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PRÉFACE

• • •

Tout au long de ma carrière sportive, du fait d’un emploi du temps souvent «serré», j’ai toujours cherché à aller à l’essentiel et à optimiser le temps consacré à ma pratique sportive, tout en visant la performance. Cela m’a amené à aller plus loin qu’une simple pratique occupationnelle, et à me mettre en état de veille scientifique permanent sur le fonctionnement de l’organisme à l’effort.

Si au début de ma carrière, la nutrition m’apparaissait clairement comme la quatrième, voire la cinquième roue du carrosse, j’ai changé mon fusil d’épaule lorsque je me suis réellement mis au trail et cherché à être performant après la quatrième heure de course. L’objectif était simple: apporter le maximum d’énergie sous forme glucidique en tout genre (boissons énergétiques, gels, régime scandinave...). Mais aussi chercher à optimiser ce rapport poids/puissance si cher à la majorité des sports d’endurance. Et c’est ce dernier point qui vous fait parfois ouvrir la «boîte de Pandore» de la nutrition et basculer du mauvais côté en transformant une tendance orthorexique en réels troubles alimentaires.

La mondialisation du calendrier des trails m’a amené à voyager et lors de mes déplacements, j’ai souvent pu partager et confronter ma vision de l’entraînement, de la nutrition mais aussi et tout simplement de la place de la pratique sportive dans ma vie.

C’est au fin fond du Colorado que j’ai réellement baigné dans cette culture «trail running à la mode US». Une vision du trail et de l’alimentation bien différente de la nôtre portée par des noms comme Scott Jurek, Timothy Olson ou encore Jeff Browning...

J’ai découvert comment l’alimentation engendre une adaptation de votre métabolisme à l’effort pour vous libérer du diktat des glucides. Périodiser ses apports en glucides nécessite un savoir-faire et une certaine connaissance de soi à l’effort, mais cette «émancipation nutritionnelle» améliore clairement votre rendement dès que l’effort s’allonge. «Essayer c’est l’adopter». Toutefois, dans un premier temps, comme toute adaptation pérenne et efficace, celle-ci vous sortira d’une certaine zone de confort (énergétique). Ne baissez pas les bras, le jeu en vaut la chandelle!

Merci à Fabrice Kuhn de nous apprendre à utiliser stratégiquement les glucides et de nous livrer les protocoles à mettre en place pour être plus performant.






	 

	Thomas Lorblanchet

Champion du monde de trail 2009, quadruple vainqueur du grand trail des Templiers entre 2007 et 2013, vainqueur du Leadville Trail 100 miles 2012.





INTRODUCTION

• • •

Lorsque j’ai débuté dans les sports d’endurance (d’abord le marathon puis le trail et le triathlon), j’ai commencé par m’entraîner sans réelle méthode. Bien sûr, partant de loin (et même de très loin), j’ai progressé. Puis j’ai appris à mieux m’entraîner et j’ai à nouveau progressé (même si ce n’était pas encore fabuleux). Ensuite, j’ai compris toute l’importance de l’alimentation pour le sportif d’endurance. J’ai mis en place une nutrition plus adaptée et mes performances se sont améliorées. Nous avons alors décidé, avec mon ami Hugues Daniel, de partager nos connaissances en écrivant Nutrition de l’endurance. Deux ans plus tard, j’ai découvert l’intérêt de la musculation pour le coureur (mon objectif premier était de limiter les courbatures atroces qui m’empêchaient de marcher correctement durant les jours qui suivaient un marathon). J’ai bâti les prémices de la méthode «Paléofit»: un cross training spécifique des sports d’endurance. Et, j’ai encore progressé. Les amis qui m’accompagnaient dans ces expériences sportives ont amélioré leurs chronos eux aussi. Ensuite est venu le temps du Paléofit plus complet, plus abouti: j’ai inclus l’entraînement polarisé (qui consiste à réaliser des entraînements tantôt à haute intensité, tantôt à basse intensité), j’ai accentué la musculation et j’ai programmé mon entraînement par blocs. J’ai encore amélioré mes performances. Et c’est ainsi que la méthode Paléofit (qui fait l’objet d’un livre) est née. D’aucuns auraient pu croire que ma quête de progression allait s’arrêter là mais c’était sans compter sur ma curiosité insatiable. Ayant lu nombre de publications scientifiques sur le sujet, j’ai débuté et testé une nouvelle méthode d’entraînement, dont il est question dans cet ouvrage: l’entraînement à glycogène bas. Et, vous l’avez compris, j’ai encore progressé!

