
        
            
                
                    © Joe Friel 2018
                

                 

                
                    Ouvrage original publié aux États-Unis 
par Velopress 3002 Sterling Circle,
                        Suite 100 
Boulder, Colorado 80301-2338 USA 
sous le titre Fast after 50

Édition française publiée par 
TALENT
                        SPORT
115 rue de l’Abbé Groult, 75015 Paris 

Photos de couverture :
                        © Adobe Stock 

ISBN : 978-2-37815-034-1
© Talent Sport
                        2018
                


                 


            

        
    
        
            
                
                    À tous les sportifs plus âgés que j’ai croisés et coachés.
                    

                    Merci d’être des modèles et des profs 
pour beaucoup de
                        sportifs plus jeunes.
                
            

        
    
        
            
                
                
                    
                        Prologue
                    
                

                
                    J’ai 70 ans. Voilà.

                    Je l’ai dit.

                    Cet anniversaire tant redouté est arrivé peu de temps après que
                        j’ai commencé à rédiger le présent ouvrage. Aucun de mes précédents nombreux
                        anniversaires charnières – 40, 50 ni même 60 ans – ne m’avait empêché de
                        dormir. Mais le soixante-dixième, oui. Je ne sais pas pourquoi mais passer
                        le cap des 70 ans me donnait vraiment le sentiment d’être vieux, beaucoup
                        plus vieux qu’à 69 ans. J’étais tellement perturbé que j’avais passé une
                        grande partie de ma soixante-neuvième année à envisager le début de ma
                        huitième décennie. Ma plus grosse inquiétude était que cette
                        soixante-dixième année puisse marquer le début de la fin d’une vie entière
                        consacrée au sport et à la compétition. Bref, je ne savais tout bonnement
                        pas à quoi je devais m’attendre.

                    Six mois avant le grand jour, j’ai décidé de prendre le taureau
                        par les cornes et de lire toutes les études scientifiques sur le
                        vieillissement sur lesquelles je pourrais mettre la main, histoire de voir
                        comment je pouvais rester maître de mon avenir de vieux sportif. Je voulais
                        également savoir ce que je pourrais faire pour éviter un gros déclin en
                        performance. J’avais déjà lu des études sur le
                        vieillissement au milieu des années 1990 lorsque j’avais rédigé mon livre,
                            Cycling Past 50. J’avais 53 ans à l’époque. Mais,
                        entre-temps, la génération du baby-boom avait atteint la soixantaine, en
                        2005, et j’ai pu constater que cette arrivée en masse avait considérablement
                        changé la donne.

                    Au cours des 15 dernières années, une quantité énorme d’études
                        sur le vieillissement a été conduite. J’ai lu ces études presque chaque jour
                        pendant la plus grande partie de l’année. Je commençais à entrevoir quelques
                        pistes intéressantes. Et, à la fin de l’été 2013, seulement quelques mois
                        après le début du projet, j’ai décidé d’écrire un blog sur ce que
                        j’apprenais. Les 29 posts (www.joelfrielsblog.com)
                        consacrés au vieillissement m’ont valu beaucoup de réactions positives de la
                        part des lecteurs. Les nombreuses réponses des sportifs ayant passé la
                        cinquantaine m’ont convaincu que je devais écrire un livre sur le sujet pour
                        toucher un public plus vaste et leur faire part de ce que j’avais appris. Et
                        il se trouvait que mon éditeur, VeloPress, cherchait quelqu’un pour écrire
                        un livre sur le sujet.

                    Ce livre est mon cadeau d’anniversaire à tous les sportifs qui
                        ont passé le cap de la cinquantaine. J’espère que cet ouvrage vous aidera à
                        répondre à toutes vos questions sur le vieillissement qui sont les mêmes,
                        j’en suis certain, que celles que je me posais lorsque je me suis lancé dans
                        ce projet. Bien sûr, nous ne cherchons à répondre qu’à une seule question,
                        celle qui me tourmentait avant mon fatidique soixante-dixième anniversaire :
                        Comment puis-je ralentir ou, peut-être même, temporairement inverser la
                        perte de performance en vieillissant ?

