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Zatopek n°13
La théorie du grand gouverneur

Gilles Goetghebuer
Disons-le simplement, après avoir lu ceci, vous ne courrez plus tout à fait comme avant. D'ailleurs vous ne ferez plus rien tout à fait comme avant: travailler, voyager, rire, aimer, manger, dormir. Apprêtez-vous à vivre un grand choc!

La "théorie du grand gouverneur" a été développée par Timothy Noakes, un chercheur sud-africain (Université de Cape Town) qui jouit d'une réputation d'iconoclaste dans la grande communauté des scientifiques. Le genre de bonhomme qui remet systématiquement tout en question. Et même des concepts très solidement établis comme l'existence d'une consommation maximale d'oxygène (la fameuse VO2 max) ou l'importance de l'apport glucidique à l'effort. Exaspérant? Pour ses collègues, oui, assurément. Il faut les entendre soupirer bruyamment lorsque Noakes développe ses idées à la tribune de grands colloques internationaux. En même temps, on lui reconnaît une véritable passion pour la physiologie humaine, doublée d'une insatiable curiosité et, plus précieux encore, d'une connaissance encyclopédique du sport à la fois en tant que chercheur et en tant que pratiquant. Il a personnellement pris part à de nombreuses épreuves d'ultra-endurance. Toutes ces qualités lui ont permis d'être l'auteur de ce qui reste à ce jour comme le meilleur livre jamais écrit sur la course à pied, "Lore of Running" (*), une brique de 1200 pages qui fait régulièrement l'objet de rééditions (malheureusement pas en français!)

Au commencement était Archibald Hill

Vous le découvrirez au fil des pages: sa théorie du grand gouverneur prend à rebrousse-poil près d'un siècle de travaux. Comment présenter les choses simplement? Disons que tout commence avec l'idée de consommation maximale d'oxygène (VO2 max) émise par Archibald Vivian Hill dans les années 20. Au cours de ses recherches à l'Université de Londres, ce professeur de physiologie avait observé que la consommation d'oxygène augmentait avec l'intensité de l'exercice jusqu'à atteindre une valeur maximale, palier propre à chaque individu, au-delà de laquelle il était impossible de poursuivre l'effort très longtemps. Dans cette approche, l'athlète était donc perçu comme étant dépositaire d'un moteur qui conditionnait totalement le niveau de ses performances de longue durée. Que ce moteur soit susceptible de s'adapter grâce aux entraînements ne change rien fondamentalement à l'affaire. Hill avait établi une hiérarchie très claire entre des caractéristiques physiologiques (la consommation d'oxygène) et l'excellence sportive (la vitesse de course). Pour lui, cela suffisait à tout expliquer. En clair, la VO2 max dictait sa loi et en dehors d'elle, l'athlète ne trouverait point de salut! Voilà qui avait au moins le mérite d'être clair, précis et relativement facile à comprendre. Peut-être Archibald Hill avait-il été influencé par les aspirations rationalistes de son époque, notamment celles des nombreux économistes dans son entourage. Il avait épousé Margareth Keynes, fille de John Neville Keynes et sœur de John Maynard Keynes qui comptent l'un et l'autre parmi les auteurs ayant le plus influencé la répartition des rôles respectifs du marché et de l'Etat dans l'édification de notre système capitaliste "régulé" (appelé "keynésianisme"). Dans tous les domaines scientifiques, on était donc à la recherche de systèmes ordonnés avec des causes et des conséquences bien identifiées. A sa manière, on peut dire qu'Archibald Hill a posé lui aussi les bases d'une nouvelle science, la physiologie de l'effort, en donnant la priorité à la circulation de l'oxygène dans l'organisme. Aujourd'hui encore, le savant britannique est considéré comme un père fondateur dans toute la communauté scientifique. Toute? Non! Un chercheur résiste à l'envahisseur. Vous l'aurez deviné, il s'agit de Timothy Noakes dont nous parlions dans l'introduction. Noakes reproche à la théorie de Hill d'être trop abstraite et trop en décalage avec son expérience du terrain. "Plus je progressais dans mes connaissances académiques, plus il me semblait que je m'éloignais de mon vécu de coureur", nous expliquait-il humblement à l'occasion de la dernière sortie de son livre. "Quelque chose ne collait pas! J'ai décidé de tout reprendre à zéro et de me replonger dans les écrits originaux du professeur Hill. Là, j'ai été très surpris par le nombre de lacunes et de raccourcis". Quelle audace! Critiquer Hill, c'est comme critiquer les travaux de Freud qui donnèrent naissance à la psychanalyse ou ceux de Pasteur sur la vaccination. On est sûr de se mettre un tas de monde à dos! En même temps, il faut un certain courage pour s'élever ainsi contre l'avis de ses pairs. "Peu d'êtres sont capables d'exprimer posément une opinion différente des préjugés de leur milieu", disait Einstein. "La plupart sont mêmes incapables d'arriver à formuler de telles opinions." Noakes fait clairement exception à la règle (*). Ce qui ne veut pas dire qu'il a forcément raison… C'est ici que les Romains s'empoignèrent.

