S'ENTRAINER DIFFEREMMENT POUR PROGESSER
LA SORTIE A JEUN

Vous souhaitez développez votre endurance, vous manquez de temps
en journée, vous craignez la chaleur ou vous voulez vous affiter en
perdant un peu de poids, alors pourquoi ne pas profiter des beaux jours
en vous entrainant a jeun ? Mais prenez garde ! Si cette pratique peut
s’avérer bénéfique, elle recele quelques pieges a éviter.

Vincent Rousseau, le pionnier

C'est le champion marathonien belge Vincent Rousseau (2h 7mn 20s en 1995) qui a
propulsé sur le devant de la scéne cette forme d’entrainement. C’est en 1993 qu'il
commence a tester les entrainements a jeun dans l'espoir de mieux finir ses
marathons. Par ce type d'exercice, il souhaitait habituer son organisme a mieux
utiliser les graisses , seul carburant disponible aux muscles pour franchir le fameux
mur des 30 km sur marathon.

Vincent Rousseau courait a jeun 1 heure chaque matin, pour un total de 12
entrainements hebdomadaires. Mais en raison de fatigues trop importantes, il a
réduit sa pratigue a 2 séances de 45 minutes par semaine, toujours pour un total de
12 entrainements hebdomadaires.

Ce premier exemple met en valeur 2 points cruciaux : I'entrainement a jeun peut
apporter des bienfaits mais son application n’est pas sans risque.

Quels processus ?

Le glycogéne (sucre complexe dont la dégradation en glucose fournit de I'énergie
au corps) se trouve dans le foie et dans les muscles. Les réserves musculaires ne



sont sollicitées qu’en cas d’effort important avec une fréquence cardiaque supérieure

a 80 % de la Fréquence Cardiaque Maximale. (Rappel : la FCM se calcule statistiquement
par la formule d’Astrand : FCM = 220 — &ge)

Durant le jeline, c’est donc le glycogene hépatique (du foie) qui régule la glycémie
(taux de sucre dans le sang) et qui se dégrade lentement. Entre le repas de la veille
au soir et le lendemain matin (soit une douzaine d’heures), une partie importante du
stock glycogéniqgue hépatique (environ 60 g) <s'est dégradée.
L’entrainement a jeun du matin va donc aboutir & I'épuisement total du stock de
glucose. Suite a cet épuisement qui apparait généralement aprés 35 a 45 minutes
d’effort continu, le corps doit faire appel a une autre source de carburant pour
continuer l'exercice et alimenter le flux sanguin vers les divers organes (dont le
cerveau) qui ne peuvent se passer de ce sucre indispensable. C’est la capacité de
votre organisme a changer de carburant que vous all ez développer au cours de
VoS sorties a jeun.

Mais attention, si votre effort vous impose un rythme cardiaque supérieur a 80 % de
votre FCM, ce seront les glucides (glycogéne musculaire) qui seront majoritairement
mobilisés pour faire office de carburant alors que pour des intensités inférieures, les
lipides seront plus largement recrutés pour la fourniture d’énergie.

Par conséquent, si votre objectif est de “taper” dans les lipides afin d’améliorer vos
qualitées d’endurance, vous devez accomplir votre sortie a jeun avec une
fréquence cardiaque comprise entre 65 et 80 % de vo  tre FCM.

Ainsi, au bout d’'une quarantaine de minutes d’effort, I'utilisation des graisses, par
lintermédiaire du glycérol, va fournir I'énergie nécessaire a votre meétabolisme.

Suite a I'épuisement des réserves en glycogene, l'utilisation des acides gras
(graisses) est multipliée par 5 !!l ce qui représente environ 12 a 15 grammes de
lipides par heure d’endurance contre une consommation de 4g aprés un petit
déjeuner, soit une fonte des graisses importante synonyme sur la durée de perte de
poids.

Les risques ...

