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PREFACE

« Manger pendant I'exercice physique et a table
faire |'effort de moins consommer »

Un livre de plus, direz-vous, sur la meilleure maniére de maigrir. Certes, tout
le monde sait que des dépenses physiques importantes entrainent inéluctable-
ment dans l'immédiat une perte de poids. En effet, les lois de Carnot (des lois
de la conservation de 'énergie) sont imprescriptibles et si I'on dépense beau-
coup on perdra beaucoup, et en graisses, voire en muscles et, bien entendu,
en eau. Mais cette perte de poids ne va étre que transitoire puisque, heureu-
sement dailleurs pour le maintien de la santé, I'organisme va immédiatement
apres, ressentir un besoin profond de se réhydrater et de se réalimenter si bien
qu'en général non seulement le poids est rapidement repris mais, méme si 'on
ne fait pas trés attention, va dépasser le chiffre antérieur. Ce phénoméne a court
terme peut également se retrouver a long terme et I'on sait que des régimes
amaigrissants trés contraignants ayant amené indiscutablement des chutes pon-
dérables notables, peuvent, dans un second temps, si I'on y fait pas trés atten-
tion et si on n'a pas donné de bonnes explications, aboutir & I'effet inverse.
Cest le sort hélas, de tant de régimes amaigrissants qui ont connu plus ou
moins de succes.

Or, ce qu'il y a de trés intéressant dans ce livre du Dr Jean-Pierre de Mon-
denard, qui est non seulement un bon physiologiste mais en méme temps un
praticien du sport et du sport de haut niveau, est qu'il a su intégrer dans sa
réflexion toute une série de notions de physiologie mal connues qu'il exprime
tres simplement dans ce livre qu’on ne saurait trop recommander de lire et de
relire avec attention. C'est qu'en effet, 1a comme ailleurs, des notions de physio-
logie mal intégrées aboutissent a des résultats décevants. Par contre, si I'on a
bien compris, et ceci demande réflexion, ce qui se passe dans notre organisme,
on peut a ce moment réellement intervenir et modifier légérement un certain nom-
bre d’habitudes aboutissant alors & des résultats tout & fait satisfaisants.

Je ne saurais trop recommander de lire et d’abord de comprendre avant de
pratiquer et je suis persuadé qu'un certain nombre d’obéses ou tout simplement
des gens ne voulant pas prendre trop de poids, décus par des expériences anté-
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rieures, trouveront 13, & partir des expériences vécues, un guide qui leur sera
extrémement utile.

Si I'on voulait résumer en une phrase |'essentiel de cet ouvrage, on pourrait
simplement dire: mangez pendant I'exercice physique et a table, faites I'effort
de moins consommer.

Professeur Henri LESTRADET
Membre de I'’Académie de Médecine
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« MENS SANA IN
CORPORE SANQO... »

« Une ame saine
dans un corps sain »

Juvénal, philosophe de I'Antiquité, pouvait-il se douter en édictant sa maxime,
qu'elle traverserait les temps ? Des siécles aprés, I'heureuse formule n'a pas pris
une ride.

Aujourd’hui, et plus que jamais, étre bien dans sa téte, signifie aussi étre
bien dans son corps.

Nous évoluons dans un monde ol la « gestion », plus qu'un mot, est devenue
un principe vital. Qui ne sait pas gérer son corps, ne saura pas gérer les affai-
res. Parce que I'image corporelle, certes hypermédiatisée, est maintenant prise
en compte dans tous les domaines, qu'ils soient industriels ou artistiques, sociaux
ou politiques, un style de vie retrouvé s’affirme.

L'homme et la femme d'action, modélisés, soignent leur silhouette, c’est-a-
dire leur poids.

L'enfant lui-méme est concerné, & I'évidence, quand on sait qu‘une obésité
précoce peut conditionner toute sa vie.

Acteur de ce temps nouveau, le sportif, dominical ou compétiteur, ne fait pas
exception, et se doit de surveiller son profil, pour atteindre ou maintenir son « poids
de forme », synonyme de bien-étre et de performances.

Car pour se consacrer & cette féte du corps que symbolise le sport, rien
ne vaut la ligne sylphide, et bien entendu, un entrainement adapté.