                    C’est en passant le cap de la cinquantaine que nous commençons
                        vraiment à entrevoir que nous sommes sur la mauvaise pente. La première
                        chose que les sportifs remarquent, en général, après 50 ans, c’est qu’ils
                        ont besoin de plus de temps pour récupérer d’une course ou d’une séance
                        d’entraînement difficile que quelques années plus tôt. Mais il n’y a pas que
                        cela – une augmentation des temps en course, une perte de puissance,
                        des côtes qui paraissent soudain plus pentues et d’autres indicateurs de
                        performance en berne. Que peut-on faire ?

                    En rédigeant le présent ouvrage, mon objectif était de vous
                        aider à répondre à cette question en m’appuyant sur les découvertes en
                        sciences du sport sur les performances, l’entraînement et le mode de vie des
                        sportifs de plus de 50 ans. Si vous avez déjà feuilleté cet ouvrage, vous
                        avez probablement remarqué deux choses : il y a beaucoup d’appels de notes
                        dans le texte et elles renvoient à des sources scientifiques, classées par
                        chapitre à la fin de l’ouvrage. Vous n’avez peut-être pas l’habitude de lire
                        ce genre d’ouvrages. Au premier abord, la présence de toutes ces sources
                        peut donner l’impression que le livre que vous tenez en main ressemble
                        davantage à un manuel universitaire qu’à un ouvrage agréable à lire. Mais
                        j’ai inclus ces notes et ces références pour une bonne raison. Je suis
                        persuadé que je dois vous fournir un certain degré de preuve sur les
                        solutions que je vous propose pour améliorer vos performances et non pas me
                        contenter de vous livrer des opinions reposant sur des faits non avérés.

                    Il existe deux sources d’information sur le vieillissement :
                        les études et les opinions. Les deux sont précieuses. La valeur d’une
                        opinion dépend de sa source. Est-ce que la source possède les connaissances
                        et une longue expérience dans le domaine du vieillissement des sportifs et
                        des sports d’endurance ? Est-ce que cette opinion émane de quelqu’un qui est
                        aussi un sportif qui a passé la cinquantaine ? Ou êtes-vous en train de lire
                        l’opinion de quelqu’un qui a peu d’expérience dans le sport, peu de
                        connaissances en physiologie et parle sans réfléchir sans disposer de la
                        moindre preuve pour étayer ses dires ? J’accorde beaucoup de crédit aux
                        opinions des rares personnes reconnues pour leur compétence en la matière
                        mais j’ai peu de considération pour les divagations de la grande majorité
                        sur ces sujets. Nous entendons trop de choses sur le vieillissement qui ne
                        reposent que sur des ouï-dire et des ragots de vieilles commères.
                        Les opinions des sportifs de plus de 50 ans sur le sujet peuvent présenter
                        un grand intérêt mais nous ne devons jamais oublier qu’il s’agit là de
                        constats isolés qui ne peuvent peut-être pas s’appliquer aux autres.

                    J’accorde, en revanche, un grand crédit aux idées de ceux qui
                        choisissent la voie de la science pour comprendre le monde. Ils posent des
                        questions difficiles et cherchent de vraies réponses, et tant pis si ces
                        réponses vont à l’encontre de la croyance populaire. Et si, en plus, leurs
                        opinions reposent sur des études scientifiques qui ont pris grand soin de
                        contrôler les différents facteurs susceptibles de biaiser leurs résultats et
                        sont publiées dans des revues avec comité de lecture, c’est encore mieux. Je
                        me suis toujours beaucoup appuyé sur les études scientifiques pour m’aider à
                        mettre en forme mes théories sur l’entraînement des sportifs. C’est
                        particulièrement précieux quand on se penche sur des sujets comme le
                        vieillissement et les performances sportives, parce que les sportifs de plus
                        de 50 ans n’étaient pas légion avant la génération du baby-boom sur laquelle
                        nous comptons pour obtenir des réponses. Et je ne voulais pas vous présenter
                        mes théories sur un sujet aussi sérieux sans disposer de preuves solides
                        pour les étayer. C’est pour cela qu’il y a autant de références en notes de
                        fin.

