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Zatopek n°16
Vieillir, la belle affaire 
Dossier réalisé par Olivier Beaufays 

Comment les coureurs à pied supportent-ils de voir leurs performances décliner au fil du temps? Nous leur avons posé la question et la franchise de leurs réponses est émouvante. "Oui c'est dur!" avouent-ils en chœur. Puis ils ajoutent comme dans la chanson de Stromae: "Alors on ruse!"

Ainsi parlait Jacques Brel
Jacques Brel chantait la mort avec allégresse. A son dernier repas, il voulait "qu'on rie, qu'on danse et qu'on s'amuse comme des fous". Dans une autre chanson, il se voyait lui-même en "vieillard tonitruant porté par quelques femmes". Puis il enchaînait: "Mourir, cela n'est rien. Mourir, la belle affaire. Mais vieillir… ô vieillir." Et ce simple vers suffit pour traduire l'angoisse que nous éprouvons (presque) lorsqu'on constate que son monde rétrécit, "se racrapote" (en belge dans le texte) et que l'on finira comme "Les Vieux" d'une autre et terrifiante chanson: "du lit à la fenêtre, puis du lit au fauteuil et puis du lit au lit". La plupart des gens prennent conscience de cette lente décrépitude assez tardivement dans la vie. Pour une personne sédentaire les premières phases d'impotence passent effectivement assez inaperçues. Certes, on souffle un peu plus bruyamment lorsqu'on emprunte les escaliers. Mais on ne s'en inquiète guère jusqu'au jour où, réellement, on accuse le coup et on découvre que le poids des ans a déjà profondément marqué l'organisme de son empreinte. Pour les sportifs, c'est différent. Le sport a ceci de cruel, qu'il donne très vite la mesure de l'inéluctable déclin. Chacun peut d’ailleurs chiffrer cette progression en comparant ses performances d'une année sur l'autre. La sénescence se traduit alors en secondes, en minutes et puis en heures perdues sur ses meilleurs chronos. Aux yeux de certains, cette comptabilité est insupportable. Pour la fuir, ils changent de discipline, de distances ou laissent carrément tomber le sport. D'autres persévèrent et puisent même du courage dans un combat que l'on sait perdu d'avance mais qui octroie néanmoins de longues phases de rémission. Dans ces pages vous découvrirez leurs témoignages dont le trait commun est une qualité rare dans le monde du paraître: la lucidité!

(Citations à dispatcher dans les pages)

Il l'a dit

"On ne peut s'empêcher de vieillir, mais on peut s'empêcher de devenir vieux." Henri Matisse (1891-1954), peintre et sculpteur 

Il l'a dit

"Vieillir est encore le seul moyen qu'on ait trouvé de vivre longtemps." Charles-Augustin Sainte-Beuve (1804-1869), écrivain 

Il l'a dit

"Passé soixante ans, quand on se réveille sans avoir mal quelque part, c'est qu'on est mort." Ricet Barrier (né en 1932),  auteur-compositeur  

Il l'a dit

"Chaque âge a ses problèmes. On les résout à l'âge suivant."

Maurice Chapelan (1906-1992), journaliste et essayiste 

Elle l'a dit

"Le secret de la jeunesse est d'être honnête, de manger lentement, et de mentir sur son âge." Lucille Ball (1911-1986), actrice et réalisatrice 

Il l'a dit

"Je n'ai pas peur de la mort, c'est juste que je n'en ai pas envie."  Laurent Fignon (1960-2010), coureur cycliste

Il l'a dit
"On vieillit, c'est un fait. Mais plus on commence tard  et plus on dure longtemps!" Jean-Jacques (1961),  coureur d'ultra 