Et si, précisément, on privilégie le sport pour s'affiner, alors se pose la ques-
tion: comment pratiquer sa discipline favorite pour décharger « 'excédent de baga-
ges » que constitue le surpoids, objet du présent dossier.

Nous tentons ci-aprés d'y répondre.
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1 — MAIGRIR,
MODE D'EMPLOI

La péche a la ligne

« Pour maigrir, fais un peu de sport».

Charles Aznavour
fin « Tu tlaisses aller», chanson des années 1960]

Le jogger régulier, mais enveloppé, s'entrainant trois fois par semaine, peut
s'étonner que des efforts conséquents aient une influence minime sur ses for-
mes quand, parallelement, sa forme physique, elle, progresse.

Sumotori (120 a 150 kg)-
Des athldtes de poids mais de « maigres » longévités: 53 ans.
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Si I'on considere qu'a chaque foulée le talon percute le sol avec une force
équivalente a quatre fois le poids du corps, I'impatience a maigrir de ce coureur
a pied, est bien compréhensible.

Mais il persévérera certainement et avec méthode, en apprenant que I'espé-
rance de vie des « sumotoris » ces bibendums de graisse japonais, n'est que de
53 ans'!

Certes, pour ne pas grossir, les dépenses caloriques doivent égaler les recettes
et, pour maigrir, le fléau de la balance doit s’incliner du coté des dépenses.

Les recettes relevent donc d'une question de régime.. oui mais, et les
dépenses ?

Examinons de prés le « pourquoi » et le « comment » de cet équilibre pondé-
ral, & travers plusieurs vérités essentielles bonnes a dire. Et pour en finir aussi
avec quelques idées regues.

VRAI: L'EXERCICE PHYSIQUE
AUGMENTE LES DEPENSES

Pour maigrir, il est indispensable d’ajouter aux restrictions alimentaires une
augmentation des dépenses caloriques. Le plus souvent, lorsqu'on prend du poids,
c’est que nos dépenses sont inférieures a nos recettes.

L'action du sport sur l'utilisation des calories ne sera réelle que si la prati-
que est réguliére, voire quotidienne.

Cependant, le sport n'a pas un effet miraculeux et surtout immédiat. |l faut
savoir attendre lorsqu'on désire perdre du poids en se remuant. En effet, un kilo
de graisse correspond & 7 730 Kcalories. La quantité d’effort nécessaire pour perdre
cette masse grasse semble difficilement envisageable pour la plupart des spor-
tifs de loisir.

Par exemple, pour perdre un kilo de graisse (7730 Kcal), un sujet de sexe
masculin devrait marcher a 5km par heure pendant 63 heures 22° ou courir
a son rythme pendant 14 heures 45, tout cela sans s'alimenter. Ces résultats
qui en décourageront la plupart, peuvent s’obtenir plus facilement en répartis-
sant le temps d'effort sur plusieurs semaines. || n'est pas souhaitable sur le
plan santé de perdre en 15jours la graisse stockée depuis plusieurs années.
Les nutritionnistes recommandent pour leur part de ne pas dépasser 500 g par
semaine.
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FAUX: PLUS ON FONCE,
PLUS ON TRANSPIRE, PLUS ON MAIGRIT

D’aucuns ont pu constater que faire un effort bien couvert, entrainait une
transpiration abondante, avec diminution du poids corporel. Ainsi, il n'est pas
rare de voir le dimanche matin les nouveaux adeptes du muscle actif se cou-
vrir abondamment et méme porter des combinaisons imperméables ou sudiset-
tes dans l'espoir de perdre plus rapidement les kilos excédentaires. L'allure est
souvent vive, car ces mémes adeptes ont constaté que la transpiration était
plus abondante lorsque I'effort était intense. Il est certain que la pesée effec-
tuée a la fin du footing peut indiquer une perte de poids de 1 & 2kilos sui-
vant lintensité et la durée de l'effort. Ce phénoméne est normal.

Pour maigrir, il faut effectuer un effort se situant entre 30 et 50 % du maxi-
mum des possibilités, car, en l'occurrence, les graisses seront préférentielle-
ment consommées par les cellules musculaires.