                    Cela ne signifie pas que je ne vous ferai pas part de mes
                        théories dans le présent ouvrage. N’ayez aucune crainte, elles seront là.
                        Parce que les études scientifiques doivent être interprétées et appliquées à
                        la vraie vie. Je vous présenterai dans les chapitres qui constituent cet
                        ouvrage les théories sur le vieillissement que j’ai élaborées après avoir
                        consulté toutes ces études scientifiques. Si vous avez aussi besoin de
                        comprendre le pourquoi des choses, vous pouvez suivre mon cheminement en
                        consultant les ressources listées dans les notes à la fin de cet ouvrage et
                        effectuer une rapide recherche en ligne pour chacune. PubMed est le site le
                        plus complet pour consulter des abstracts scientifiques (le bref résumé
                        d’une étude) en ligne. Ce site web (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed) est géré par le National
                        Center for Biotechnology Information**1, une division du National Institutes of Health**2 du gouvernement américain, auquel
                        il appartient. Une fois que vous avez trouvé l’abstract d’une étude, vous
                        pouvez en apprendre davantage sur le sujet en consultant les études sur le
                        même thème listées sur la droite de la page. La plupart des lecteurs
                        trouveront la démarche pénible et inutile. Dans ce cas, il vous suffit
                        d’ignorer les notes et les références. Mais elles sont à votre disposition
                        si vous souhaitez en savoir plus sur tel sujet ou comprendre le cheminement
                        suivi par votre serviteur pour arriver aux conseils présentés dans cet
                        ouvrage. J’espère que vous n’en conclurez pas que la science sait tout sur
                        le vieillissement, les méthodes d’entraînement et le mode de vie pour
                        performer à un haut niveau. Ce n’est certainement pas le cas. Nous pouvons,
                        au mieux, espérer qu’elle nous indique la bonne direction. Les sciences du
                        sport ont, bien souvent, eu un temps de retard quand il s’est agi de prévoir
                        les nouvelles tendances en sport. Elles ont presque toujours été à la traîne
                        lorsque la plupart des innovations majeures se sont produites.

                    Par exemple, ce ne sont pas les sciences du sport qui ont
                        inventé le Fosbury flop en saut en hauteur. Cette technique a été inventée
                        et utilisée pour la première fois, dans les années 1960, dans une
                        compétition universitaire, par Dick Fosbury, un athlète, pas un
                        scientifique. Mais, ensuite, quand les records en saut en hauteur ont
                        commencé à tomber grâce à cette nouvelle technique, la science a expliqué
                        pourquoi cette technique était aussi plus efficace que le rouleau costal, le
                        rouleau californien et le rouleau ventral, les techniques utilisées
                        jusque-là. (Dans le Fosbury flop, le centre de gravité du sauteur passe sous
                        la barre et non pas au-dessus.) Aujourd’hui, dans les compétitions
                        internationales, tous les sauteurs en hauteur du monde entier utilisent le
                        flop.

                    Les sciences du sport ne sont pas non plus à l’origine du
                        guidon de triathlète en cyclisme. Il est né dans le cerveau de Boone Lennon,
                        un entraîneur de ski du Montana qui était devenu fan de cyclisme. Les
                        articles en sciences du sport ont ensuite expliqué la supériorité de ce
                        guidon (il réduit beaucoup la résistance provoquée par le corps qui
                        constitue le principal obstacle à vaincre pour aller vite à vélo). Tous ceux
                        qui pratiquent le triathlon ou le contre-lamontre sur route le savent. La
                        liste des inventions que les sciences du sport n’ont comprises qu’a
                        posteriori est longue comme le bras. Il est rare que la science soit à
                        l’origine d’une innovation majeure en sport.

                    Mais il y a quelques exceptions notables. La périodisation de
                        l’entraînement que presque tous les sportifs à la recherche de performance
                        utilisent pour préparer leur saison, a été élaborée par des chercheurs en
                        sciences du sport des pays du bloc de l’Est au début du XXe siècle et
                        d’autres chercheurs continuent de l’améliorer. Nous devons, par exemple, une
                        innovation récente à Vladimir Issurin, un chercheur en sciences du sport,
                        qui est l’inventeur de la «périodisation par blocs», une méthode
                        d’entraînement spécifique utilisée par de nombreux athlètes de haut niveau.
                        Nous devons quelques avancées récentes en matière d’entraînement, de
                        technologie et d’analyse à plusieurs chercheurs en science du sport comme
                        Eric Banister, David Costill, Tim Noales et Andrew Coggan.

