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EDITORIAL

L'histoire des hommes, des ceuvres, des sociéteés est rare-
ment rectiligne. Elle alterne des hauts et des bas, des phases
glorieuses et d'autres moins avouables. Pour les magazines,
c'est pareil. Dans les pages qui suivent vous découvrirez 36
ans de vie «secrefe» de Sport &« Vie. Elles sont secretes dans
la mesure ou la plupart des informations que contiennent
ces articles n‘ont effectivement jomais été dévoilées. Bien sUr,
tout n'est pas d'une importance capitale. C'est pourquoi nous
proposons deux versions de ce récit, I'une plus courte, l'autre
plus longue. La premiere ne s'appesantit pas sur la genese
du projet et les différentes crises que le magazine a traver-
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sées au cours des 35 dernieres années. Elle se contente de
donner les quelques informations essentielles pour le devenir
du titre car, vous le verrez, il y a du changement! Le second
texte va plus dans le détail, réveillant au passage de nom-
breux souvenirs. Comme l'autre, il fait en conclusion le point
de la situation. Que vous choisissiez I'une ou l'autre de ces
deux versions, on vous souhaite bonne lecfure en précisant
au passage gu'en raison des promesses du fitre, rien n'a
été occulté dans les faits exposés méme pas les cotes, pour
nous, parfois embarrassants.
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PHYSIQUE

LA PHYSIQUE
ST UNJEU D' ENFANTS

Derriere chaque geste sportif s'exerce un tas de forces invisibles qui conditionnent son
succes ou son échec. Un fir brosseé, une sorfie d la poutre, un lancer du poids. Tout est
question de physique. Pour le premier article de cette nouvelle rubrique, voici I'explication
du «¢oumprtrack» ou comment avancer sans bouger les pieds.

connu du grand public. Mais les

enfants qui font de la frottinette
ou du skateboard verront fres vite
de quoi il refourne. Imaginez-vous
un instant chevauchant un de ces
engins entre les bosses et les creux
d'un skate park. Sans prendre appui
sur le sol, on peut apprendre assez
facilement & générer de la vitesse.
Comment? On procede par un
simple mouvement répété de flexion
ef d'extension des jambes & chaque
passage de bosse. Ce mouvement
appelé «oumping» en anglais ou
«pompage» en frangais nous permet
de saluer au passage les Shadoks

I e terme «pumpltrack» est peu

qui avaient compris avant toutf le
monde le caractere génial de cette
activité méme si, dans leur cas précis,
la finalité ne s'exprimait jamais clai-
rement. «Pourquoi pompaient-ils?s,
demandait I'acteur Claude Piéplu, le
narrateur de cetfe série de dessins

animés des années 1970. «Personne
ne le sait. lls pompaient, c'est tout.»
Leur crédo? «/f vaut mieux pomper et
qu'il ne se passe rien plutét que de ne
pas pomper et risquer qu'il se passe
quelque chose de pire.» Jacques
Rouxel, le créateur de ces étranges
personnages qui ressemblaient &
de gros oiseaux, aurait sGrement
éte passionne par ce qui suit. Car
dans un mouvement de «poump-
frack» bien maitrisé, le déplacement
vertical du centfre de gravité permet
aux sportifs juchés sur des roulettes
de gagner de la vitesse. Essayons
de comprendre pourquoi d l'aide de
quelques dessins.
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1/ Le petit bonhomme
pendule

Ce premier dessin représente un ska-
ter qui garde les jambes tendues
pendant les phases de descente et
de montée. La gravité s'exerce en
phase descendante pour accélérer
le mouvement et pour le freiner au
contraire lors de I'ascension. Dans cet
exemple, la vitesse est pratiquement
égale azéro au départ de l'action. Elle
est maximale au bas de la pente. Elle
revient O zéro lorsqu'on parvient sur
la plate-forme de l'autre coté. Dans
la réalité, cela ne se produit jamais. Si
on garde les jombes tendues, on aura
beau avoir la meilleure planche & rou-
lettes du monde, il y aura toujours des
forces de frottements, méme infimes,
qui vous arréteront avant le sommet.
Pour la démonstration du «oump-
frack», on peut en faire abstraction.
Donc voici un premier exemple d'un
skater pratiquement immobile sur sa
planche qui fait le pendule dans le
half-pipe. De gauche & droite. Puis de
droite a gauche. Cette performance
n'a rien débouriffant, nous sommes
d'accord. Elle nous sert simplement &
mettre en évidence quelques vérités.
Par exemple, le fait que la masse du
bonhomme ne joue aucun réle. Il peut
s'‘agir d'un enfant de 30 kilos ou d'un
démeénageur d'un quintal, cela ne
change rien. Dés lors qu'on néglige
les forces de frottements, la vitesse
ne dépend pas du poids. Cette réalité
s'explique par :