Beaucoup ont cru trouver la une méthode miracle pour progresser en endurance en
courant moins, et ont multiplié de ce fait les sorties a jeun, a linstar de Vincent
Rousseau. Mais attention, car avec les graisses, ce sont également de précieux
acides gras essentiels qui vont étre bralés, et c’est la la principale critique faite a
'entrainement & jeun. En effet, suite au jelne, le foie va utiliser alors des protéines
ou du lactate (issus des muscles, entre autres) pour reformer du glucose, par un
processus appelé néoglucogenese. Cette adaptation corporelle, vitale mais médiocre
car fournisseuse importante de déchets, est malheureusement synonyme de fonte
musculaire, ce qui n’est pas I'effet recherché par les sportifs d’endurance !!

Comment y remédier ?
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Pour compenser ces pertes, il faut prévoir au retour de séance a jeun un petit
déjeuner majoré en protéines qui participent a la construction musculaire.

Il est donc essentiel de retrouver a ce repas :

un fruit



un produit laitier (lait, yaourt, fromage blanc...)
un ceuf, du jambon

un produit céréalier (pain, céréales...)

une boisson (thé, café, eau, jus de fruit,...)

un peu de beurre, de la confiture ou du miel.

Pour les repas suivants, ne négligez pas les yaourts, les protéines animales (foie,
boudin, volaille, poisson gras, ceufs), les céréales complétes, les fruits frais et les
huiles végétales (olive, colza, noix) afin de restaurer vos acides gras essentiels et
vos protéines musculaires. Ces précautions post-effort vous permettront d’assimiler
au mieux ce type d’entrainement et d’en tirer uniqguement des bienfaits.

Et 'eau dans tout ¢ca ?

Comme nous l'avions vu dans de précédents articles sur I'entrainement (Endurance
# 58), I'apport hydrique est un facteur limitant quelle que soit I'heure de votre séance.
Le jelne de la nuit place votre corps en situation de stress hydrique important. Il
convient donc de boire de I'eau pure (sans sucre) au lever (1 a 2 verres) et de prévoir
si possible un ravitaillement en eau en cours d’entrainement, surtout en période de
chaleur.

Quel type de séance ?

A la lumiére de ce que nous avons vu, I'entrainement & jeun ne doit étre en aucun

cas qualitatif . L’oxydation des graisses se mettant en place au bout d'une
guarantaine de minutes, la séance doit durer une petite heure pour étre
pleinement profitable. Seuls les coureurs expérimentés pourront s’aventurer sur des
sorties plus longues en prenant par la suite toutes les précautions alimentaires qui
s’'imposent. Partez lentement pour éviter toute blessure (entorse, claquage) due a
une baisse de la vigilance au réveil et ne soyez pas découragé si vous vous sentez
tres mal les premieres fois. Au bout de quelques séances, vous trouverez un réel
plaisir a cette pratigue. N'accumulez pas non plus ce type de travail ; une a deux
sorties hebdomadaires sont amplement suffisantes. Restez a I'écoute de votre

corps et veillez & votre état de fatigue !

Alain Bohard(Team Asics et Team TSL de raquettes), double
vainqueur de I'Asics Winter Trail, s’entraine régulierement a jeun
en raison de ses horaires de travail. Aprés un bon échauffement, il
se permet méme de fractionner en progressant prudemment en
intensité. Son temps de sortie varie entre 45’ et 1h15.



Pour les coureurs confirmés, une séance a jeun de 45 mn peut étre couplée a une
deuxieme séance plus qualitative en fin de journée, ou a une séance dans un sport
complémentaire.

Outre I'avantage indiscutable de préparer I'organisme a une meilleure utilisation des
réserves énergétiques corporelles en cas d’effort prolongé, la sortie a jeun permet
egalement d’éviter les grosses chaleurs estivales, de retrouver plus rapidement son
poids de forme, de profiter de la quiétude des petits matins en ville comme a la
campagne et d'étre plus a I'écoute de ses sensations.

Ceci dit, n'utilisez pas cette pratique le matin d’'une compétition. Aucune étude n’en a
montreé l'intérét.

En conclusion

L'entrainement a jeun doit étre considéré comme une véritable séance |,
programmée dans votre entrainement, limitée en durée (< 1h) et en quantité (< 2 x
/semaine). Il doit étre précédé d’'un apport hydrigue conséquent et suivi d’'une
collation plus riche en protéines gu’habituellement.

Ainsi, et seulement si vous suivez ces régles simples, vous ressentirez rapidement
les nombreux bienfaits de cette pratique.