Dominique Chauvelier - quadruple champion de France de marathon - meilleur temps sur la distance 2h11'24 en 1989 - 54 ans
"En 20 ans, j'ai perdu 20 minutes sur marathon, soit une minute par an. C'est grosso modo le sort de tous les coureurs. Comme quoi la vitesse du déclin n'a rien à voir avec le niveau d'excellence. Aujourd'hui, ma fréquence cardiaque maximale reste bloquée à 166 pulsations par minute. J'ai perdu du muscle et pourtant, j'ai deux kilos de plus qu'à ma plus belle époque. Sans parler de tous les petits bobos qui m'accablent, de la foulée qui se raccourcit et de la récupération qui est plus difficile et plus lente. Tout cela explique la régression. Puis il faut compter encore avec le manque de motivation. Je pense honnêtement que j'ai encore en moi le potentiel pour courir un marathon en moins de deux heures trente. Mais il faudrait que je retrouve pour cela l'envie de me mettre minable dans les derniers kilomètres et que je renoue avec mes anciens programmes d'entraînement. Or j'ai plutôt tendance à réduire la voilure ces temps-ci. C'est bien simple: j'ai diminué la charge de moitié. J'en suis à 90 kilomètres et 6 séances par semaine. Et je n'ai pas envie de changer. Je profite plus volontiers de la vie. Fini les freins quand je bois des canons avec les copains. Ce déclin des performances est-il douloureux à vivre? Oui, bien sûr. Heureusement, les choses ne sont pas trop brutales pour moi. Partant de haut, je peux encore briller dans les compétitions régionales où le niveau a beaucoup baissé, il faut bien le reconnaître. Cela suffit pour satisfaire mon esprit de compétition. Curieusement, j'éprouve toujours autant de plaisir à enfiler un dossard et j'adore rivaliser avec des coureurs plus jeunes que moi et toujours désireux de me faire la peau. Puis je découvre d'autres aspects de la course que j'ignorais. Comme de courir tranquille. Récemment, j'ai emmené ma copine sur des bases de 2 heures 37 au dernier marathon de Paris. J'avais l'impression de me balader. Mon secret pour bien vieillir? Disons que je fais tout à l'envers. Avec l'âge, les coureurs ont tendance à travailler surtout leur endurance et à allonger les sorties. Personnellement, cela m'embête formidablement. En revanche, je raffole des séances de fractionné. Tiens, hier encore, j'ai enchaîné dix montées d'une côte de 350 mètres à fond les ballons. Je me suis éclaté!"
Le saviez-vous? 

Par crainte de l'infarctus, les médecins ont longtemps recommandé aux individus vieillissants de privilégier les efforts de longue durée à faible intensité. Aujourd'hui, on fait clairement machine arrière. Du moins concernant les sportifs qui n'ont jamais cessé de s'entraîner et qui respirent la forme. On conseille même de réduire progressivement les sorties longues pour ne pas surcharger la barque et de les remplacer par des séances au seuil et du fractionné qui permettront de conserver une certaine vitesse et de compenser partiellement sur le plan chronométrique le déclin enclenché par la baisse de VO2 max. Autre avantage: ces séances plus soutenues contribuent à booster très efficacement une production hormonale un peu plus poussive.
Sebastian Coe - Double médaillé d'or olympique du 1500 mètres et double médaille d'argent du 800 mètres (1980 en 1984) - 44 ans
"Je me souviens comme si c'était hier du jour où j'ai arrêté la compétition. Je courais le long de la Tamise par un beau matin d'octobre 1989. Il était environ 6h30. J'étais à trois kilomètres de la maison quand le soleil a commencé à percer la couche de brume qui recouvrait le fleuve. Comme d'habitude quand je cours, je réfléchissais à toutes sortes de choses et notamment à ce que je pourrais faire pour améliorer ma préparation hivernale. Cette année-là, une certitude m'est soudain apparue: il n'y avait plus rien que je puisse faire pour courir plus vite. J'avais atteint mon pic de performance. Ce n'était pas un moment triste ou tragique. C'était un constat: il était temps de s'arrêter et je suis rentré en marchant!"