F=mxa
SYRE F
Peut aussi s’écrire : Q = =
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Dans la situation qui nous intéresse
ici, la force «F» qui vous fait descendre
le long de la pente est égale a votre
poids «P» multiplié par un coefficient
«C» qui dépend de la pente, soit :

F=Pxc

Notez qu'ici ¢ est donné par le sinus
de la pente. Il sera d'autant plus petit
que la pente est faible. Il sera de zéro
pour une pente nulle et de 1lorsqu’on
descend & la verticale, c'est-a-dire
en chute libre. Quant au poids «P»,
il est proportionnel a la masse «my»
selon la formule :

P=mxg

ou g est une constante appelée
accélération gravitationnelle. Si l'on
combine les deux dernieres formules,
on arrive d I'expression suivante de la
force qui vous fire vers le bas:

F=mxgxc

Ef puisque l'accélération est don-
née par la formule vue plus haut
( =7/ ) lesdeuxmassesreprisesen
haut et en bas de la barre de fraction
s'‘annulent :

mxgxce nhxgxe

a= " 17\

a=gxc

Voild pourquoi l'accélération et donc
la vitesse est indépendante de la
corpulence. Tres bien! Mais alors
pourquoi la maijorité des skieurs de
descente flirtent avec la barre des
100 kilos alors que ce n'est le cas
d'aucun skieur de fond? L'explication
réside dans noftre parti pris de négli-
ger les forces de frottements, notam-
ment celles liees a I'aérodynamisme,
ce qui change a la marge les don-
nées du probleme.

2/ Balance ta balance

Inféressons-nous G présent  au
qoumpltrack» avec une premiere
escale dans l'intimité d'une salle de
bain. Que se passe-t-il lorsqu'on
monte sur une balance et que l'on flé-
chit les jombes et puis qu’on les tend
tout aussi soudainement comme le
montre la figure ci-dessous? Deux
choses vous apparaitront trés claire-
ment. La premiére sera que le poids
affiché varie du tout au tout. On parait
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La domination du cycliste slovene Tadej Pogacar dans le dernier Tour de France s'est
accompagnée d'un tas de questions sur l'origine de sa suprématie. Et si c'étaif une

e lactate est décidément la
L grande star de la physiologie de

l'effort. Dans un premier femps,
on lui a atfribué un réle de méchant
comme dans les flms. On rendait la
molécule responsable de toutes les
sensatfions désagreables
qui accompagnent l'ef-
fort intense comme l'en-
gorgement des fissus et
les muscles quibrdlent. Le
lactate éfait alors consi-
déré comme le déchet
embarrassant des flieres de pro-
duction d'énergie et l'obsession des
sportifs était de s'en débarrasser le
plus vite possible (1). On refrouve cette
vision negative du processus dans
des expressions qui restent pourfant

34 SPORTSVIE n° 218

Ne dites pas “je

suis lactique?@.

Dites plutUt “je
suis acide?,

question d'alimentation?

populaires comme «je suis lactique»
pour définir le moment ol les muscles
ne répondent plus aux injonctions du
cerveau. Aujourd'hui, on sait que cet
etat réfractaire résulte d'une acidifi-
cation des tissus par accumulation
des ions H+. Dans ce
contfexte, le lactate peut
éventfuellement servir
de témoin du processus
en cours. En aucun cas,
il ne peut en étre tenu
pour responsable. On l'a
donc réhabilité. Ensuite, on I'a méme
encensé lorsqu'on a découvert son
importance & la fois comme carbu-
rant de l'effort et comme mediateur
chimique puisque son accumulation
détermine l'activation de plusieurs

filieres. Y compris sur le plan cérébral.
Dans les numéros récents de Sport
& Vie, plusieurs articles faisaient état
de ces découvertes (*). En revanche,
nous n‘avons jamais rien dit sur les
avantages, réels ou présumeés, d'une
assimilation de lactate pendant l'ef-
fort. Il est vrai que presque personne
n‘avait tenté I'expérience. Ou alors de
facon impromptue. Dans les années
1950, Fausto Coppi était adepte de la
consommation de produits laitiers en
phase de récupération. Notamment
de yoourt, fres riche en lactate.
Comptez un gramme par pot!