Au moment où j’écris ces lignes, je viens de battre de 20 min mon record personnel sur Ironman. Bien entendu, difficile de savoir quelle part de responsabilité a eu l’entraînement à glycogène bas et quelle part a eu le Paléofit! Mais il est clair que ces deux démarches ont eu un effet bénéfique. D’ailleurs, rien ne les oppose, elles font même bon ménage. Dans mon ouvrage Paléofit paru en 2015, j’expliquais déjà que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs s’exerçaient, au moins de temps en temps, avec de faibles réserves en glycogène (de façon non programmée, je vous l’accorde).

J’ai commencé à introduire l’entraînement à glycogène bas dans ma préparation physique il y a maintenant quatre ans. Comme la musculation, je l’ai testé progressivement avant de mettre en place une pratique plus rigoureuse et surtout mieux programmée et mieux pensée. Entre-temps, les recherches scientifiques se sont poursuivies, les méthodes se sont affinées et les bénéfices se sont révélés. De mon côté, j’ai appris à mieux exploiter cette technique d’entraînement pour l’intégrer pleinement dans ma pratique.

Stresser pour progresser

Vous le savez sans doute, ce sont les stress au sens large qui font progresser en endurance. Cela ne signifie pas forcément qu’il faut souffrir pour progresser. Cela signifie qu’il faut appliquer à son corps des contraintes. Prenons le fractionné comme l’exemple le plus connu de stress favorisant la progression. Ces efforts intenses, bien au-delà des allures de compétition pour un sportif d’endurance ont clairement démontré leurs bénéfices. Ils stressent l’organisme et l’obligent à s’adapter. Mais l’entraînement en endurance douce comme je le préconise dans l’ouvrage Paléofit est aussi un stress puisqu’il oblige l’organisme à aller puiser dans ses réserves lipidiques. Il est possible de majorer ces stress afin de maximiser la progression grâce à ce que j’appelle «l’entraînement en contraintes» dont les bénéfices sont maintenant reconnus et démontrés.

Qu’est-ce que l’entraînement en contraintes?

Il s’agit d’ajouter des contraintes à son entraînement habituel dans le but de booster ses progrès. Plusieurs méthodes reconnues et validées scientifiquement existent pour majorer les contraintes. Ce sont surtout l’entraînement en altitude et ses dérivés (méthode probablement la plus connue et exploitée mais avez-vous tous facilement accès à cette méthode? Moi non!), et l’entraînement sous la chaleur (malheureusement trop dépendant de la saison sous nos latitudes bien qu’il existe dorénavant des salles thermiques pour s’entraîner sous la chaleur). Nous pouvons aussi ranger dans cette catégorie l’entraînement en côte ou encore l’entraînement avec une veste lestée.

L’entraînement par blocs, cumulant par exemple des séances à haute intensité au cours de la même semaine, est aussi un entraînement en contraintes; la contrainte étant alors le cumul des séances à haute intensité.

L’entraînement à glycogène bas, un type d’entraînement en contraintes efficace et accessible à tous

Une autre méthode d’entraînement en contraintes est l’entraînement à glycogène bas. Cela consiste à effectuer des séances d’entraînement avec de faibles réserves musculaires en glycogène. Cette déplétion des muscles en glycogène s’obtient en réduisant périodiquement les apports en glucides. On parle de périodisation des glucides. Attention, il ne s’agit pas de suivre quotidiennement un régime pauvre en glucides (low carb) ou un régime cétogène [low carb high fat (LCHF)]. Ces modes alimentaires sont souvent difficiles à suivre sur le long terme, parfois profitables mais pas toujours, et probablement pas adaptés à tout le monde. Non, il s’agit de répartir la ration glucidique différemment et stratégiquement. Cette méthode, plus facilement accessible que le low carb, a démontré scientifiquement ses bénéfices. C’est du low carb intermittent en quelque sorte.