Les héritiers de Hill

D'un côté, nous avions donc Hill et sa théorie sur la toute puissante consommation d'oxygène. De l'autre, Noakes et son "grand gouverneur" (patience, la suite arrive). Le match pouvait commencer. Une petite précision tout de même: Archibald Hill est mort en 1977. Ses intérêts étaient donc représentés par ses héritiers qui, tout au long des dernières décennies, ont adopté et peaufiné ses théories, leur but étant souvent d'identifier le ou les principaux responsables de cette limitation de la VO2 max. En d'autres termes, ils cherchaient à comprendre la nature du frein qui nous empêche de produire plus d'énergie. Etait-ce une limitation des capacités du cœur? Aujourd'hui encore, cette théorie dite du "facteur central" reste celle qui recueille le plus de suffrages. La plupart des spécialistes pensent effectivement que l'intensité d'un effort long est fixée par le débit cardiaque qui lui-même dépend beaucoup de la taille des ventricules. D'autres attirent l'attention sur l'existence éventuelle de facteurs "périphériques". Pour eux, les limites de l'effort résident moins dans la circulation du sang et l'acheminement de l'oxygène aux muscles (le boulot du cœur) que dans l'utilisation de cet oxygène au niveau cellulaire. Au fil des années, ceux-là tentèrent d'expliquer la fatigue par de nouvelles causes comme l'accumulation de déchets acides dans les muscles, le manque de carburant, la détérioration progressive des influx nerveux et/ou des qualités contractiles des fibres musculaires. Ces différentes hypothèses font toujours l'objet d'interminables discussions sur base desquelles on tente d'établir des organigrammes de plus en plus compliqués qui ambitionnent de tenir compte de la durée, de l'intensité et du type d'effort afin d'identifier le plus précisément possible le maillon faible, c'est-à-dire celui qui est responsable de l'épuisement et bientôt de l'arrêt de l'exercice. Ceux que nous avons appelés les "héritiers de Hill" ne sont d'accord sur rien, sinon sur une chose: il existe quelque part, tapi dans l'intimité de nos cellules, un "limiteur de vitesse" comme ceux qui équipent certaines voitures en fixant une valeur de kilométrage horaire à ne pas dépasser. Du même coup, ils sous-entendent évidemment que celui qui parviendrait à faire sauter ce verrou mettrait la main sur un véritable trésor énergétique et pourrait alors se dépenser sans compter. D'ailleurs, s'il fallait donner une définition vulgarisée du concept d'entraînement tel que nous le connaissons depuis près d'une centaine d'années, cela pourrait donner ceci: renforcer le maillon faible pour accroître la solidité de l'ensemble de la chaîne!   

Ah si j'étais riche!

A bien y réfléchir, il n'y a pas que dans le sport que nous avons adopté ce mode de pensée. Dans presque toutes les situations de vie, nous attribuons la faute de nos frustrations à un seul et unique maillon faible! Pour les uns, c'est le fait de manquer d'argent. Ils sont persuadés qu'en décrochant la super-cagnotte de la loterie, leur vie prendrait soudainement la forme d'un long tapis de roses. Pour d'autres, c'est un problème d'apparence physique. Ils se trouvent trop petits, trop grands, trop maigres, trop gros, ou dotés parfois de caractéristiques qui leur paraissent insupportables: des vilaines dents, un double menton, une culotte de cheval ou une poitrine trop discrète ou trop opulente. Chaque fois, on se construit un mode de pensée où ce seul handicap empêche de s'épanouir totalement. Les témoignages de tous ceux qui ont réellement gagné des fortunes au jeu et que cela n'a pas rendus plus heureux pour autant et de tous ceux, plus nombreux encore, qui ont corrigé des tares jugées disgracieuses par la chirurgie esthétique et se sont trouvés aussi sec d'autres défauts, tous ces témoignages pèsent peu dans la balance et on continue à croire à l'existence d'un frein unique qui nous empêche d'être plus heureux. Bref cette théorie du maillon faible nous atteint dans toutes les dimensions de notre vie. Pas seulement en tant que sportif. 