                    Aujourd’hui, bien sûr, beaucoup de chercheurs sont aussi des
                        sportifs. Leurs contributions au sport et celles de beaucoup d’autres ont eu
                        un impact certain sur les méthodes d’entraînement des sportifs. Mais de
                        telles avancées ne sont pas rares. Ce sont essentiellement les sportifs et
                        les entraîneurs et pas les chercheurs qui sont à l’origine des innovations.

                    Pour ajouter encore à la confusion, les études consacrées aux
                        effets des différents aspects du mode de vie sur la performance sportive
                        n’ont pas été effectuées avec des sportifs de plus de 50 ans comme sujets.
                        Nous devons, par conséquent, décider si les études conduites sur des sujets
                        jeunes sont applicables aux sportifs plus âgés. Phénomène aggravant, les
                        sujets participant à la plus grande partie de ces études ne sont pas des
                        sportifs et sont rarement des femmes. Les hommes forment, de loin, le plus
                        grand contingent des sujets dans les études sur le vieillissement et dans
                        presque toutes les autres études sur le sport. Les chercheurs pensaient
                        qu’il n’existait aucune différence entre les hommes et les femmes dans tous
                        les domaines d’étude qui n’étaient pas directement liés au genre, comme la
                        ménopause. Mais les choses sont en train d’évoluer. De nombreux chercheurs
                        ont compris qu’il existe quelques différences subtiles entre les femmes et
                        les hommes. Il y a donc un petit corps d’études, dont le nombre augmente
                        mais pas beaucoup, conduites uniquement sur des sujets féminins ou des
                        sujets masculins. Tout ceci signifie que même s’il existe des études sur un
                        sujet donné, rien n’indique que ces études correspondent à nos besoins
                        uniques de sportif de plus de 50 ans.

                    Et nous en revenons donc aux effets du vieillissement sur la
                        performance et à la façon dont les sportifs et les chercheurs sont en train
                        de modifier l’opinion que nous avions du vieillissement. Il est difficile de
                        définir un «sportif qui a dépassé le cap de la cinquantaine», surtout de
                        façon conventionnelle avec un chiffre précis, pour marquer nettement la
                        frontière entre le sportif jeune et le sportif âgé. Parce que les
                        changements se produisent à tout âge. Nous savons que des changements vont
                        survenir en vieillissant. Mais nous ignorons à quelle vitesse ils
                        surviendront. Certains sportifs continuent de réaliser des performances
                        extraordinaires à un âge avancé et restent compétitifs même par rapport à
                        des sportifs deux fois plus jeunes qu’eux. Ils sont considérés, au niveau
                        local, comme des légendes et sont tenus en haute estime par les sportifs
                        plus jeunes. D’autres, avec le même nombre de bougies sur le gâteau
                        d’anniversaire, paraissent vieillir rapidement et enregistrent des baisses
                        de performance significatives. D’où provient cette différence ? Pourquoi
                        certains semblent avoir trouvé la fontaine de jouvence alors que d’autres semblent être passés à côté sans la voir ? La génétique est,
                        probablement, en grande partie responsable mais il y a des points qu’elle
                        est incapable d’expliquer comme vous pourrez le lire dans les pages qui
                        suivent. Certains sportifs qui ont passé le cap de la cinquantaine semblent
                        également avoir découvert la méthode d’entraînement et le mode de vie à
                        adopter pour éviter une baisse de performance malgré l’augmentation du
                        nombre des années.

                    Pour preuve, le remarquable exploit réalisé en 2013 par Diana
                        Nyad, qui a relié Cuba et la Floride à la nage – environ 179 kilomètres et
                        un effort continu de presque 53 heures dans des eaux agitées, infestées de
                        requins et de méduses – à 64 ans. Elle a, de toute évidence, compris comment
                        rester performante à un âge avancé et, surtout, comment conserver la
                        motivation. Je suis certain que vous avez lu son exploit. Mais elle n’est
                        pas la seule athlète qui a passé le cap de la cinquantaine à réaliser des
                        performances extraordinaires. Nous ignorons la plupart des exploits réalisés
                        par les sportifs de plus de 50 ans parce que leurs histoires font rarement
                        la une des journaux. Des centaines de sportifs qui ont largement dépassé le
                        cap fatidique réussissent des exploits exceptionnels dont la plupart d’entre
                        nous n’ont jamais entendu parler. Je suis certain, par exemple, que vous
                        n’avez jamais entendu parler de l’exploit de Bob Scott.