VRAI ET FAUX: ,
LE SPORT STIMULE L'APPETIT

(en fait, tout dépend de lintensité et de la durée de [I'effort)

Quelques ouvrages de diététiqgue sportive préconisent une ration hypocalo-
rique & la suite d'un exercice éprouvant en s’appuyant sur le fait que «dans
la trés grande majorité des cas, I'athléte fatigué n'a pas faim. Son appétit chute
de lui-méme, pour remonter le surlendemain de la compétition ».

Or, certains ont constaté de fagon empirique, que I'activité physique- aigui-
sant 'appétit, il n'était pas souhaitable dans une cure pondérale d’associer {'exer-
cice physique au régime hypocalorique.

Au contraire, d'autres n'ont pas faim dans les heures suivant un effort lntense
de longue durée. Pourquoi ce comportement différent?

On peut répondre: l'important c’est la dose.

En effet, I'intensité de leffort modifie I'appétit. Des expériences de labora-
toire ont montré que des animaux enfermés dans un espace réduit avec pos-
sibilité d'activité physique nulle, consommaient plus de calories que leur niveau
d'exercice en nécessitait.

Une prise de poids par accumulation de graisse fut la premiére conséquence
de ce déréglement de l'appétit.
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Cette constatation empirique est d’ailleurs couramment mise en application
par des éleveurs de bétail qui, en limitant les dépenses énergétiques des porcs
et des oies, favorisent leur engraissement.

En revanche, I'exercice intensif diminue I'appétit. Des sujets effectuant des
exercices violents pendant une heure ne virent pas leur consommation calori-
que s'accroitre. Un effort ou un exercice trop fatiguant se terminant quelques
minutes avant un repas peut méme émousser |'appétit au point que |'absorp-
tion de calories devienne inférieure a la dépense physique. Certains sportifs
auront quelque peine a comprendre « ce phénomeéne », surtout si eux-mémes,
aprés une longue marche reviennent affamés et se précipitent vers le garde-
manger pour calmer l'impatience de leur estomac. Cette constatation n‘a rien
de surprenant lorsqu’on sait que l'appétit est stimulé par une activité physique
ou la dépense énergétique est faible.

La physiologie peut-elle nous faire comprendre ce comportement différent ?

Oui, car elle nous rappelle que le centre nerveux de la satiété est plus
sensible lorsque le taux d’utilisation périphérique (au niveau du muscle} du glu-
cose augmente. Or, nous savons que plus l'effort est intense, plus la part des
hydrates de carbone (glucose} joue un réle essentiel dans la contraction mus-
culaire. A l'inverse, si l'effort se prolonge a faible intensité, ce sont les lipides
qui fournissent la totalité de I'énergie nécessaire au muscle qui travaille. Ainsi,
I'utilisation périphérique du glucose augmente avec lintensité de l'effort et sti-
mule le centre de la satiété, ce qui provoque en définitive une baisse de I'appé-
tit. Par contre, un exercice de faible intensité et de longue durée qui «con-
somme » en priorité des lipides n'influence pas le centre de la satiété mais
au contraire ouvrira celui de |'appétit. C'est le cas de la marche, du jogging
de détente, de la balade cycliste, du golf de loisir, ou I'effort est prolongé mais
de faible intensité.

Pour étre complet, il faut préciser que ces données seront sensiblement
modifiées si |'alimentation et I'hydratation en cours d’effort sont insuffisantes.
A la fin d'une activité musculaire, la réhydratation étant prioritaire, la sensa-
tion de soif précédera la sensation de faim. La prise alimentaire sera ainsi retar-
dée ou diminuée. Si on s'alimente suffisamment et réguliérement pendant un
jogging au-dela de 45 minutes, c’est surtout le glucose exogéne — apporté durant
I'exercice-, qui sera utilisé et I'appétit ne sera pas franchement perturbé apreés
le terme du parcours. En résumé, on se rend compte que lintensité et la durée
d’'un effort ne sont pas sans influence sur la prise de poids. Lorsque I'entrai-
nement quotidien est intense et prolongé, fa prise alimentaire est souvent infé-
rieure aux besoins et cela provogue un amaigrissement (marathon).