Pourquoi Noakes dit non!

Mais revenons à la physiologie de l'effort et essayons de comprendre pourquoi Tim Noakes s'obstine à vouloir tout remettre en question. Déjà, il nous a fait comprendre que cette vision des choses heurtait ses sensations de sportif. Et ce n'est pas un détail. Depuis des années, on observe un hiatus de plus en plus important entre les discours des gens de laboratoire et ceux des gens de terrain. Les premiers évoquent systématiquement l'effort comme un simple phénomène oxydatif. Et lorsqu'on interroge les seconds, ils mettent toujours en avant les aspects mentaux avec des tournures de phrases tellement stéréotypées qu'elles en deviennent comiques, comme le fameux "je me suis fait plaisir", qui témoignent de manière on ne peut plus flagrante d'une mise en place tout à fait déterminante de processus cérébraux de type émotionnel en marge de chaque performance. D'un côté, on trouve donc des gens de terrain qui s'intéressent à ce qui se passe dans la tête. De l'autre, les physiologistes pour qui tout est affaire de transport et d'utilisation d'oxygène et de carburant. Noakes aimerait sans doute pouvoir réconcilier ces deux mondes. Et ce n'est pas tout. Il nourrit aussi un autre grief à l'encontre de l'ancien paradigme du maillon faible. Car il n'en voit pas l'utilité, tout simplement! Comme toutes les autres, l'espèce humaine est le résultat d'une longue et patiente évolution. A chaque génération, notre nature a retenu ce qui lui était favorable et éliminé l'inutile ou le nuisible. Or cette évidence se marie assez mal avec l'existence d'un facteur limitant qui affaiblirait l'ensemble du métabolisme. Au nom de quoi l'évolution nous aurait-elle arbitrairement bridés? Imaginez un constructeur de voiture qui, depuis des millénaires, utiliserait une pièce nettement plus faible que les autres. Ses modèles auraient un super moteur, des super freins, une super carrosserie… Et un réservoir de la taille de celui d'un briquet. Cela n'aurait aucun sens! Or, pour Noakes, les choses doivent avoir un sens. Bref cela le choquait de ne pas trouver de logique finaliste dans la théorie établie par Archibald Hill. D'où son envie de la démonter complètement. A ce stade, ceux qui ne sortent pas trop saoulés de la lecture des paragraphes précédents éprouvent sans doute l'envie d'en savoir plus sur l'identité véritable de ce "grand gouverneur" qu'il entend substituer à la VO2 max.

Qui êtes-vous, grand gouverneur?

