans le sport profession-
nel. Pendant 13 ans, il a été entraîneur de 
haut niveau dans le ski alpin avant de fon-
der sa propre société, Myotest SA, à Sion.

Par passion, il garde un pied dans le 
monde du Cirque blanc et officie en tant 
que préparateur physique de quelques 
athlètes, dont la skieuse tessinoise Lara 
Gut et son frère Ian. A l’occasion d’un 
séminaire, l’association des propriétaires 
forestiers «Forêt Valais» a rencontré 
Patrick Flaction pour parler de la condi-
tion physique des forestier-bûcherons et 
évoquer la possibilité d’un entraînement 
physique intégré au quotidien. 

Comparaison est presque 
raison …
L’intensité et la charge liée à l’activité phy-
sique d’un forestier-bûcheron peuvent être 
comparées, sous certains aspects, à celle 
d’un sportif d’élite (voir pour rappel Urs 
Kaufmann, Suva, «Le bûcheron est un 
athlète qui s’ignore», LA FORÊT 01-2011, 
p. 13–15). Par conséquent, employeurs 
et organisations formatrices devraient 
d’abord considérer les aptitudes physiques 
des apprentis, puis des professionnels, 
avec autant de soin qu’ils le font pour les  
aptitudes techniques, comme dans le  
sport de haut niveau.

Ainsi, «préparer le corps des apprentis 
forestiers bûcherons aux différents tra-
vaux en forêt ne me paraît pas être une 
idée dénuée de sens», explique Patrick 
Flaction. Car de nombreuses et diverses 
associations professionnelles font le 
même constat alarmant: les jeunes sont 
de moins en moins solides physiquement, 
notamment au début de leur apprentis-
sage. Les raisons: autrefois, les jeunes 

Le forestier bûcheron est un véritable sportif et il doit posséder et entraîner, entre autres, de 
bonnes capacités de coordination, à l’exemple de cette démonstration d’équlibre!

*	Christina Giesch est la gérante d’affaires de l’as-
sociation de propriétaires forestiers Forêt Valais.
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capital de base inestimable, leur intégrité 
physique.

Le grand rôle de l’école pro-
fessionnelle
La philosophie juste n’est pas «d’ôter 
tout ce qui est dangereux sur le chemin 
de l’apprenti, mais de l’aider à s’y pré-
parer». Convaincu de cette évidence, il 
s’agit, comme en sport, de travailler par 
étapes. Premièrement, il faut opérer une 
analyse de la tâche et définir les para-
mètres physiques requis (force, puissance, 
vitesse, endurance et autres qualités de 
coordinations). Ensuite, il s’agit d’apporter 

Travail en pente dans les forêts de Grächen: 
ici, force et équilibre sont en action.

gations pourraient faire l’objet, dans un 
futur rapproché, de réflexions communes 
autour du thème central de la «planifica-
tion de la formation».

La forêt terrain de sport
Patrick Flaction fait remarquer «que les 
forestiers bûcherons ont une grande 
chance: la forêt est un terrain de sport 
extraordinaire!» Pour preuve, les nombreux 
parcours Vita installés et que l’on trouve 
encore dans de nombreux bois.

Le spécialiste de la préparation physique 
relève encore «que ce métier contribue lar-
gement au développement des aptitudes 
physiques au quotidien». En voici quelques 
exemples:
–	� la force et les actions porter, tirer, freiner, 

pousser,
–	� la coordination et les aptitudes liées à 

l’agilité en terrain accidenté, l’équilibre 
en étant chargé et en se déplaçant en 
grosses chaussures sur des troncs, les 
réactions face aux pertes d’équilibre, etc.,

–	� l’endurance, développée par les marches 
d’approche pour se rendre sur les chan-
tiers forestiers, les efforts soutenus tout 
au long de la journée, etc.
Toutefois, le travail quotidien induit 

aussi des disbalances: en forêt, on travaille 
beaucoup plus les extenseurs (triceps, 
quadriceps, dorsaux) et peu les fléchis-
seurs (abdominaux, pectoraux, ischios). 
Et plus les charges sont importantes et 
répétées, plus les disbalances entre les 
différents groupes musculaires vont, au 
fil du temps, apparaître et provoquer des 
douleurs, une fatigue et un risque de bles-
sure ou d’absentéisme. 

Par conséquent, un entraînement appro-
prié, destiné à accroître les aptitudes spé-
cifiques, à équilibrer le corps, à stimuler 
les parties faibles et maintenir l’amplitude 
articulaire (souplesse), pour ne citer que 
ces exemples, permettrait très probable-
ment d’augmenter les performances des 
forestiers bûcherons tout en préservant un 

travaillaient encore aux champs, se dépla-
çaient plus facilement à vélo … Autant 
d’éléments qui renforçaient leur physique, 
leur musculature et leur condition.

Civilisation des loisirs
Afin de poursuivre sur le chemin des ana-
logies, il est à relever que l’entraînement 
d’un sportif s’organise autour de deux 
axes majeurs: 
•	 �l‘apprentissage des aptitudes tech-

niques,
• 	�le développement des aptitudes phy-

siques.
Les entreprises formatrices, les cours 

interentreprises et l’école professionnelle 
ont pour objectif de former les jeunes 
aux diverses techniques, mais qu’en est-il 
des aptitudes physiques? De nombreuses 
questions se posent: Est-ce que le corps 
d’un jeune de 16 ans en pleine puberté 
peut réellement répondre aux exigences 
du métier de bûcheron? Peut-on organi-
ser le programme, les charges, les aspects 
techniques en tenant compte du dévelop-
pement individuel de chacun, comme cela 
se fait en principe en sport? Ces interro-
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A droite: Patrick Flaction 
et Christina Giesch en 
pleine et soutenue dis-
cussion.

Travail aérien à Sion où, au bout de sa corde, 
le forestier bûcheron est ausi un équilibriste.
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la bonne réponse en proposant des pro-
grammes spécifiques.
A ce titre, Patrick Flaction se dit «convaincu 
que l’école professionnelle peut détermi-
ner un programme sportif pour les appren-
tis forestiers bûcherons, programme qui 
les soutiendra dans leur développement». 
Le futur forestier bûcheron apprendra à 
effectuer des mouvements contrôlés, à 
améliorer sa coordination et à augmenter 
sa force. «Il sera ainsi préparé physique-
ment aux tâches qui l’attendent en forêt.»

Afin d’atteindre les objectifs fixés et pour 
que la motivation des jeunes concernés 
soit au rendez-vous, une joute annuelle 
des apprentis forestiers bûcherons pour-
rait être organisée. «Ils pourraient mesu-
rer leur habilité, leurs compétences phy-
siques et techniques et, par conséquent, 
se préparer à ce concours tout au long 
de l’année. Ainsi, leurs aptitudes seraient 
automatiquement développées, ce qui 
est le meilleur moyen d’augmenter la 
performance et l’efficience, tout en éco-
nomisant et en protégeant son corps», 
souligne encore Patrick Flaction. 
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Le travail en forêt mobilise de nombreuses aptitudes, techniques et physiques, qu’une bonne 
préparation permet d‘améliorer.
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