A linverse, lorsque la dépense énergétique est faible (sédentaire 6 jours sur
7), la prise alimentaire dépasse nettement les besoins et conduit ainsi & I'obé-
sité. Cependant, si la perte de poids n’est pas la principale préoccupation, il
est possible, dans une large mesure, quelle que soit la dépense énergétique
provoquée par les activités sportives, de réaliser un équilibre trés précis entre
les aliments énergétiques fournis durant I'effort et la consommation énergéti-
que au niveau musculaire. En clair, les variations du poids seront faibles.
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FAUX: POUR MAIGRIR,
SEUL LE REGIME HYPOCALORIQUE
EST INDISPENSABLE

Malheureusement, le sport tout seul ne fait maigrir que s'il est quotidien
et ce, pendant plusieurs heures a chaque fois. En dehors des vacances, il est
difficile de prescrire et de faire supporter un tel programme.

D’un autre cdté, le régime pauvre en calories provoque toujours un amai-
grissement, s'il est poursuivi quelques jours. Cependant, certaines données nous
font penser que l'association régime plus activité musculaire est le moyen le
plus efficace pour arriver a un résultat durable.

Lorsque la perte de poids n'est provoquée que par le régime hypocalori-
que, 50 & 75% des kilos en moins ont pour origine les amas de graisse, les
25 & 50 % restants provenant des muscles. Cette cure pondérale sera difficile
a maintenir en raison de la fatigue et des diverses tensions et frustrations pro-
voquées par un tel régime amaigrissant. Par contre, il a été prouvé que des
personnes pratiquant un exercice physique régulier et suivant un régime pau-
vre en calories voyaient leurs muscles rester intacts alors que la perte de poids
se faisait surtout aux dépens des graisses. D'autre part, les tensions psycholo-
giques A type d'anxiété liées au régime hypocalorique sont nettement atténuées
par la dépense physique.

Dans une cure pondérale dépendant uniquement du régime hypocalorique,
la perte de poids s’accompagne donc d'une diminution de tissu musculaire. Si,
pour une raison quelconque, en particulier une défaillance de la motivation, le
sujet absorbe temporairement plus de calories qu'il n'en brile, I'organisme ne
stockera alors que des graisses.

Au total, le tissu adipeux prendra la place du tissu musculaire. En consé-
quence, ce «transfert» aboutissant & une insuffisance musculaire favorisera
l'inactivité et son corollaire, la prise de graisse.

Ainsi, I'association exercice physique plus régime hypocalorique est beau-
coup plus efficace que le régime seul dans la mesure ou les graisses sont
les seules responsables de la perte de poids et ou l'action euphorisante de
I'exercice compense les frustrations du régime restrictif.

Conclusion de cette question: la perte de poids la plus rapide et la plus
sire implique ['association de deux éléments: I'exercice musculaire prolongé,
régulier et un régime hypocalorique. Le sport sans régime permet de manger
a sa faim sans prendre de poids mais sans en perdre non plus.
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2 — PERTE DE POIDS
ET POIDS DE FORME
« Maigrir ce n'est pas
facile mais ¢a peut
rapporter gros »

« J'ai un ami obése qui ne supporterait pas d’aller
en ¥ de Paris a Rouen et qui va dans ce corps de
4 classe de sa naissance a sa mort ».

Jean Giraudoux (18§2-1944)
Ecrivain

On peut admettre, en fonction des essais effectués en laboratoire, qu'un sur-
poids de un kilo sur 42km 195 augmente le temps de course du marathonien
d’'une bonne dizaine de minutes.

De son coté, le jogger trop lourd — en plus de dépenser davantage de car-
burant pour porter son excédent de bagages (co(t de la course: 1 cal. par minute
et par kilo de poids corporel) —, court de fagon chaotique parce que, a chaque
foulée, les kilos de trop le tirent vers le bas pendant que les jambes poussent
sur le sol pour élever son corps. La graisse agit comme un boulet de bagnard
entravant les mouvements des jambes.

Autre exemple, pour les courses de chevaux, afin d’égaliser les chances des
concurrents plus faibles, les experts ont déterminé qu’un kilo de moins sur une
béte de ... 500 kilos, donnait un avantage d'une longueur sur une distance avoi-
sinant les 1800 a 2400 metres.

De la méme maniére que ie pouls, le contréle du poids est un moyen simple
de surveiller sa condition physique. Le poids de forme est particulier pour cha-
que individu. Les athletes de haut niveau connaissent & 200 grammes pres le poids
gu’ils doivent faire pour envisager des temps de valeur: c’est le poids de forme
ou poids de compétition.

