

[image: image1.jpg]magazine.com





Zatopek N°8

La musique est-elle un produit dopant? 
Par Nicolas Guillon

De prime abord, la question paraît incongrue. Et pourtant certains athlètes lui prêtent de décupler leur ardeur physique. Aux Etats-Unis, ce sujet devient même l'enjeu d'une énorme polémique suite à la décision par la fédération américaine d’interdire les écouteurs en compétition. Enquête.

En 1998, Haile Gebrselassie tombait le record du 2000 mètres indoor à Birmingham. Pour l'occasion, le Little Big Man éthiopien avait réclamé la diffusion dans la salle de la chanson Scatman du chanteur éponyme. "J’ai été porté par le beat", avait déclaré "Gebre" après son exploit. "Ski Ba Dop Ba Dop Bop": le "beat" en question (en français: la pulsation) valait très exactement 135 battements par minute. Une sorte de rythme idéal pour soutenir l'effort. Depuis lors est arrivée la technologie MP3 et la musique a pris de plus en plus de place dans la vie des coureurs à pied. Qu’ils soient du plus haut niveau comme Gebrselassie ou simples amateurs, rares sont ceux qui aujourd'hui s’entraînent sans baladeur. Une partie non négligeable va même jusqu’à répandre cette mode en compétition. Il suffit d'observer la foule à l'arrivée des grands marathons. Au jugé, 10% au moins des participants courent avec des oreillettes. La fédération américaine d’athlétisme (USATF) s'est récemment offusquée de cette situation et a pris la décision d'interdire la musique aux athlètes au motif d'une "aide à la compétitivité". En réalité, il semble que la raison principale soit plutôt d’ordre économique. Sur la route, un coureur distrait sera plus facilement sujet aux accidents de la circulation et donc plus coûteux à assurer. Ce problème de sécurité se pose également dans les stades où, avant et après les courses ou entre les essais des concours, les athlètes sont de plus en plus nombreux à s’isoler par le biais de la musique. On se souvient de la mésaventure du sauteur en longueur Salim Sdiri au meeting de Rome en juillet 2007: le Français s’étirait tranquillement dans la zone d’échauffement quand le javelot du Finlandais Tero Pitkamaki vint se planter dans son dos. Par miracle, aucun organe ne fut touché. Juste un muscle dorsal transpercé. On fera aussi remarquer que Sdiri n’avait pas d’oreillettes ce soir-là. Mais on peut raisonnablement redouter que de tels drames se reproduisent dans des stades où la plupart des athlètes seraient sourds à leur environnement parce que "branchés" en permanence sur leurs tubes préférés. D'où la décision d'interdire la musique sous peine de disqualification. Et ce ne sont pas des menaces en l'air. Trente coureurs ont été disqualifiés à l’arrivée du dernier marathon de Duluth (Minnesota) pour avoir couru avec leur iPod! Sur Internet, la colère gronde (*). Elle est attisée par des personnalités comme l’ultramarathonien Karl Meltzer qui, sur son site, se moque de l’USATF et de ce logo, il est vrai assez ridicule, que l’on peut voir désormais sur certaines épreuves outre-Atlantique, "No Headphones". Pour l’heure, ce débat n’est pas d’actualité chez nous. Pas encore?