                    À 75 ans, Bob Scott a pris le départ de l’Ironman de Kona à
                            Hawaï**3 et a établi un
                        nouveau record dans sa catégorie d’âge avec un temps de 13 h 27 min 50 s. Un
                        excellent temps, même pour des sportifs dans la trentaine ou la quarantaine.
                        Et ce n’était pas la première fois que Bob Scott remportait un triathlon en
                        battant un record. Quatre ans auparavant, il avait établi le record de la
                        catégorie d’âge 70-74 ans à 12 h 59 min 2 s, en terminant plus de 90 minutes
                        avant le second de sa catégorie d’âge. Si, en triathlon, on ajustait le
                        temps des participants en fonction de leur âge, Bob remporterait presque
                        toujours la médaille d’or.

                    Vous n’avez certainement jamais entendu parler non plus de
                        l’exploit de Libby James, cette habitante de Fort Collins, Colorado, de 76
                        printemps qui a établi en 2013 un nouveau record du monde du semi-marathon
                        en réalisant un temps de 1 h 45 min 36 s pour sa catégorie d’âge,
                        pulvérisant le record précédent de 1 h 55 min 19 s. Peu de femmes deux fois
                        plus jeunes qu’elles peuvent courir aussi vite. Les résultats en course à
                        pied étant présentés par catégorie d’âge, nous savons que le temps record
                        réalisé par Libby était supérieur à celui de la moitié des autres
                        marathoniens de cette année, quel que soit l’âge ou le genre.

                    Et je pourrais dresser toute une liste d’exploits réalisés par
                        des sportifs de plus de 50 ans. Vous ne relierez peut-être jamais Cuba et la
                        Floride à la nage. Vous ne battrez peut-être jamais un record du monde. Mais
                        j’espère que vous pourrez améliorer votre performance actuelle. Comment
                        pouvez-vous y parvenir ? Comment pouvez-vous battre votre record personnel
                        après 50 ans ? C’est ce que j’espère que vous apprendrez en lisant ce livre.

                    Le présent ouvrage est divisé en deux parties. Dans la
                        première, constituée de trois chapitres, je vous propose de dresser
                        l’inventaire et de décrire les nombreux défis auxquels doivent faire face
                        les sportifs qui ont passé le cap de la cinquantaine. Dans les cinq
                        chapitres qui constituent la seconde partie, je vous proposerai quelques
                        solutions. Mais, attention, pas uniquement des solutions pour améliorer le
                        contenu de vos séances d’entraînement. Je vous donnerai aussi quelques
                        astuces qui concernent la vie de tous les jours – votre mode de vie. Parce
                        que l’un ne va pas sans l’autre.

                    Et le titre : Performer après 50 ans ?
                        Allez-vous « performer » en appliquant les conseils que vous lirez dans ce
                        livre ? La réponse dépend de plusieurs variables : vos séances
                        d’entraînement jusque-là, votre motivation, votre volonté de procéder à des
                        changements, le nombre de vos facteurs aggravants comme les problèmes de
                        santé que vous avez rencontrés, et beaucoup d’autres. Je suis certain que
                        vous avez appris, au fil des ans, qu’il n’y a pas de réglages
                        automatiques pour performer. Il n’y a que la motivation et la discipline qui
                        permettent l’amélioration. Mais je peux vous garantir que si vous ne
                        modifiez rien, vous obtiendrez les mêmes résultats – ou moins bien. Lorsque
                        le nombre des années augmente, le changement devient nécessaire.

                    Que devez-vous modifier ? Cela dépend de ce qui vous empêche
                        d’obtenir de meilleures performances. D’après les études, les suspects
                        habituels sont : diminution de la capacité aérobie, augmentation de la masse
                        grasse et réduction de la masse musculaire. Tout au long de cet ouvrage, je
                        tenterai de vous expliquer ce qui provoque l’apparition de ces trois
                        empêcheurs d’aller vite et comment les tenir en respect.