En revanche, si le jogger, dont la premiére motivation de course concerne
la santé et la forme, ne doit pas étre obnubilé par quelques centaines de gram-
mes de graisse superfiue, il doit cependant se préoccuper des 4 a 5Skilos de
trop qui, d'une part pénalisent la vitesse de course et, d'autre part, fatiguent le
ceeur.
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" W DIRE QUL A
DES GENS Gui COURENT
COMME (A Tous LES

VERS LE POIDS IDEAL

Les nutritionnistes, entre autres, ont cherché a préciser, avec des calculs par-
fois compliqués, le poids idéal. Plusieurs formules existent et sont établies en
fonction de I'dge, du sexe et de la taille des sujets. :

Formule de Broca

Elle a le mérite d'étre simple & calculer. Le poids doit étre égal a la taille
en centimétres au-dessus du meétre.

P=Tem-100
Par exemple, pour 1,65m, le poids doit étre:
165cm - 100 = 65kg

Cette formule a I'inconvénient d'ignorer les femmes et ne s’applique, de plus,
qu’aux individus de petite taille, au-dessous de 1,65m. Entre 1,65 m et 1,74 m,
I'équation est corrigée :

P=T-105
et au-dessus de 1,75m, il faut utiliser:
P=T-10 -3,
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Formule de Lorentz
(pour les forts en calculs)

+F1: P(kg) = T(cm) - 100 - (Tcm) - 150)

. te S Ace 4
3=z - x5 . ’;'
(7
+F2: en tenant compte de l'age 7

P (kg) = 50 + 3 (T cmq- 1“) + A (annéis) — 20

e DB o GL-20 Bo 04 o -7';/‘&%73“
— v : DAL (0]

Correction chez la femme pour F1 et F2 = P x 0,9

Index de masse corporelle

Poids (kg) Exemple : 65 kg
Taille au carré (m) 1,75mx1,75m

= 21,24

Index =

Normalité = * Homme 20 a 25
e Femme 19 a 24

Surcharge pondérale: jusqu'a 30

Obésité : au-dela de 30
85 \85
L R—
J.A,@gxl,?ﬂ) -
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INDEX DE M ASSE
CORPORELLE

Index = Poids (kg) / Taille 2 (m)

On peut caleuler simplement l'index
en s'aidont de la table suivante :

Index de masse

corporelle
(P/72)
70 70
60——60
50 50
40 40
30 30
25 25
20120
10 10

L'index se situe sur une ligne reliant le poids
et la taille.
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INDEX MORPHOLOGIQUE ET RESULTATS
SUR LE TERRAIN : UNE RELATION ETROITE

Dans son ouvrage « Quand claquent les portes » {éd. Laffont 1987), Robert Cha-
patte, I'ex-patron du service des sports d’A2, nous dévoile quel était son meilleur
profil morphologique en pleine période de course: 1,74 m pour 65 kilos. Transformé
par la magie de la machine a calculer en index morphologique (poids en kg divisé
par la taille au carré), cela donne: 21,46.

Si nous comparons ce chiffre aux différentes catégories de cyclistes, nous voyons
tout de suite que Robert Chapatte faisait partie des escaladeurs. Ce qui explique mieux
que bien qu’étant connu pour ses aptitudes de pistard, il ait réussi a épingler & son
palmarés une épreuve particulierement bosselée: le circuit des Pyrénées 1949
De méme, les Colombiens sont reconnus comme étant de trés bons grimpeurs. Grace
a la coopération de I'encadrement médico-technique de I'équipe Varta, nous avons
pu obtenir les parameétres morphologiques de certains d'entre eux.

En utilisant le calcul de I'index de masse corporelle, nous les avons comparés aux
meilleurs grimpeurs frangais (année 1981), aux vainqueurs du Tour de France (1953-1985)
et de Paris-Roubaix (1950-1981), ainsi qu'aux routiers-sprinters francais (1982).

En priorité, il ressort de ces comparaisons que le Colombien a, en moyenne, la
taille plus petite et le poids le plus bas, ce qui lui donne l'index morphologique le
mieux adapté & négocier les pentes les plus escarpées.