Pour comprendre cela, partons de sensations que tout le monde a déjà eu l'occasion d'éprouver dans le cours de sa vie, notamment lors des longs voyages en voiture. Vous avez déjà remarqué qu'on arrive à destination presque toujours épuisé par la route? C'est très curieux! Le voyage peut faire 200, 500, 1000 ou 2000 kilomètres, on se retrouve à l'arrivée pratiquement dans le même état. Et si à ce moment-là, on apprend par exemple qu'il reste encore quelques dizaines de kilomètres à parcourir, non prévus au programme, on percevra la tâche comme véritablement au-dessus de nos forces. Bref, tout se passe comme si on s'était programmé mentalement pour tenir une certaine distance, mais pas plus! Les coureurs à pied eux aussi connaissent cette sensation. On s'engage pour une distance qui varie entre 100 mètres et 100 kilomètres. On s'organise en fonction de cet objectif précis. Mais il ne faut pas demander de courir un mètre de plus et s'il arrive parfois, à la fin d'une épreuve, qu'un athlète se trompe dans le décompte des tours et sprinte à l'avant-dernier passage de la ligne, sa réaction sera le plus souvent d'abandonner, totalement dépité, lorsqu'il découvre qu'il lui reste encore 400 mètres à courir. Pour Tim Noakes, ces deux éléments revêtent une énorme importance. En clair l'effort ne serait pas limité par des facteurs centraux (le cœur) ou périphériques (les muscles) mais par l'idée que l'on s'en fait. "Aujourd'hui je ne crois plus au concept de 'limitation' centrale ou périphérique", explique-t-il. "De mon point de vue, la performance se trouve régulée par le cerveau. Et uniquement par le cerveau." Bien entendu, il ne conteste pas que la répétition des contractions musculaires affecte la façon dont notre corps fonctionne. On produit plus de déchets métaboliques. On épuise nos réserves en carburants. C'est évident! Seulement, il soutient que tous ces éléments sont intégrés au niveau cérébral et que ce que nous définissons comme la fatigue n'est en somme que la réponse du cortex à des processus perçus comme menaçants. En clair, le cerveau nous enverrait des signaux d'épuisement à chaque fois qu'il percevrait un risque pour sa survie. La fatigue serait donc une forme de protection qui nous éviterait de mettre nos vies en danger comme le font d'autres espèces plus fragiles ou plus dégénérées. Un cheval, par exemple, peut facilement mourir d'épuisement. Son cerveau ne l'avertit pas à temps qu'il dépasse ses limites. Chez les hommes, ce type d'accident reste plutôt rare. La preuve: Phidippidès est mort il y a 2,5 milliers d'années et on en parle encore! Chez les humains, tout se passe comme si le corps du sportif était un enfant qui joue dans un espace que ses parents (le cerveau) ont préalablement délimité pour lui. "Interdiction d'aller plus loin que l'arbre là-bas".

Quand y en a plus, y en a encore

Le concept est séduisant mais quelle preuve Noakes possède-t-il que cela se passe vraiment ainsi? "Dans l'ancienne vision des choses, on disait que la poursuite de l'effort était rendue impossible par des problèmes d'intendance", reprend-il. "C'était pratique d'un point de vue conceptuel. Mais la plupart des expériences soulignent au contraire que lorsqu'on parvient à un état d'épuisement, toutes les fonctions physiologiques continuent, bon an mal an, de fonctionner." En course à pied, par exemple, on sait que la vitesse dépend du nombre de fibres recrutées à l'intérieur du muscle. Mais le cerveau ne recrute jamais 100% des fibres. Même au paroxysme de l'effort en endurance, il garde une marge importante en ne sollicitant que 30 à 40% de l'ensemble. On peut donc éprouver la sensation d'un muscle totalement tétanisé alors qu'en réalité la moitié des fibres se trouve au repos. Imaginons un instant qu'on trouve le moyen de les recruter toutes ensemble. On serait capable d'exploits inimaginables. Comme de courir un marathon à la vitesse d'un 400 mètres. Impossible! "Cela dépend", reprend Noakes, "il peut nous arriver de dépasser ponctuellement ces limites. Dans les derniers instants d'une épreuve épuisante, le cerveau est tout à fait capable d'augmenter ponctuellement le recrutement de certaines fibres, selon un phénomène qu'on appelle le 'bouquet final'. Tout à coup, on libère de nouvelles forces. Mais cela survient seulement lorsqu'on atteint un point très proche de l'épuisement." Un raisonnement plus ou moins identique prévaut à propos du fameux mur du marathon! Depuis des années, on enseigne que les sensations pénibles qui frappent souvent les coureurs après 2-3 heures d'effort coïncident avec un épuisement du glycogène. Or ceux qui se donnent la peine de doser les réserves en glycogène à ce moment-là constatent avec étonnement que celles-ci sont loin d'être vides et qu'il en reste encore bien assez pour boucler au sprint la deuxième partie de course. Mais le cerveau refuse! Et il nous dicte sa loi à travers toutes sortes de sensations désagréables. "En toute occasion, il faut se dire que c'est le cerveau qui détermine la performance", conclut Noakes. "Nos muscles pourraient travailler davantage. On pourrait trouver dans nos réserves le carburant nécessaire. Mais on ne le fera pas tant que le subconscient ne l'aura pas, au préalable, considéré comme 'possible'." 