                    Les solutions, décrites en détail dans la partie II, tiennent
                        en quelques mots : séances d’entraînement intensives comprenant du
                        fractionné et de la musculation avec charges lourdes ; quelques ajustements
                        au niveau de la périodisation de votre préparation athlétique et de votre
                        mode de vie : sommeil, alimentation et techniques de récupération. Je vous
                        expliquerai aussi comment votre corps vieillissant fonctionne et comment
                        l’inciter gentiment à être en meilleure condition physique malgré votre âge.
                        Voilà le livre résumé en quelques mots.

                    Les solutions que je vais vous suggérer vont probablement à
                        l’encontre de la plupart de tout ce qu’on vous a dit. La communauté médicale
                        nous rabâche, depuis de trop longues années, que ceux qui ont passé le cap
                        de la cinquantaine doivent éviter toute pratique intensive du sport parce
                        que c’est dangereux. Vous pouvez mourir si vous ne vous blessez pas
                        sérieusement avant. À en croire la faculté, une fois atteint cet âge
                        vénérable, nous ne devrions surtout pas chercher à améliorer nos
                        performances sportives mais nous contenter de marcher – et, attention, pas
                        trop vite, jardiner et, au mieux, esquisser quelques pas de quadrille à
                        l’occasion ou nous inscrire à des cours d’aquagym. Je soupçonne que si vous
                        avez ouvert ce livre, vous ne souscrivez pas à ce genre de conseils éculés.
                        Vos parents peut-être mais pas vous. Cela ne signifie pas
                        que vous ne nourrissez pas quelques inquiétudes quand vous m’entendez
                        préconiser des séances d’entraînement intensives. Rassurez-vous. Je nourris
                        les mêmes. Je suis par conséquent certainement le mieux placé pour vous
                        aider à prendre des décisions à propos de l’importance des changements que
                        vous devez entreprendre, à quelle vitesse les inclure dans votre vie et
                        votre entraînement, et ce que vous devez surveiller en chemin.

                    Empruntons donc le chemin qui nous conduira vers de meilleures
                        performances en sport, quel que soit notre âge.

                

                
            

        
     
*1. * Centre National de Recherche en biotechnologie (NDT).
*2. *Instituts en charge de la recherche médicale (NDT).
*3. *Championnat du monde. Course accessible uniquement sur qualification (NDT).
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                Plus vieux 
plus lent 
plus gros ?
            

            
                On nous a dit qu’en prenant de l’âge, nous devons nous
                    attendre à un rapide déclin de nos aptitudes physiques, surtout celles qui
                    déterminent la performance dans les sports d’endurance. En tant que sportifs,
                    nous nous posons une foule de questions sur ce sujet : Ces changements sont-ils
                    inévitables ? À quelle vitesse ces changements vont-ils survenir ? Qu’est-ce qui
                    provoque ces changements ? Pouvons-nous faire quelque chose pour ralentir ou
                    endiguer ce déclin ? Est-il possible d’inverser ces changements ? Vous vous êtes
                    probablement déjà posé certaines de ces questions à l’approche de la
                    cinquantaine. Dans les chapitres 1 à 3, nous partirons à la recherche des
                    réponses.
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                Le mythe du vieillissement
            

            
                
                    
                        Vieillir n’est pas la perte de la jeunesse mais une
                            nouvelle phase d’opportunité et de force.
                    

                    – BETTY FRIEDMAN 

                

            

            
                Quels changements connaîtra votre corps
                    au cours des 10, 20, 30 prochaines années ? Vous avez vu des gens vieillir. Mais
                    vous n’aviez jamais pensé que cela vous arriverait. Vous êtes un sportif. Vous
                    avez fait des efforts pour rester en bonne santé. Vous ne vous souvenez
                    peut-être même pas de la dernière fois où vous avez chopé la grippe. Bien sûr,
                    vous avez probablement récolté quelques blessures au fil des années. Mais c’est
                    le lot de tout sportif. La condition physique et la compétition ont toujours
                    tenu une place importante dans votre vie. Pourquoi les choses devraient-elles
                    soudain changer ?