Catégorie de cyclistes Index de masse
corporelle
Vainqueurs du Tour de France (1953-1985) 22,23
Vainqueurs de Paris-Roubaix (1950-1981) 23,47
Routiers-sprinters frangais (1982) 22,50
Grimpeurs frangais (1981) 21,3
Colombiens (équipe du Café de Colombie 1986) 21,24

Dans toutes ces formules, la détermination du poids du corps s’appuie sur
les dimensions du squelette et ne donne ainsi que des résultats approximatifs.
En effet, les variations de poids ne viennent pas de I'ossature qui est trés légére
mais bel et bien de la proportion de graisses et de muscles.

Le poids idéal pourrait étre défini comme étant celui qui comprendrait le mini-
mum de graisses. Minimum, mais pas absence, car sur le plan énergétique, les
lipides sont indispensables, surtout dans les sports de fond tels que la course
a pied.

La dépense énergétique de I'homme se fait de fagon continue mais I'apport,
lui, se fait de maniére discontinue en fonction des repas. Entre les prises ali-
mentaires, le carburant est fourni a partir des réserves qui se trouvent sous deux

25



formes: glycogéne (sucre ou supercarburant) et lipides (graisse ou essence
ordinaire).

* le glycogéne lui-méme se situe a deux niveaux: foie (50 g) et muscles (400

a 450 g). Le supercarburant est utllls directement au niveau du muscle ol il
se trouve emmagasiné.

* les graisses se trouvent réparties dans le tissu adipeux.

Un coureur a pied trés assidu n'a pas plus de 5 @ 10% de panne sous la
peau, une femme bien entrainée pas plus de 15 a 20 %. Alors que le jogger inter-
mittent en a environ 15% et sa compagne de 22 a 35%.

Lorsque lintensité de I'effort est faible, ce sont surtout les graisses qui four-
nissent |'énergie. Aussi, le poids idéal doit faire intervenir le rapport masse
grasse-musculature.

Avec la puberté, le développement de la musculature et de la masse grasse
sera différent suivant les sexes. Toutes choses étant égales, le poids de la mus-
culature de la femme sera seulement les deux tiers de celui de 'homme, alors
que la masse adipeuse sera deux fois celle de I'homme. La répartition de ce
dernier tissu se fera physiologiquement de maniére distincte : prédominance aux
épaules et au ventre entrainant ce que |I'on appelle la « bouée de sauvetage »
ou les « poignées d'amour » chez 'homme, aux hanches, fesses et cuisses, favo-
risant la culotte de cheval chez la femme.

La masse grasse est fonction du nombre de cellules graisseuses. La quantité
d'adipocytes serait voisine de 20 milliards pour les fils d’Adam et de 40 milliards
chez les filles d'Eve.

Chez 'homme normal, le nombre des adipocytes est plus grand par rapport
a la musculature, dans la partie haute du corps (a partir de la taille).

A l'inverse, chez la femme, les adipocytes se concentrent dans la région infé-
rieure du corps.

Dans les années 1950, Steve Reeves, athlete américain, campait pour le cinéma
le personnage légendaire d’Hercule. Ses caractéristiques morphologiques confron-
tées aux tables habituelles, I'auraient classé dans la catégorie obése; en effet,
il pesait 97 kg pour 1,83 m. Malgré ce surpoids apparent, son tour de taille cor-
respondait & celui de personnes de méme taille mais pesant 15 & 20 kilos de
moins que lui. Ainsi, le professeur Laurence Morehouse dans son ouvrage « Trente
minutes par semaine pour étre en forme », préconise pour déterminer le poids
idéal de I'hnomme, de combiner poids du corps et tour de ceinture (pris au niveau
du nombril).