Lorsque vous vous entraînez en ayant mangé très peu de glucides et en ayant vidé vos réserves de glycogène préalablement, vous favorisez des adaptations métaboliques profitables à vos performances et votre santé! Imaginez-vous attaquant une séance en endurance quelques heures après avoir fait une séance à haute intensité mais sans avoir mangé entre temps! C’est une contrainte, bien entendu!

Cela va à l’encontre de ce que l’on vous a toujours conseillé. Vous vous dites: «Cela ressemble à de l’entraînement à jeun!» Vous avez raison mais la contrainte est alors très modérée car seul le foie a perdu son glycogène durant la nuit. Les réserves de glycogène des muscles, elles, sont pleines. S’entraîner les muscles vidés de leur glycogène est bien plus efficace!

Est-ce réellement faisable?

Personnellement, j’ai été intrigué la première fois que j’ai lu un article à ce sujet. Intrigué ET attiré. J’ai donc testé des séquences variées. Je l’avoue, j’ai parfois été effrayé (et je ne suis pas le seul) par la séquence avant de la faire. Mais mon expérience personnelle, celle des sportifs que je conseille ou encore celle de nombreux sportifs de haut niveau ou amateurs qui utilisent ce type de périodisation des glucides montrent que ces séances sont accessibles à tous (ou presque). Quel que soit votre niveau, je suis convaincu que, comme moi, vous intègrerez ces séquences dans votre planning une fois que vous les aurez testées.

Est-ce risqué?

Aucunement. Bien entendu, les premières séances de ce type ne seront pas aisées. J’en garde encore quelques mauvais souvenirs. Mais vos premières séances à haute intensité ne l’étaient pas non plus! En persévérant, vous avez progressé. Ce sera la même chose ici. Comprenez bien que vous n’irez pas puiser au-delà de vos ressources. Vous allez simplement tirer un peu plus profit de ce dont vous disposez. Vous allez reprogrammer votre «logiciel de l’effort». Nul risque de vous écrouler d’un coup si vous suivez mes conseils de mise en pratique. Prudence au début puis persévérance vous mèneront au succès sans encombre.

Est-ce réellement efficace?

Vous verrez que la récompense est bien au bout de ces séquences d’entraînement. Je suis sûr que vous percevrez rapidement une plus grande facilité à l’effort et que vos performances s’en ressentiront. Vous allez utiliser ce que la science nous apprend. Vous verrez que le glycogène est bien plus qu’un stock inerte de glucose mais aussi un régulateur des adaptations musculaires. Les études scientifiques récentes confirment que les contraintes perçues lors de la réalisation de ces séquences sont suffisantes pour créer un stress biochimique et déclencher des adaptations profitables. L’expérience de sportifs d’endurance de tous niveaux l’atteste bien, même s’ils perçoivent les bénéfices de façons différentes. Ce sera plus d’aisance pour l’un, des besoins en glucides moindres pour l’autre. Pour un autre encore, ce sera moins de fatigue…

Tout cela, je vais vous le démontrer et l’expliquer dans cet ouvrage. La partie I sera consacrée aux notions importantes pour comprendre le fonctionnement de cette méthode d’entraînement. Dans la partie II, j’explique en quoi l’entraînement à glycogène bas est plus intéressant et surtout plus accessible que la simple adoption d’un régime low carb. J’expose ensuite dans la partie III les différents protocoles et séquences avec lesquels vous allez pouvoir jongler selon les contraintes de votre vie quotidienne. La partie IV sera consacrée aux conseils pour mettre en place des séances à glycogène bas et les intégrer à son plan d’entraînement le plus efficacement possible. La partie V, quant à elle, vous proposera des exemples de semaines d’entraînement à glycogène bas selon votre discipline: marathon, trail, triathlon, cyclisme. Vous pouvez les appliquer sans les modifier mais elles sont avant tout des pistes pour créer vos séances et vos séquences d’entraînements. En effet, je pense qu’il est important que chaque sportif soit autonome et puisse créer ses propres programmes. La partie VI est dédiée plus particulièrement aux effets santé et bien-être de l’entraînement à glycogène bas. Les sportifs loisirs, dont le but n’est pas la performance, y trouveront probablement une motivation pour expérimenter cette méthode.