                Beaucoup de gens vous disent peut-être que vous ne devriez pas faire
                    de sport aussi intensément, qu’en prenant de l’âge vous devez lever le pied. Ils vous racontent peut-être des histoires horribles
                    de blessures et de crises cardiaques. Regarde untel. Il ne
                        voulait pas s’arrêter et aujourd’hui il doit se faire
                    poser une prothèse du genou. Arrête l’entraînement et la
                        compétition. Faire trop de sport est mauvais pour la santé. Tout le monde
                        doit un jour renoncer aux compétitions. Arrête-toi – tu as gagné le droit de
                        te reposer. Profite du crépuscule de ta vie.

                Je me doute bien que vous ne seriez pas en train de lire ce livre si
                    vous souscriviez à ce genre d’inepties d’un autre âge sur la vie et le sport.
                    Aucune loi n’interdit de rester en pleine forme passé les caps des cinquante,
                    soixante, soixante-dix et quatre-vingts ans. Par « en pleine forme », j’entends
                    parfaitement capable d’effectuer des séances d’entraînement exigeantes et de
                    réaliser des performances de haut niveau dans votre discipline.

                Comment ? Est-il possible de ralentir voire même d’inverser le
                    processus du vieillissement pour rester au même niveau de performance – voire
                    même d’améliorer vos performances – dans les années qui viennent ? Bien sûr que
                    oui. J’espère que vous en êtes persuadé… parce que c’est le but de ce livre. Je
                    vais vous expliquer comment d’autres y parviennent et comment vous pouvez y
                    parvenir vous aussi.

                Tout au long de la lecture de ce livre, vous passerez peut-être par
                    tout un tas d’émotions contradictoires. Je ne retiendrai pas mes coups. Vous
                    allez devoir réfléchir à tout un tas de sujets – mais tout se résume en une
                    question : êtes-vous prêt à faire ce qu’il faut pour rester performant après 50,
                    60, 70 ans, bref à tout âge. Mais si vous avez fait du sport toute votre vie et
                    si vous avez l’esprit de compétition chevillé au corps, vous savez déjà que l’on
                    n’atteint pas des objectifs élevés sans efforts. Si vous possédez cette
                    détermination, vous pouvez y parvenir.

                Mais ne mettons pas la charrue avant les bœufs. Chaque chose en son
                    temps. Commençons par le début.

                
                    
                        
                            MARK ALLEN
                        
                    

                    
                        
                            Apprentissage du corps 
Le sport comme fontaine
                                de jouvence
                        
                    

                    
                        J’ai 56 ans.
                            J’ai remporté six fois l’Ironman d’Hawaï. J’ai remporté mon dernier
                            titre il y a un peu plus de 20 ans, en 1995. Je ne suis plus triathlète
                            professionnel. Mais je fais du sport environ 350 jours par an et du surf
                            au moins 300 jours dans l’un des breaks près de chez moi, à Santa Cruz
                            en Californie. Phénomène intéressant, j’ai récemment fait beaucoup de
                            progrès dans ce sport en gagnant du flow, de la puissance et ce dernier
                            petit truc en plus que je cherchais – dans chaque virage en bas de
                            vague, chaque snap pour aller chercher la vitesse dans le creux de la
                            vague et prendre le tube – mais qui m’avait échappé depuis mes débuts
                            dans le surf, lorsque j’étais adolescent, il y a 40 ans.

                        Je ne vous raconte pas cela pour me faire mousser mais
                            pour vous montrer que nous pouvons tous faire des progrès en sport en
                            vieillissant. Je ne devrais pas avoir atteint mon meilleur niveau en
                            surf à 56 ans.

                        Et, pourtant, c’est le cas ! Pourquoi ? Il y a plusieurs
                            raisons.

                        Tout d’abord, un entraînement régulier. Quels que soient
                            le sport et l’âge, c’est la pratique régulière d’un sport qui confère
                            l’expertise et vous permet de continuer à progresser. Par « régulière »,
                            je n’entends pas répéter toujours et encore les mêmes gestes de la même
                            façon mais s’astreindre à régulièrement redéfinir votre mécanique
                            gestuelle dans tous les mouvements requis dans votre sport. En d’autres
                            termes, demander à votre corps d’apprendre quelque chose de nouveau à
                            chaque séance.