Je crois que ça ne va pas être possible

Cette théorie est plus révolutionnaire qu'il n'y paraît. Par exemple, elle amène Noakes à contester le fait que chaque athlète se voit attribuer une valeur précise de VO2 max. Selon lui, cette grandeur fluctue en fonction d'un tas de paramètres et on pourrait donc tout à fait afficher une VO2 max un jour et une autre le lendemain. Voilà qui ne fera pas plaisir à tous ces laboratoires qui proposent précisément des outils d'évaluation de la performance de plus en plus perfectionnés. De la même façon, Noakes réfute la validité scientifique de toutes les recommandations en matière d'alimentation de l'effort. Quant aux résultats des nombreuses études qui montrent une amélioration des performances après un régime hyperglucidique, ils sont mis sur le compte de l'effet placebo. En d'autres termes, le cerveau d'un athlète qui a mangé des pâtes pendant trois jours avant l'épreuve, se sentira à l'abri du besoin et admettra donc, en cours d'effort, que l'on retarde de quelques dizaines de minutes le moment de l'embargo! Mais Tim Noakes soutient mordicus que l'importance que l'on accorde au glycogène depuis un quart de siècle est très exagérée. Là encore, cela fait du tort à toute l'industrie des produits de l'effort qui vendent des boissons, des gels et autres barres énergétiques à l'usage des sportifs. Commercialement parlant, la théorie du grand gouverneur ne devrait pas susciter beaucoup d'enthousiasme. En revanche, elle se marie très bien avec celle de l'évolution. En fixant une limite à la capacité de production d'énergie, l'organisme veillerait en somme à préserver sa santé et plus précisément encore, celle du cœur. Tim Noakes est persuadé en effet qu'en l'occurrence l'organe de vie porte bien son nom et qu'il prime dans la hiérarchie des préoccupations cérébrales. En d'autres termes, il considère que l'effort est toléré dans la mesure où il n'expose pas le cœur à dépasser certaines limites, une idée qu'il défend en utilisant le concept du "cardiostat" construit évidemment sur le modèle du thermostat. Dans une maison, celui-ci est chargé de maintenir les pièces à une certaine température. Ici le cerveau disposerait d'un système capable d'être informé à tout moment de l'état d'irrigation du cœur et d'interrompre l'activité dès qu'il sent une menace. Evidemment, il reste beaucoup de zones d'ombre dans toutes ces démonstrations, notamment sur la nature précise des échanges entre le cœur et le cerveau. En même temps, il faut reconnaître que l'idée est diablement séduisante. La théorie du grand gouverneur nous éclaire aussi sur un tas d'expériences vécues quotidiennement par les sportifs. Celui qui a l'habitude de produire un effort sait bien les fluctuations de forme très importantes qui peuvent se produire d'une semaine à l'autre, voire d'une séance d'entraînement à l'autre. Certains jours, on ressent l'impression de voler. A d'autres moments, c'est comme si l'on était scotché sur le macadam. Comment est-ce possible? Dans l'ancienne école de pensée, c'était difficile à expliquer. Disposant du même cœur, du même sang, des mêmes muscles, on devrait logiquement produire les mêmes résultats. Or ce n'est pas le cas. Avec la théorie de Noakes, tout s'éclaire! L'origine de ces variations de la forme serait le fait d'une composition changeante du cerveau qui fixerait les conditions de l'effort selon son humeur du moment. Certains jours, il donnerait à l'organisme la liberté de pousser la fatigue jusqu'aux extrêmes limites de la solidité de son cœur. D'autre fois, il imposerait au contraire qu'on le laisse au repos. 