Vous pouvez lire ce livre de plusieurs façons: dans son intégralité en commençant par le début ou bien en ne lisant que les encadrés «POUR FAIRE SIMPLE» ou «LES CONSEILS DU COACH» que j’ai écrits pour simplifier la lecture et aller à l’essentiel. Vous pouvez aussi expérimenter les protocoles sans chercher à comprendre les mécanismes sous-jacents, bien qu’à mon sens, comprendre ce que l’on fait et pourquoi on le fait, permet de mieux utiliser les outils. Si vous êtes néanmoins très pressé, débutez alors par la partie IV et n’hésitez pas à revenir sur les trois premières parties ultérieurement.

À qui s’adresse ce livre?

Sachez que l’entraînement à glycogène bas n’est pas réservé aux sportifs de haut niveau. Tout le monde peut en bénéficier. Même sans chercher la performance, vous avez, j’en suis sûr, un intérêt à expérimenter et appliquer cette méthode. Elle est accessible à tous les niveaux à condition d’avoir un peu d’expérience de l’entraînement car il est utile de se connaître et de savoir comment son organisme réagit. Cette méthode peut aussi être un moyen de progresser lorsque l’on stagne un peu, en élargissant sa palette d’entraînement. Vous verrez aussi que grâce à cette méthode, vous pouvez gagner du temps; ce précieux temps dont nous avons tous besoin!

Finalement nous sommes nombreux à pouvoir en bénéficier:

•le sportif performer;

•le sportif loisir;

•le sportif qui stagne dans sa progression;

•le sportif en quête de variations et de nouveautés dans son entraînement;

•le sportif qui veut gagner du temps;

•le sportif de tout niveau qui aimerait affiner sa silhouette;

•le sportif et le moins sportif en quête d’une meilleure santé;

•le sportif qui cherche à lutter contre les fringales;

•le sportif curieux qui a envie de parfaire ses connaissances;

•et bien sûr, les hommes comme les femmes!

Êtes-vous prêt à aller plus vite? À utiliser plus aisément vos réserves de graisse? À exploiter plus intensément les ressources de votre organisme? À limiter vos troubles digestifs? À mieux réguler votre poids? À explorer de nouvelles sensations?

Alors suivez-moi dans cette nouvelle aventure, à la pointe de la recherche scientifique sur le sport et la performance.
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Chapitre 1

LES PARAMÈTRES PHYSIOLOGIQUES DE LA PERFORMANCE EN ENDURANCE

• • •





Ce chapitre a pour but de rappeler des notions de physiologie qui me semblent importantes pour bien appréhender la méthode que je vais vous proposer. Cette méthode ne se suffit pas à elle seule mais elle complète avantageusement un entraînement bien mené. Il ne s’agit pas d’aborder ici la performance ou l’entraînement en détail. En revanche, vous trouverez une compilation des notions fondamentales pour comprendre et exploiter au mieux l’entraînement à glycogène bas.

Des encadrés de couleur, intitulés «POUR FAIRE SIMPLE», résument les notions fondamentales en lien avec la méthode. Vous pouvez choisir de lire uniquement ces encadrés et appliquer rapidement les consignes. Si, en revanche, vous souhaitez mieux comprendre, je vous encourage à lire les chapitres en entier; ce qu’il est possible de faire dès maintenant ou un peu plus tard après avoir commencé vos entraînements. Le choix vous appartient.