Pour effectuer correctement cette mesure, il propose d’'observer certaines pré-
cautions: « Le ventre doit &tre dans son état naturel, ni rentré, ni poussé en
avant. Le bassin doit étre dans I'axe. Le centimétre lui, est placé sous la ligne
de ceinture, juste au-dessus des crétes iliaques et maintenu en tout point & I'hori-
zontale. La meilleure méthode consiste & ne pas utiliser directement le centimé-
tre mais une ceinture. Faites glisser les crans de la boucle, jusqu'a ce que la
ceinture soit parfaitement ajustée, sans trop serrer toutefois. Retirez-la et mesu-
rez la longueur obtenue ».
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A B Maximum de tour de ceinture et poids du corps
d'apres Morehouse

45 76
o o A= Poids du corps en kilos
59 81 B =Tour de taille maximal en centimétres
64 84
32-70 gss Ce systéme d'appréciation n'est pas vala-
77 89' ble pour la femme dont la graisse, nous I'avons
80 90 vu, ne se situe pas comme chez les hommes
82 91 autour de la taille mais, généralement, au niveau
85-86 91 des hanches et des cuisses. La formule de
91 94 Morehouse indique le maximum de tour de
95 %6 ceinture compte tenu du poids du corps, mais
100 9% ce n'est pas forcément le poids idéal.
104 9 Ainsi, on s’apergoit que les tableaux met-
103-110 102 tant en relation le poids, la taille et méme le

tour de ceinture peuvent préter a confusion.
C'est pourquoi de plus en plus et notamment en course a pied, on utilise la mesure
du pli cutané.

Mesure du pli cutané

Pour évaluer la présence
objective d'un surplus de
tissu adipeux, et cela sans
passer des tests compliqués,
il suffit de mesurer le repii
graisseux de la taille ou de
I'abdomen. Si l'on réussit a
pincer plus de deux centime-
tres, il est probable que I'on
est trop gros. Il est possible
également de faire ce con-
tréle au niveau de la face
postérieure du bras (entre
Iaisselle et le coude). C'est  pug cutants abdominswx (4 & 5) (photo presse sports).
le pli cutané tricipital qui est
normalement inférieur a 10 millimétres. Au-dela de 20 mm, il est urgent de « faire
une foulée de plus et manger une bouchée de mains ».

De fait, le miroir est encore le meilleur juge. En position assise, lorsqu’on
est « affité », 4 & 5plis fins se dessinent au niveau de I'abdomen. Des bourre-
lets moins nombreux et plus épais sont la traduction incontournable d'une sur-
charge en masse grasse et, par voie de conséquence, d'une pénalité de temps.
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Taux de graisse et performance de pointe

« Le classement d'un
coureur est en relation
directe avec son pour-
centage de graisse »

Une surcharge cor-
porelle, méme minime,
peut étre un handicap de
poids pour celui ou celle
qui s'adonne aux cour-
ses de fond. Aujourd’hui,
grace a un petit appareil
a infrarouge, il est tout a
fait possible de détermi-
ner de fagon précise le
taux de graisse idéal
pour atteindre son meil-
leur niveau.

La performance d'un
individu dans une course
de fond est fonction de
plusieurs parametres.
Des éléments comme les
capacités sportives natu-
relles, I'endurance aéro-
bique, I'adaptation des
chaussures, l'échauffe-
ment, les habitudes alimentaires, la stratégie de course et le pourcentage de
graisse, sont des paramétres importants.

Il est évident gu'aucun de ces éléments a lui tout seul ne peut transformer
un participant médiocre en un compétiteur redoutable.

Graisse et temps de course: le bon pourcentage

En revanche, un taux de graisse, méme s'il n'est que trés Iégérement hors
norme, peut peser négativement sur le temps de course. En tout cas c’est ce
que révéle une étude effectuée en 1989 sur un large échantillon de participants
au marathon de Washington.

Par exemple, dans la compétition masculine et plus précisément sur la tran-
che d'dge de 30 a 49ans, il a été enregistré les résultats suivants:

— les coureurs dont le taux de graisse corporelle se situe entre 10% et
11 % ont obtenu les meilleurs temps (« meilleur » signifie étre parmi les plus rapides
de tous les marathoniens, soit du 1¢r au 399¢),

— les coureurs ayant un taux de graisse corporelle supérieur a ce taux optimal
(c’est-a-dire supérieur a 12 %) auraient pu améliorer leur classement de 1 000 places

FUTREX 1000:
un moyen facile de connaitre son pourcentage de graisse.
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environ (parmi les 10 000 participants) pour chaque pour cent de graisse corporelle
en moins et ceci jusqu’a ce qu'ils atteignent le niveau optimal de 10 % a 11 %,

— les coureurs ayant un taux de graisse corporelle inférieur a ce taux optimal
(c’est-a-direinférieur a 9 %) apparaissent étre plus prédisposés aux blessures lors des
courses et/ou a un manque d'endurance. Ces coureurs ont régressé d'environ 500 places
(parmi les 10 000 participants) pour chaque pour cent de graisse corporelle en-dessous
de 9 %.