Calme-toi, mon vieux

Cette idée d'une régulation cérébrale de l'effort possède évidemment des répercussions en matière d'entraînement. En répétant des efforts jour après jour, on ne viserait pas seulement le renforcement du système cardiovasculaire ou des muscles comme on le croyait précédemment, on ferait aussi et surtout l'éducation de son cerveau. On lui apprendrait en somme à ne pas avoir peur de certaines situations. "Je pense que l'entraînement permet une sorte de pré programmation à l'effort", conclut Tim Noakes. Cela souligne au passage pourquoi il est si important de s'entraîner sur les distances et aux allures de la compétition! A contrario, lorsqu'on dépasse les conditions d'exercice pour lesquelles on a été préparé, on court le risque de ressentir soudain une grosse fatigue. Pour cela, il suffit souvent de dépasser les durées habituelles d'effort de quelques minutes seulement. C'est le cas par exemple de ces footballeurs qui se mettent à faire des crampes dès le début des prolongations. Dans l'ancienne vision de l'entraînement, celle de Hill, on prétendait qu'il suffisait de recourir à la volonté pour contraindre l'organisme à dépasser ce que l'on croyait être les freins à la performance. Ici c'est quasiment le contraire. Au fil des séances, il revient au corps d'éduquer son cerveau froussard en lui montrant que des situations considérées comme dangereuses ne le sont pas réellement, en tout cas pas à ce point-là. Lorsqu'on s'entraîne pour un marathon par exemple, le message serait: "Tu vois 42,195 kilomètres, c'est pas si terrible." Et cela marche aussi dans toutes les autres situations de vie. Les verrous qui nous enferment sont rarement dans nos vies. Mais souvent dans nos têtes!

(*) Lore of running, (l'art de la course à pied), paru aux éditions Capetown University Press, 2003

(**) Au départ, Noakes était effectivement tout seul de son avis. Aujourd'hui, d'autres chercheurs, hollandais, américains et même français, se sont ralliés à sa thèse, parmi lesquels Bertrand Baron, professeur de physiologie à l'Université de la Réunion. 

Ni trop rapide, ni trop lent

Gilles Goetghebuer et Bertrand Baron (Université de la Réunion)

Les Anglais utilisent l'expression "pacing strategy" (littéralement la stratégie de l'allure). Chez nous, on parlera plutôt de "vitesse de croisière" ou encore de "tempo" si l'on possède des rudiments d'italien. Chaque fois, il s'agit de déterminer la vitesse de course la plus adaptée à la difficulté du parcours. Evidemment, c'est d'abord une question de distances. On ne se lance pas sur un 800 mètres comme sur un 20 kilomètres. Le dénivelé compte également. Et même la météo. Ainsi les coureurs expérimentés prennent un maximum d'informations avant le départ. De façon intuitive, ils agissent par "téléanticipation" afin d'adopter la vitesse de course qui devrait leur permettre de finir épuisé sur la ligne d'arrivée. Pas un mètre avant, pas un mètre après! Les plus méticuleux n'auront ensuite que peu de corrections à apporter au choix initial. Pour d'autres, les fluctuations seront nettement plus importantes. Tout au long de la distance, ils tenteront de trouver la bonne réponse à une équation drôlement complexe puisqu'à chaque pas les paramètres évoluent et l'on doit intégrer les données sur la diminution du kilométrage restant et la réduction conjointe des possibilités de l’organisme! Les choses se compliquent encore lorsqu'on change les disciplines comme dans les épreuves combinées style duathlon ou triathlon. C'en devient même presque magique! Comment réalise-t-on cet exploit? Des chercheurs hollandais et américains ont suggéré que l’expérience permettait ainsi de mettre en place des "gabarits" (ou des "patrons d’allure") spécifiques pour chaque exercice. Comme si l'on était capable de glisser un petit logiciel dans le cerveau et que l'on pouvait ensuite se contenter de suivre simplement le programme. Bien évidemment, la pertinence de ce logiciel dépend de l'expérience. En clair, nous serions face à la course comme un enfant qui apprend à manipuler une toupie. Il faut beaucoup rater avant de trouver les bons "patterns" d'organisation gestuelle. Là encore, la notion du grand gouverneur développée par Tim Noakes s'avère capitale! Elle permet de concilier les dimensions physiologiques et psychologiques à l'œuvre dans n'importe quel exercice physique. 

Les premières coulent de source. Pour être performant, il vaut mieux être jeune, en parfaite santé et bien entraîné. Logique! 