(*) Lire «Encore vousl, dans le Sport & Vie
n°215 (mars-avril 2026) ou encore «Les lactates
nous rendent joyeux» dans le Sport & Vie n°147
(novembre-décembre 2014).



Fausto Coppi,
le yaourtissimo

3

Dans le grand public, I'attention por-
tée aux suppléments a base de lac-
tate date fres précisément de I'été
2026 avec l'extraordinaire démons-
tration de puissance du cycliste Tadej
Pogacar dans le Tour de France. Le
Slovéne a remporté I'épreuve ainsi
que cing éfapes. Et il aurait proba-
blement pu en remporter cing autres
s'il s'était montré moins magnanime.
Une telle domination dans la plus
grande épreuve du monde, c'est fout
simplement du jomais vu! Les obser-
vateurs ont donc passé au crible
tout ce qui concerne l'environnement

du coureur. A commencer par son
vélo qui donnait parfois I'impres-
sion d'avancer fout seul. On n'a rien
trouvé. L'aftention s'est portée alors
sur son alimentation. L&, on a appris
que le coureur éfait sponsorisé par
la marque italienne Enervit et donc
consommateur d'une foute nouvelle
boisson de leffort & base de lac-
tate (*). Il ne serait pas le seul coureur
dans le cas. Au sein des autres for-
mations, on prépare des breuvages
similaires. C'est aussi le cas dans
d'autres disciplines. A commencer
par le fennis puisque le champion
ifalien Jannik Sinner est également
sous confrat avec la marque. Se
pourrait-il que ce supplément de
lactate débloque certaines fillieres
énergeétiques et explique la supré-
matie de ces deux champions?
C'est évidemment ce que laissent
entendre ses zélateurs avec la com-
plaisance des stars et parfois la nai-
veté du public. Pour les observateurs
dotés d'un esprit plus scientifique, les
victoires ne suffisent pas. Il leur faut
aussi une explication rationnelle et
conciliable avec ce que l'on sait de
la substance. Rappelons alors que le
lactate est produit en grande quan-
tité par les muscles (surfout les fibres
rapides) lors des efforts intenses

avant d'étre utilisé comme carburant
par cette méme masse musculaire
(surfout les fibres lentes) ainsi que
par les organes nobles comme le
coeur ou le cerveau. Le lactate peut
aussi éfre reconverti en glucose par
le foie via une chaine de transforma-
tion appelée «gluconéogenese». La
priorité donnée & telle ou felle filiére
dépend beaucoup du débit de pro-
duction. C'est ce qu'avait démon-
tré le célebre physiologiste améri-
cain George Brooks (Université de
Californie) avec son modéle connu
sous l'expression «actate shuttles
(«navette de lactate») (2). En appor-
tant du lactate au cours de l'effort, on
augmente théoriquement l'apport
énergetique disponible et on éle-
verait donc de quelques pourcents
le niveau de carburation. Le condi-
tionnel s'impose. Car ce raisonne-
ment implique que la disponibilité
en lactate soit le facteur limitant de
la filiere. Or rien n'est moins sdr. Autre
argument en faveur de la boisson:
elle agirait comme une substance
tompon. C'est-d-dire que le lactate

(*) I s'‘agit du «C2: 1 PRO Lactate Gel Mix». Malgré
son nom, il s'agit d'une boisson & préparer. On
mélange 10 grammes de lactate de sodium & 90
grammes de glucides (deux tiers de glucose, un
tiers de fructose) et un peu de vitamine B1.
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ENTRAINEMENT

POUR OU
CONTRE
LES
SEANCES
30/157

Une méthode d'entrainement connue sous I'appellation «30/16» est fres populaire chez
les sportifs d'endurance ef souvent présentée comme le meilleur moyen d'améliorer sa
consommation maximale d'oxygéne (VO,max]. Vrai ou faux?

ous les entraineurs le savent.
TTous les athletes aussi. Une

séance 30/15 consiste & alter-
ner des périodes d'effort infense
ef de repos. On commence par 30
secondes & infensité élevée mais
non maximale. Ensuite, on se laisse
156 secondes de récupération active
et on recommence. Ces exercices
peuvent par exemple s'enchai-
ner par séries de treize exécutions,
espacées de 3 minutes de repos.
Cette formule a été testée avec suc-
ces par le chercheur norvégien Bent
Ronnestad (ci-dessous) sur des cou-
reurs cyclistes de ['€élite (1,2).
A l'issue de ce programme,
ces cyclistes avaient amé-
lioré leurs scores sur dif-
férentes durées d'effort:
30 secondes, 5 minufes,
20 minutes et 40 minutes.
Ces gains de performance
étaient supérieurs 4 ceux
obtenus avec d'autres
méthodes d'entrainement
composées  d'intervalles
plus longs quand bien
méme la charge subjective
d'entrainement ne parais-
saif pas plus importante.
Les travaux de Ronnestad
onf beaucoup contribué
a la popularité du 30/16