Quelle serait votre réponse si je vous demandais ce que signifie améliorer ses performances en endurance?

Même en venant d’horizons différents, il est probable qu’une majorité d’entre vous répondrait qu’il s’agit d’améliorer ses références chronométriques ou un classement sur une épreuve donnée. Nous sommes d’accord! Cependant, ma pratique sportive, mon expérience en tant que médecin du sport et conseiller m’amènent à avoir une vision plus large de la performance sportive en endurance. Bien entendu, chronomètre et classement restent les références correspondant le mieux à une amélioration des performances. Mais certains cherchent à se sentir plus à l’aise en compétition. D’autres veulent finir une compétition moins «fracassé» et en souffrant moins. D’autres encore désirent approcher leurs limites. Enfin, de nombreux sportifs loisirs désirent simplement éprouver plus de plaisir dans une activité sportive hors compétition. Pour atteindre leurs objectifs, tous doivent améliorer leur capacité de performance même si celle-ci ne sera pas obligatoirement mesurée.

Je vous propose un récapitulatif des leviers d’amélioration de la performance. Nous ne parlerons ici que de la performance en endurance, bien que certains aspects puissent être utiles à un panel de sportifs plus large. Pour simplifier, nous utiliserons comme base descriptive de la performance: aller plus vite sur une distance donnée. Plus vite, plus loin, plus longtemps et plus facilement.

Lorsque l’on aborde le thème de la performance dans les sports d’endurance, le premier paramètre qui vient à l’esprit est souvent la VO2max (la consommation maximale en oxygène) et ses dérivés: la PMA (la puissance maximale aérobie) et la VMA (la vitesse maximale aérobie). Bien que clairement liés à la performance, ces paramètres physiologiques sont loin d’expliquer à eux seuls la performance surtout sur des épreuves longues. Le modèle de la performance en endurance est complexe et intègre de nombreux paramètres liés et interdépendants.



DES PARAMÈTRES PHYSIOLOGIQUES MAJEURS

• • •
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POUR FAIRE SIMPLE

Trois fonctions physiologiques interdépendantes et complémentaires interviennent dans la performance. Ce sont les qualités neuro-musculaires, l’efficience métabolique et la fonction cardio-respiratoire. Les qualités neuro-musculaires ne pourront s’exprimer qu’avec un apport énergétique suffisant et une efficience métabolique optimale. L’efficience métabolique, quant à elle, ne peut se faire sans une fonction cardio-respiratoire efficace. Dit autrement et d’un point de vue physiologique, accéder à la performance en endurance, c’est maximiser sur la durée la capacité de production et d’exploitation d’ATP (la molécule énergétique ultime) au sein des fibres musculaires et maximiser le recrutement de ces fibres afin de convertir cette énergie avec le meilleur rendement possible. Toutefois, ne limitons pas les facteurs de la performance à des facteurs physiologiques. Vous savez que les qualités techniques permettent d’exploiter efficacement les paramètres physiologiques évoqués. Le cerveau tient un rôle fondamental en exerçant un contrôle sur toutes ces fonctions physiologiques, on parle de «gouverneur central». Évoquons aussi les facteurs psychologiques (motivation, gestion de course…) ou encore l’alimentation avant et pendant une course.
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Les qualités neuro-musculaires

Les qualités neuro-musculaires vont déterminer la puissance, l’efficacité du geste, le coût énergétique du geste et le délai d’apparition de la fatigue. Baisser le coût énergétique de l’effort ou gagner en économie de course (ou d’effort pour les autres sports) est un facteur clé de la performance. Le coût énergétique de l’effort se définit par la consommation en oxygène à une vitesse donnée et se mesure en mL/kg/min. Gagner en efficacité et diminuer le coût énergétique de l’effort permet soit d’aller plus vite avec une même dépense énergétique soit de conserver plus longtemps une même vitesse. Les qualités neuro-musculaires menant à cette efficacité du geste sont nombreuses. Elles vont dépendre de la typologie des fibres musculaires et leur répartition, de la densité en mitochondries, de la qualité des tendons (faculté à restituer l’énergie), de la qualité de la connexion neuro-musculaire, de la force maximale, de la puissance maximale, de la capacité des muscles à résister aux microtraumatismes…