Mais les secondes ne sont pas à dédaigner non plus. Ainsi le plaisir plus ou moins grand que l'on éprouve en cours d'exécution peut complètement transformer le niveau de ce que l'on est prêt à consentir comme douleur pour parvenir à ses fins. La motivation et le plaisir comptent énormément dans la réussite d'un projet. N'importe lequel! A contrario, cette approche permet aussi d’expliquer le grand nombre de contre-performances qui surviennent chez des coureurs qui, tout simplement, n'ont pas envie de courir et se trouvent alignés dans une épreuve contre leur gré. Les scientifiques expliqueront qu'une charge émotionnelle négative diminue le niveau d’acceptation de la contrainte. En termes moins savants, on dira qu'ils en avaient plein les bottes et que, dans ces cas-là, la moindre contrariété prend des allures de catastrophe. Voilà qui fait penser au fameux vers de Nicolas Boileau dans l'Art poétique: "Ce qui se conçoit bien s'énonce clairement - Et les mots pour le dire arrivent aisément." En langage plus athlétique, cela donnerait à peu près ceci: "Une course qui vous motive paraîtra toujours plus facile qu'une autre qui aurait été dictée par la contrainte et nos foulées s'enchaîneront aussi de façon plus légère." L'idéal évidemment serait de pouvoir maîtriser à loisir les fluctuations de ses envies. Mais ce n'est pas possible. La vraie motivation se ressent mais ne se décrète pas. En revanche, on peut essayer de mieux la comprendre et de décortiquer les situations dans lesquelles elle apparaît. Beaucoup de sportifs de l'élite s'astreignent à cela en reportant sur un petit carnet ou à l'aide d'échelles spécialement conçues à cet effet, toutes les sensations liées à la succession des compétitions et des entraînements. En se prêtant à ce petit jeu, on se donne plus de chance de dégager les bonnes recettes pour arriver en forme le jour J. Mieux vaut aussi commencer ces exercices le plus tôt possible. Des études ont montré que la précision des gabarits de course était d'autant meilleure que l'on aura été confronté très jeune à ce genre d'épreuve. Il faut faire en sorte que les gosses courent, pédalent, sautent, nagent. Non seulement développeront-ils ainsi leur corps mais ils éduqueront aussi leur cerveau à éprouver du plaisir dans ce genre d'activité tout au long de leur vie. 

La mémoire des stimulants 

Depuis 2004, un règlement de l'Agence mondiale antidopage établit un distinction entre les produits stimulants (comme les amphétamines) qui sont interdits seulement pendant la compétition et ceux des autres familles (comme les stéroïdes anabolisants) interdits tout le temps. Cette mesure sous-entend qu'il n'existe aucun avantage à consommer des stimulants à l'entraînement. De ce fait, elle s'inscrit dans le droit chemin des anciennes conceptions physiologiques qui envisagent la performance seulement sous l'angle de la physiologie. On sait que l'effet de ces stimulants dure peu de temps. On considère que le bénéfice à long terme est inexistant. Il n'y a donc aucune raison de les interdire! Evidemment la perspective est toute différente si on intègre l'idée du gouverneur central, chère à Tim Noakes. La prise de stimulants à l'entraînement pourrait alors avoir un intérêt dans la mesure où elle ferait la démonstration au cerveau que l'on peut sans risque pousser l'effort plus loin qu'on ne le ferait spontanément. Les stimulants permettraient en somme de se constituer une nouvelle mémoire sensitive dont on tirerait bénéfice ensuite en transgressant plus facilement ses anciennes limites. Voilà qui rappelle les résultats d'une étude menée en 1999 par le professeur Audran de l'université de Montpellier. Elle consistait à prescrire de l'érythropoïétine à des athlètes pour mesurer l'amélioration des performances. Le triathlète Olivier Hue qui faisait partie des cobayes apportait alors ce précieux témoignage: "L'efficacité de l'EPO est vraiment extraordinaire" disait-il. "Quinze jours après le début des infiltrations, j'ai eu subitement l'impression d'avoir effectué plusieurs mois d'entraînement. A vélo, j'enclenchais les grands développements avec une surprenante facilité. Ma course à pied était également d'un meilleur confort. Et je nageais plus longtemps en apnée."

Beaucoup plus étonnant: il affirmait qu'il avait conservé le bénéfice de cet entraînement à surrégime au-delà même de la période des quelques semaines qui correspondent à la surconcentration de globules rouges. Son corps s'était habitué à fonctionner à un plus haut régime, ce qui lui permettait de conserver le bénéfice d'un dopage quand bien même le produit avait cessé de faire de l'effet. Voilà qui devrait faire réfléchir les responsables de l'Agence mondiale antidopage... 
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