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Zatopek N°10

No stress
Par Roger Igo
Au départ d'une épreuve, il est normal de se sentir un peu tendu. Il n'est pas normal de le rester!

On évoque souvent le stress sous un angle négatif. C'est oublier que, sans lui, il n'y aurait pas de sport possible. Le stress nous aide notamment à réorganiser notre circulation sanguine en prévision des efforts à fournir. Grâce à lui, on parvient aussi à mieux mobiliser nos réserves énergétiques. Il nous force aussi à exercer une grande vigilance. En fait, un athlète qui ne ressentirait aucun stress avant une compétition serait plus à plaindre qu'à jalouser. Cela fait penser à cette réplique célèbre de l'actrice Sarah Bernhardt à un jeune comédien qui lui confiait son absence de trac avant de monter sur scène: "Cela vient avec le talent", répondit-elle du tac au tac.

L'action inhibe l'émotion

Beaucoup d'études ont été menées pour mesurer l'influence du stress sur la performance, notamment par les chercheurs américains John Raglin et son collègue russe Youri Hanin. Ils ont ainsi démontré qu'un haut niveau d'anxiété avant une épreuve d'endurance n'était pas nécessairement pénalisant. Les coureurs de l'élite parviennent même à mettre à profit cette exceptionnelle phase d'éveil pour mieux se concentrer sur leurs propres sensations et l'objectif à atteindre. Pour d'autres, c'est plus compliqué. Il arrive en effet que le stress d'avant-course exerce une influence néfaste et fasse ressortir toutes les pensées négatives. Parfois même, il suffit à réveiller des douleurs imaginaires. Dans ces cas-là, il faut se raisonner. Se dire, par exemple, qu'il est parfaitement légitime d'être tendu avant la course. Comprendre aussi que cette tension musculaire augmente le coût calorique de chaque geste et que cela explique cette sensation d'épuisement qui accable parfois alors que le départ n'a pas encore été donné. Puis se rappeler que la nature est bien faite et tabler sur le fait que cette tension disparaitra naturellement dès les premières minutes de course. "L'action inhibe l'émotion", disent les physiologistes. Si les premières foulées peuvent vous paraître exagérément difficiles et vous laisser plus essoufflé qu'il ne faudrait, il vous suffira d'attendre quelques minutes pour que se mettent en place les processus d'équilibrage. Et le stress disparaîtra sans laisser de 
traces. Comme il était venu. On peut aussi réduire l'impact de ces quelques minutes décisives du début de course. Comment? En procédant à un bon échauffement qui vous permettra d'entrer délicatement dans l'effort. 

Echauffement: mode d'emploi

1/ Commencer par un petit quart d'heure où l'on se contente de trottiner en survêtement à faible intensité, juste pour permettre un bon réveil musculaire et faire monter la température des muscles.

2/ Enchaîner ensuite avec quelques mouvements de gymnastique de façon à mobiliser les articulations des bras, des hanches, des genoux, des chevilles, du tronc, etc. 

3/ Là-dessus, reprendre la course à une allure légèrement plus rapide que la première fois et enchaîner progressivement avec des exercices éducatifs tels que tape-fesse, élévation de genoux et pas d’allégresse. Normalement, on commence à suer légèrement. Il est temps de se dévêtir pour ne garder que la tenue de course: singlet, short et dossard.

4/ Avant de rejoindre les boxes de départ, effectuer encore 3 à 4 accélérations sur une distance de 60 à 100 mètres, afin de préparer le corps au choc du départ et aux changements de rythme de la course. Le dernier déboulé peut être prolongé d'une prise de rythme de compétition sur quelques dizaines de mètres.

5/ Il est temps d'aller rejoindre les autres à l'emplacement de départ, tout en restant en mouvement. Idéalement, la fréquence cardiaque ne doit pas descendre en dessous de 120 pulsations/minute. Dans ces cas-là, il vaut mieux trottiner sur place plutôt que de sautiller comme le font pourtant la majorité des coureurs. On profitera donc de ces derniers instants pour une ultime phase de concentration. Imaginez-vous dans la course en train de dérouler tranquillement votre effort sur le rythme que vous aurez choisi. Certains athlètes profitent de ces derniers instants en faisant un peu d’hyperventilation. Ils inspirent et expirent à fond environ 5-6 fois d'affilée. C'est bon! Le starter peut appuyer sur la détente.

Le piège imbécile

A l'approche d'une échéance importante, on se pose forcément une multitude de questions. Et surtout celle-ci: sera-t-on à la hauteur de l'enjeu? La tentation est grande alors de réagir comme un enfant qui ne supporte pas d'attendre Noël pour ouvrir ses cadeaux sous le sapin. On veut savoir! Alors on décide de se tester et, à quelques jours de l'épreuve, on s'inflige une sortie beaucoup trop difficile qui aura pour effet de vous épuiser complètement au moment même où il vous aurait fallu lever le pied pour constituer des réserves. 
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