Joseph Mahmoud - Recordman d'Europe du 3000 mètres steeple et vice-champion olympique en 1984 - Age: 55 ans
"Mon parcours est très différent de celui d'un Sebastian Coe dans la mesure où j'ai réalisé ma meilleure performance sur 3000 mètres steeple très tôt dans ma carrière avec un titre de vice-champion olympique et un record d'Europe en 1984. J'avais déjà 29 ans et je ne m'entraînais dans des conditions optimales que depuis quatre ans. Ce record ne m'a jamais vraiment trotté dans la tête. D'abord parce que je l'ai souvent approché avant d'être gêné par une blessure, notamment une pubalgie. Ensuite, parce que sur la piste, on chasse surtout les titres et les classements. Personnellement, les chronos m'intéressaient moins et donc j'ai poursuivi jusqu'en 1992, l'année où j'ai décroché mon huitième titre de champion de France. Du coup, je me retrouvais qualifié pour les Jeux. A 37 ans, j'étais fier de tenir encore le haut du pavé. Du moins en performance pure. Car mon tendon d'Achille m'a lâché en demi-finale des Jeux et précipité la fin de ma carrière. J'ai compris aussi que mon temps était passé quand j'ai vu l'âge du vainqueur, Matthew Kiprotich Birir: 20 ans. Cela m'a mis un gros coup de vieux! L'autre choc survint 10 ans plus tard lorsque mon nom a disparu des tablettes. Je venais de perdre mon record d'Europe au profit de Simon Vroemen qui tombera ensuite pour dopage avant d'être blanchi. Ce n'est pas le genre de trucs qu'on avoue facilement: mais j’en râle encore!"

Sophie – meilleur temps sur marathon: 3h00'27 - 44 ans
"Chaque fois que je suis arrivée à ma limite personnelle sur une course donnée, je suis passée au cran au-dessus. J'en suis au marathon. L'ultra m'attend de pied ferme!"