L’efficience métabolique

L’efficience métabolique, c’est le rendement énergétique de notre «moteur». Elle va impacter l’endurance, la faculté à durer dans l’effort, l’intensité d’effort tenable sur un temps donné et la faculté à accélérer lors d’un effort. Elle dépend de l’efficacité de nos muscles à produire de l’énergie (c’est-à-dire des molécules d’ATP) à partir des glucides ou des lipides. Il faut savoir que l’énergie nécessaire à la mobilisation des fibres musculaires est produite à partir d’un mélange de deux carburants: les glucides et les lipides. Seuls 25% environ de l’énergie dépensée est réellement utilisée pour le déplacement. Le reste est perdu en chaleur. Améliorer le rendement c’est donc aussi diminuer les déperditions. L’intensité de l’effort, la durée de l’effort, le niveau d’entraînement, l’alimentation ou encore les stocks initiaux de glycogène influent sur ce mélange (voir le paragraphe suivant). L’efficience métabolique dépend aussi de la faculté à tamponner l’acidité produite à l’effort et la faculté à recycler les lactates. L’efficience peut être analysée en partie à l’aide du quotient respiratoire qui témoigne du mélange de carburants utilisé à l’effort (pourcentage de glucides et de lipides) ou encore par la mesure des lactates sanguins.

Le mélange énergétique de l’effort

À l’effort, un mélange de carburants (glucides et lipides) permet de fabriquer l’énergie nécessaire aux fibres musculaires. Plus l’effort est intense, plus la part des lipides est faible et celle des glucides est élevée.

Il est possible d’influer sur les courbes du graphique ci-contre pour améliorer ses performances. Le déplacement du point de croisement vers la droite correspond à une épargne du glycogène et une consommation accrue des lipides pour un même effort. En clair, votre mélange de carburants devient plus efficace et vous permet de retarder l’arrivée de la fatigue. Ce déplacement du point de croisement vers la droite est possible par un entraînement régulier et une alimentation bien menée (index glycémique bas, rapport oméga-6/oméga-3 bas…). En revanche, le point de croisement se déplace vers la gauche en cas de sécrétion d’insuline trop élevée, comme après un repas à index glycémique élevé.


Mélange énergétique de l’effort
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Le stockage des ressources énergétiques

Le glycogène


UN PEU DE VOCABULAIRE

Glucides: aussi appelés hydrates de carbone, ils peuvent être simples (glucose, fructose…) ou complexes (glycogène, amidon…).

Glucose: glucide simple le plus utilisé par l’organisme pour produire de l’énergie (et le muscle). Molécule de référence pour le calcul de l’index glycémique.

Glycogène: polymère de glucose (chaîne de molécules de glucose).

Glycémie: taux de glucose dans le sang.

Index glycémique: impact d’un aliment glucidique sur la glycémie. Plus l’index glycémique est élevé plus la glycémie monte vite. Le glucose a une valeur référence de 100.




Molécule de glycogène
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Astucieusement, le glucose (qui est un glucide simple) est stocké dans les muscles et le foie sous forme d’un polymère appelé glycogène. Chaque molécule de glycogène contient plusieurs ramifications avec des milliers de molécules de glucose. Ces multiples ramifications permettent à la molécule de glycogène d’être métabolisée rapidement.

Les muscles stockent en moyenne 1,6 g de glycogène pour 100 g de muscle, ce qui correspond à un total de 400 à 500 g de glycogène pour l’ensemble de la masse musculaire. Il est possible d’augmenter les stocks de glycogène musculaire grâce à un régime riche en glucides qui permet d’atteindre 2 g de glycogène pour 100 g de muscle. Ce régime est souvent recommandé les derniers jours avant une compétition de longue durée. Le foie peut, quant à lui, en stocker 100 g en moyenne.
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