                        Les sportifs qui s’entraînent sans cet objectif
                            d’apprendre régressent. Ils se blessent. Ils deviennent rigides et moins
                            efficaces en vieillissant. Ils peuvent aussi devenir frustrés. Sans la
                            motivation de demander à votre corps d’apprendre quelque chose de
                            nouveau, il est difficile de conserver son enthousiasme pour un sport et
                            de continuer à distancer son âge en acquérant de nouveaux niveaux de
                            performance. Mais, ceux qui cherchent continuellement à améliorer
                            le flow et la fluidité de leurs mouvements, la puissance requise par ces
                            mouvements, les sportifs qui cherchent continuellement un peu plus que
                            ce qui est requis le jour de la compétition, réussissent à devenir plus
                            rapides et à s’améliorer même en fin de carrière. Ils ont le bon état
                            d’esprit, en d’autres termes la volonté d’apprendre quelque chose de
                            nouveau en partant de zéro et en progressant régulièrement à chaque
                            séance.

                        Je vais vous raconter comment j’ai progressé sur les
                            vagues. En premier lieu, le surf demande évidemment d’être en bonne
                            condition physique (cardio-vasculaire, force musculaire, endurance pour
                            la partie rame, souplesse pour se plier et se tordre dans toutes les
                            sens.) Bien évidemment, j’ai conservé une grande partie du cardio et de
                            l’endurance accumulés pendant mes années de triathlètes. Mais je
                            continue de courir pour renforcer mon cœur et je fais tout un tas
                            d’exercices de musculation avec amplitude complète sur la terre sèche
                            pour que chaque muscle reste en bonne condition et fort tout en
                            conservant une certaine souplesse. Tout ceci pour améliorer la
                            performance mais aussi pour prévenir les blessures qui, pour un sportif
                            de plus de 50 ans, peuvent être une sentence mortelle. C’est d’ailleurs
                            ma première priorité : prévenir les blessures pour que je puisse
                            m’entraîner régulièrement.

                        Ensuite, j’observe les meilleurs. Comment surfent-ils ?
                            Où se placent-ils sur la vague ? Où se trouvent-ils sur la vague quand
                            ils effectuent leur virage ? J’observe comment ils parviennent à se
                            glisser dans le tube qui semble sortir de nulle part. Ensuite c’est à
                            moi de jouer. Je choisis un aspect à perfectionner. Par exemple mon
                            bottom turn ou mon cut back. Bref, je choisis le geste sur lequel je
                            vais me concentrer, encore et encore, vague après vague, jusqu’à ce que
                            j’aie l’impression de l’effectuer sans effort et sans même y penser. Je
                            continue ensuite de le travailler jusqu’à ce qu’il devienne naturel
                            comme ceux des meilleurs surfeurs. Je sais que je n’ai pas le même geste
                            qu’eux mais je peux ressentir les mêmes sensations qu’eux ! C’est ce que
                            je faisais lorsque j’étais triathlète. J’observais les
                            meilleurs cyclistes et les meilleurs fondeurs pour imprimer leurs gestes
                            dans mon esprit. Ensuite, je m’appliquais à essayer d’avoir le même
                            ressenti dans mes gestes. Une application qui s’est révélée payante avec
                            des améliorations importantes en performance même si je ne m’entraînais
                            pas plus.

                        Perfectionner un geste à la fois jusqu’à ce que le geste
                            devienne automatique. C’est comme cela que le corps apprend. Il me faut
                            une année complète pour acquérir véritablement chacun des gestes du
                            surf. J’ai adopté cet état d’esprit d’apprentissage du corps lorsque
                            j’ai eu 50 ans parce que je voyais que je n’avais pas progressé d’un
                            iota en surf pendant la plus grande partie de ma vie. Je voulais tenter
                            une nouvelle approche pour voir si je pouvais m’améliorer malgré le
                            nombre des années.

                        La première année, je me suis concentré sur le choix de
                            la vague et en réalité à en refuser beaucoup. La deuxième année, j’ai
                            travaillé le take-off, afin d’être capable d’entrer dans la vague sans
                            en faire quelles que soient les conditions ou la taille de la vague.
                            Pendant la troisième année, j
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