Bruno Heubi - Neuvième des championnats du monde de 24 heures (2009) et vainqueur des 100 Kilomètres de Millau – 50 ans
"Même si je ne suis encore qu'un jeune quinquagénaire et même si je suis toujours membre de l'équipe de France des 24 heures, je m'interroge sur mon avenir de coureur. Désormais, je termine des courses sur 82 bornes dans un temps que je mettais sur 100 kilomètres, il y a quelques années. Je ne suis pas sûr que mon corps soit le seul responsable de cette baisse de performance. Je m'interroge aussi sur ma motivation. Pour les séances de fractionné ou au seuil, pas de souci. C'est surtout les sorties longues de trois heures qui me posent problème. Est-ce le manque d'envie qui est responsable de la baisse de mes performances ou la baisse de performance qui suscite le manque d'envie? Franchement, je suis incapable de répondre à cette question. Les deux sans doute! Il y a quelques mois pourtant, j'étais encore gonflé à bloc par la perspective des championnats du monde de 24 heures à Brive-la-Gaillarde. Malheureusement, une hypothermie m'a poussé à l'abandon. Sur le coup, j'ai tenté de relativiser et je me suis inscrit au Trail du Golfe du Morbihan (177 kilomètres) pour profiter de ma condition. Nouvel échec! Je me suis perdu et j'ai été pris de problèmes intestinaux. Bien entendu, chacune de ces deux défaillances peut être considérée comme un simple incident de parcours. Mais la conjonction des deux m'a ébranlé, je dois bien l'admettre. D'autant que je n'ai pas vraiment cherché à mordre sur ma chique pour éviter ce second abandon. Depuis lors, je me pose beaucoup de questions. Les épreuves d'ultra-endurance demandent un énorme investissement et je ne suis plus tout à fait certain de pouvoir afficher la même rigueur que par le passé. Un exemple qui ne trompe pas: avec le beau temps qu'il fait aujourd'hui, il n'y a pas si longtemps, je serais parti pour un footing. Là, j'ai préféré arroser le jardin."
Bernard Faure, champion de France du marathon en 1982 – meilleur temps sur la distance 2h12'55 - consultant pour l'athlétisme sur France 2 - 57 ans
"Personnellement, la décision d’arrêter la compétition a été prise assez brutalement. En 1984, j'ai reçu une proposition professionnelle que je pouvais difficilement refuser. Du jour au lendemain, j'ai été obligé de donner un autre sens à ma vie. Et c'était loin d'être facile car une grande partie de mon identité s'était constituée autour de la course à pied. Je suis passé alors par des drôles de sentiments: le vide, le manque, l'impression de ne plus valoir grand-chose. Mais si elle a été très délicate, cette période a aussi été très riche en enseignements. Il faut dire qu'il n'existait rien à l'époque pour aider les jeunes sportifs à la retraite à appréhender cette phase pourtant cruciale du "désentraînement". Puis, de toute façon, je n’aurais pas supporté d'aide. C'est un cheminement, une mise au point que j'avais besoin de faire seul. Bref j'ai dû me repositionner dans la vie, entamer un cheminement intérieur pour me redécouvrir. Et puiser dans cette forme de désarroi le recul nécessaire pour remodeler ma pratique de la course à pied, Je n'avais plus le temps de m'entraîner comme avant. J'ai choisi d'aller à l'essence même des motivations pour ce sport que j'aimais et de le débarrasser de ses scories: performances, chronos, objectifs, etc. Il fallait épurer, retrouver une largeur de vue. J'ai alors redécouvert quelque chose que j'avais depuis toujours enfoui au fond de moi. Alors que mon bonheur antérieur de coureur dépendait également des résultats, je me suis aperçu que je pouvais aussi être heureux sans esprit de compétition.  Le déclin des performances m'est apparu moins douloureux dans la mesure où j'ai compris –mais il m'a fallu du temps- que les sensations ne reflètent pas toujours très exactement les performances chronométriques. On peut se sentir super bien alors qu'on réalise pourtant une performance bien banale. Un exemple? Je suis parti ce matin pour une sortie à vélo. Je l'ai finalement laissé dans le coffre de la voiture et je suis parti à pied pendant trois heures. J'ai alterné course et marche et me suis fait plaisir en prenant un bain dans la rivière. Bien sûr, il m'arrive encore de faire tourner le moteur à plein régime, d'éprouver ce besoin de me tester en m'arrachant dans des longues côtes pour sentir mon cœur battre à plein régime. La différence, c'est que c'est désormais mon corps qui décide de ce genre de séance et plus ma tête. J'aime bien comparer mon organisme à un cheval. Quand on l'aime, on ne le brutalise pas tous les jours. On prend soin d'écouter son souffle, de regarder s'il ne boîte pas. Le problème, c'est qu'on manifeste souvent plus d'égards pour son cheval que pour soi-même!"   
Yves Jeannotat - Ancien champion de Suisse du 10.000 mètres – Âge: 82 ans
"Ah oui, c'est dur de se voir décliner et l’objectivation des performances en course à pied est cruelle, effectivement. Si cruelle même que souvent le corps renâcle et on se blesse. Personnellement, ma fin de carrière sportive a été dictée après une rupture du tendon d'Achille qui m'a privé du marathon des Jeux à Tokyo en 1964. Mais je ne me suis jamais détourné du sport. En participant aux études à l'Institut de médecine du sport de Macolin, j’ai tenté au contraire de mieux comprendre ces phénomènes de progression et de régression et je me suis servi de ma propre expérience. Il faut dire que j'avais eu la chance (si j’ose dire) d’aborder le sport de haut niveau à un âge où d’autres s’apprêtent à le quitter. J'avais presque 23 ans quand j'ai participé à ma première compétition. Avant cela, je pratiquais l'exercice physique le plus naturellement du monde. En tant que fils de paysan, je passais mon temps à courir: pour rejoindre le monde mystérieux de la forêt voisine, pour rabattre le bétail, pour faire les commissions, pour aller à l’école à trois kilomètres de la ferme et en revenir, deux fois par jour. J'avais donc vécu le sport sans son corollaire de compétition et j'ai pu renouer avec cette pratique plus facilement sans doute que si j'avais été éduqué depuis tout petit dans le sérail de la performance. D'ailleurs, je trouve qu'on exagère avec cette idée de compétition. Et plus encore aujourd'hui qu'à mon époque. On fait comprendre aux enfants qu'il n'y aura pas de place pour tout le monde, qu'il fait être un "gagnant", qu'il faut décrocher des titres, battre des records. Comment voulez-vous vivre le sport sereinement dans ce contexte? Et cette éducation laisse des traces pendant toute la vie! En tant que journaliste, j'ai été accosté par un coureur qui voulait me glisser 50 francs suisses pour que j'insère son nom dans le journal. Jusqu'à il y a une dizaine d'années, Alain Mimoun arpentait encore régulièrement les courses. Quand la victoire n'était pas au rendez-vous, il râlait sec, je vous le jure! Franchement, je suis quasi sûr qu'il est plus heureux aujourd'hui. Moi aussi, je me suis réfugié quelques années dans le peloton des anonymes pour assouvir mes besoins de compétition. Mais je suis heureux d'en être sorti. A 82 ans, je cours toujours mais seulement pour confronter l’évolution de mon propre organisme à celle de l'environnement. Ce retour à la nature et à l’exercice physique primaire m’a permis, quand je le voulais, de flirter avec ce troisième souffle dont le docteur Thaddeus Kostrubala, psychiatre de San Diego disait "qu’il nous permet de descendre en nous-mêmes comme dans une grotte au trésor". Je pense que la course m'a aidé à mieux me connaître et peut-être aussi à mieux vieillir. Mais il ne faut pas hésiter à se remettre en question. Au final, ma plus belle victoire a été d'abandonner la compétition sans arrêter de courir."