Quand la science s'en mêle  

Mais revenons à notre sujet: la musique aide-t-elle vraiment la performance? De nombreuses études très sérieuses tendraient à le prouver. "Utilisée avec précision, la musique peut améliorer de 20 % la performance", affirme le docteur Costas Karageorghis, de l’Université Brunel de Londres, qui travaille depuis vingt ans sur le sujet. "En premier lieu, elle a la faculté de réduire l’attention et, par voie de conséquence, de détourner l’esprit des sensations de fatigue. On parle de stratégie dissociative." Autrement dit, la difficulté demeure, mais sa perception change. Et l'athlète prend plus de plaisir. "Il faut néanmoins faire la différence selon le type d'effort", tempère Christophe Gernigon, maître de conférences de l’UFR STAPS de Montpellier I. "En cas d'exercice intense, ce sont les indices physiologiques qui déterminent le niveau de performance. Qu'il y ait ou non de la musique ne changera pas grand-chose. Mais si l'on se situe dans le cadre d'un effort long et à intensité modérée, les indices psychologiques deviennent déterminants. Et là, cela peut jouer davantage." A l’UFR STAPS de Montpellier, ils ont cherché à objectiver rigoureusement cet effet en expérimentant durant huit semaines la musique en tant qu’aide ergogénique sur une trentaine d’athlètes par le biais du concept Jiwok (voir encadré). Résultat? "Il ne semble pas que la musique change fondamentalement la perception de la fatigue", rapporte Stéphane Perrey, maître de conférences et responsable de l’étude. "En tout cas, cela n'apparaît pas de façon significative dans nos études." De la même façon, quand la science avance que la synchronisation de la musique avec un tempo bien choisi peut réguler le mouvement et donc contribuer à réduire la dépense d’énergie et la consommation d’oxygène, les cobayes montpelliérains mettent un bémol. "Nous n’avons pas enregistré d’indication objective sur l’amélioration de la performance à l’entraînement", poursuit Stéphane Perrey. "En revanche, la musique induit effectivement une meilleure tolérance à l’entraînement en endurance, de l’ordre de 30 % de charge supplémentaire." Généralement appréciée en mode footing, la musique présenterait en revanche, une fâcheuse tendance à perturber le travail spécifique. "Autant elle permet de ressentir une impression de souplesse, voire d’évasion, dans les longues sorties, y compris en fartleck, autant la musique peut être gênante sur la piste quand il faut gérer simultanément chrono et distance", confie le marathonien David Laget (2h16min). "C'est tout à fait exact", confirme Stéphane Perrey. "Dans nos expériences, nous avons en effet constaté un bouleversement de la fréquence moteur de nos athlètes." Des observations qui, pour le coup, viennent carrément contredire les affirmations de Karageorghis, selon lesquelles la présence d’une musique de fond peut également s’avérer utile durant une séance de travail orientée sur un aspect particulier de la technique de sprint.

A chacun son Scatman

Comment expliquer une telle différence d'analyse? Peut-être parce que les cobayes montpelliérains n’ont pas pu choisir "leurs" musiques pour courir mais se sont vu imposer des plages originales par les organisateurs de l'expérience. Selon Karageorghis, il ne s'agit pas d'un détail. Il précise en effet que l'aide apportée par la musique sera d’autant plus probante "que des associations puissent se faire". Autrement dit: il faut que la musique que l'on écoute soit évocatrice de bons souvenirs. De plus, cela dépendrait beaucoup des individus: l'âge, le sexe, le vécu socioculturel influencent directement l’interprétation de l’auditeur. Pour une utilisation optimale de la musique, on choisira donc parmi ses tracks préférés, tout en s'assurant de leur "fonctionnalité", c’est-à-dire à leur adéquation par rapport à l’activité pratiquée. "Pour un échauffement, par exemple, le tempo ne devra guère dépasser le rythme cardiaque à atteindre", explique Costas Karageorghis. "Si vous visez 110 pulsations, vos choix devront se limiter à des tempi compris entre 80 et 120 bpm (ndlr: il semblerait que nous soyons de toute façon plutôt "programmés" pour répondre à des tempi allant de 100 à 140 battements). Mais l’idéal serait de composer un mix avec des rythmes qui augmentent graduellement jusqu’à la fréquence cardiaque désirée. C’est la réussite de ce mariage qui vous donnera accès au pouvoir de la musique." Il faut donc trouver sa propre vérité plutôt que de caler ses pas sur le Scatman de Gebrselassie. Et alors on s'envole. A propos, c'est combien le record?

(*) Lire  www.karlmeltzer.com
Jiwok dans ton casque

"C’est l’histoire de deux copains, fous de sport et de musique, qui voulaient changer (un peu) le monde." Ainsi se présentent Denis, ancien avocat, et Fred, ingénieur en informatique et diplômé d’Etat en préparation physique. Ils sont aussi les concepteurs de Jiwok, le premier site Internet dédié à la pratique de la course à pied en musique (*). Jiwok offre la possibilité de télécharger -gratuitement s’il vous plaît– des séances d’entraînement en format MP3 où se mêlent plages musicales libres de droits (conçues par Denis et son frère!) et conseils d’un coach. Une révolution. "Jiwok est le complément idéal du kit Nike + Nano", expliquent Denis et Fred. Ils précisent encore que Jiwok s'adresse à tous les coureurs, aussi bien ceux qui ont pour objectif de boucler le marathon en moins de trois heures que ceux qui ambitionnent de faire le tour de leur pâté de maison sans s'arrêter ou ceux qui trottinent pour perdre un peu de poids. Plus de 16.000 joggeurs ont d’ailleurs déjà été séduits par le concept. Un chiffre qui devrait se multiplier avec la mise en place prochaine d’une version 2 du Jiwok qui permettra de concevoir de véritables séances d’entraînement à partir de la base MP3. 

(*) Rendez-vous sur www.jiwok.com
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