b8 SPORTSVIE n° 218

parfout dans le monde. Et ce n'est pas
la seule raison. Ce succes doit aussi
beaucoup & la cohérence dudit pro-
gramme et au fait qu'il obéit & un prin-
cipe fondamental, ancré dans l'esprit
de beaucoup d'entfraineurs: la spe-
cificité. Pour l'expliquer brievement,
on se référera & l'expression popu-
laire: «c'est en forgeant qu'on devient
forgeron». On comprend par & que,
certes, on peut apprendre un métier
de différentes manieres. Cependant,
rien ne vaut la pratique! Et ce qui est
vrai pour les apprentis forgerons l'est
aussi dans les stades. Tellement vrai

qu’on pourrait résumer le concept en
paraphrasant I'adage: «c'est en cou-
rant a VO2max quon devient défen-
feur d'une bonne VO2max». Voild ce
que recouvre la notion de spécificité,
souvent associée aux fravaux de la
chercheuse frangaise Véronique Billat
(3,4). Dans cette approche, I'efficacité
d'une séance par intervalles peut étre
jugée, au moins en partie, a l'aune du
temps passe ¢ VO,max ou & son voi-
sinage immeédiat. Or il se trouve que le
découpage 30/15 est particulierement
efficace pour accumuler les minutes
dans cetfte plage spécifique d'effort.
La répétition de fractions
d'effort de 30 secondes éléve
effectivement la  consom-
mation d'oxygene (VO2) a
des niveaux proches de son
maximum. Celle-ci ne redes-
cend pas beaucoup lors des
périodes de récupération,
elles sont trop bréves pour
cela, mais elles permettent

Le magicien
d’Oslo

néanmoins de recharger ses
batteries dans la perspective
d'une nouvelle accélération.
| Alafin de la séance, I'athlete
| aura passé plus de temps &
VO,max qu'il n‘aurait pu le
faire avec un aufre décou-
page de séance ou dans
le cadre d'un effort continu.



John Wakefield (ici avec Lorenzo Finn), entraineur chez
Red Bull-Bora-Hansgrohe, est adepte des «Ronnestad intervals».

Pour beaucoup d'entraineurs, les
séances 30/16 épousent donc par-
faitement cetfe culture moderne de
la performance en quéte de pro-
grammes sUrs, de mesures quanti-
fiables et de recettes calibrées. Au fi
du temps, le crédit porté a ce proto-
cole a grandi au point d'en faire une
croyance. On pourrait presque dire

un fantasme! Celui de posséder enfin
la formule idéale pour harmoniser les
fractions d'effort et de récupération
selon une architecture qui condense-
raif fous les acquis de la physiologie.
Excusez l'aufeur de cet article pour
ce qui va suivre. Mais on va metire
un peu de désordre dans ce bel
ordonnancement.

Un SIT d’exception

On a compris que les séances 30/15
doivent leur succés au principe de
spécificité. En clair, pour améliorer sa
VO,max, il faut s'entrainer & VO,max.
Fort bien. Cela n'empéche pas de
formuler d'autres hypotheses et d'ex-
plorer d'autres pistes pour parvenir
au méme but. C'est ce qu'ont fait les
concepteurs de la méthode SIT pour
«sprint interval fraining». Dans cetfe
approche, les athletes enchainent
des sprints & intensité maximale sur
des durées souvent plus courtes que
pour le 30/15 classique, soit 20 voire 10
secondes espacées par des périodes
de récupération plus longues, parfois
méme de plusieurs minutes. Lorsqu'on
fait le compte & la fin de la séance, la
durée fotale de travail infense est net-
tement plus faible que dans le proto-
cole 30/16. Ef le temps globalement
accumulé & une VO, proche ou égale
4 la VO,max est minime. Pourtant,
ces séances ameliorent elles aussi la
VO,max dans des proportions équi-
valentes comme I'ont montré de nom-
breuses études. En 2014, par exemple,
une méta-analyse concluait que le SIT

Mattia Agostinacchio, champion du monde de cyclo-cross juniors en 2025, fait tout le contraire:
15 secondes a fond, 30 secondes en récup"
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