Le marathon de Washington au banc d’'essai

Le marathon de Washington a fourni une occasion unique de conduire une étude
comparant le classement a I'arrivée et le pourcentage de graisse. Le bureau d'inscrip-
tion a I'épreuve avait été disposé de telle maniére que la totalité des participants était
obligée de traverser le hall d’exposition pour retirer leur dossard. Cette disposition a
permis de mesurer le pourcentage de graisse d'un groupe de participants sélection-
nés au hasard. Environ un marathonien sur trente a été testé, pour un total de 380 coureurs.

En plus du pourcentage de graisse du sujet, son numéro d’identification dans la
course, son dge et son sexe ont été enregistrés. Les données ont été ensuite classées
par sexe et par groupe d'age (20-29 ans, 30-39, 40-49 et plus de 50).

Sil'on s’enréfére a la littérature scientifique, it apparait que jamais on n'avait mesuré
le pourcentage de graisse d'autant de participants juste avant une course. Cette absence
de données de base statistiquement significatives était due a |a difficulté d’utiliser des
méthodes classiques pour mesurer sur le terrain le pourcentage de graisse corporelle.
Elles étaient soit trop lentes, encombrantes ou imprécises.

Une mesure instantanée

Cependant, I'apparition récente d’un nouveau type d'instrument qui utilise la lumiére
infrarouge (sensométre optique) pour vérifier instantanément le pourcentage de graisse
corporelle a rendu ces mesures actuellement praticables. Le Futrex-1000, tel est le nom
de cetappareil, nous arrive des Etats-Unis et fournitla réponse en moins d’une minute.
Il résulte des travaux de trois chercheurs qui ont établi, d'une part que le rayonnement
« proche infrarouge » pouvait étre utilisé pour déterminer la composition du corps humain
(eau, tissu adipeux et non adipeux) et, d'autre part, que la quantité de graisse dans
le biceps « dominant » (droit pour un droitier, gauche pour un gaucher) est toujours
proportionnelle au taux de graisses corporelles totales.

Dans la pratique, il suffit d’appliquer sur le muscle une sonde émettrice du rayon-
nement considéré. Celui-ci, en traversant les tissus, est diversement absorbé selon
la nature de ces derniers et la mesure du spectre, ainsi transformé, permet d’établir
le pourcentage des matiéres rencontrées.

Le Futrex 1000 a été étalonné en fonction des résultats obtenus par trois grands
centres scientifiques américains au moyen de la balance hydrostatique. Il est utilisé
par la NASA pour suivre |'évolution physiologique des astronautes.

Les recherches montrent que la grande majorité des coureurs peuvent améliorer
leur temps d’une maniére significative en réduisant leur taux de graisse. Cependant,
ils doivent faire attention de ne pas abaisser ce taux de graisse corporelle en-deca
de 10 %.
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Des études similaires sont en cours avec des coureurs de 1500 m, 10000 m et
de triathlon. Les résultats préliminaires de ces nouvelles enquétes confirment, pour
les distances plus courtes, qu'il existe un niveau optimal de graisse corporelle plus
faible (7,5 %).

Evidemment, il est facile de déclarer qu'il suffit seulement de réduire ou d’aug-
menter son taux de graisse corporelle pour atteindre son meilleur rendement. Pour
réduire ce taux, cela suppose beaucoup de persévérance, de temps et de sueur ! Pour
atteindre le niveau optimal, cela demande également une connaissance de son taux
initial de graisse corporelle et de sa tendance a en perdre plus ou moins facilement.

La plupart des athlétes de haut niveau pensent qu'ils s’entrainent beaucoup et,
par conséquent, qu'ils ont déja atteint leur pourcentage le mieux adapté a réaliser
«une perf »,

Cependant les résultats du marathon de Washington prouvent que la grande majo-
rité des concurrents, arpente le bitume avec une masse grasse excédentaire.

La plupart des entraineurs sont d'accord sur le fait qu'il est impossible & un sportif
de réduire son taux de graisse cor