Le saviez-vous? 

Le docteur Thaddeus Kostrubala est l'auteur d'un livre culte The Joy of Running paru dans les années 70. Alors que la plupart de ses collègues portaient sur l'émergence du phénomène jogging un regard sourcilleux, il explorait déjà l'immense bénéfice psychologique que l'on pouvait tirer de sa pratique régulière et proposait à ses patients une heure de jogging tous les trois jours. Grâce à cela, les timides se découvraient une certaine assurance. Les déprimés reprenaient goût à la vie et les asthéniques retrouvaient de l'énergie. Un précurseur!

Des tricheurs aux tempes grises

Yves Jannotat est l'auteur d'un grand nombre de livres et d'articles consacrés à la course à pied et notamment ce texte paru dans l'ancienne revue Spiridon dont il était, avec Noël Tamini, l'un des créateurs. Il est consacré aux coureurs qui vivent si péniblement le déclin de leurs performances qu'ils n'ont d'autre solution que de tricher pour conserver leur statut. 

"Ce qui est particulièrement navrant, c’est que l’auteur de tricheries est en général d’âge mûr", écrit-il. "Pour ne pas dire d’un âge certain. Venu tardivement à la course à pied, souvent à plus de quarante ans il y a découvert l’euphorie du troisième souffle, la jouissance de la victoire sur lui-même, l’excitation de la compétition, le désir d’accéder aux honneurs. Rien de mal à ceci jusqu’au jour où ce petit jeu de mesures et de comparaisons se mue en prétentieuse ambition et en recherche du temps perdu!... Dès cet instant, toutes les démesures sont possibles et, d’instrument d’équilibre et de bonheur qu’elle était, la course à pied devient une abomination."

Jean-Paul Mauduit – 19 fois Ironman – Age : 60 ans
"Jusqu'à soixante ans, j'ai maintenu les mêmes charges d'entraînement. A savoir entre 2500 et 3000 kilomètres de course à pied par an, de 5000 à 6000 kilomètres à vélo et 400 kilomètres de natation, soit une quinzaine d'heures par semaine. Mais depuis quelques mois, l'arthrose me gêne terriblement! D'ordinaire, l'érosion du cartilage s'effectue lentement. Dans certains cas très rares comme le mien, il arrive que l'articulation se détériore en quelques mois. Du coup, j'enchaîne les déconvenues. J'ai abandonné sur la partie course des championnats du monde d'Ultra-triathlon à Lensahn en août (12km de natation, 540km de vélo et 127km de course à pied) ainsi que sur la PTL (la petite trotte à Léon), une épreuve par équipe en autonomie complète de 240 kilomètres et 18.000 mètres de dénivelé positif. C'est d'autant plus rageant que je me sens en pleine forme. Si je veux continuer à courir, je vais être obligé de porter une prothèse. Je sais que les médecins déconseillent la course à pied après ce genre d'opération. Mais je connais aussi des coureurs qui ont poursuivi leur activité le plus naturellement du monde et participent même à des épreuves sur six jours. Du coup, j'y crois!" 

Le saviez-vous? 

Le sport n'empêche pas le vieillissement. Mais il permet d'en retarder les affres. Le Docteur Alain Ducardonnet, membre du club des cardiologues du sport, a fait passer un test d'effort à dix ans d'intervalle à trois groupes de sexagénaires. Un premier très bien entraîné, un second moyennement sportif et un dernier sédentaire. Les résultats sont édifiants. Ainsi les membres du groupe le plus sportif dépassent en moyenne les performances d'individus sédentaires de 15 ans leurs cadets. Cet avantage substantiel concerne aussi les sujets moyennement entraînés puisqu'ils égalent les performances des non sportifs dix ans plus jeunes qu'eux-mêmes. Chaque séance revient en somme à ralentir le défilement du temps. 
Sabrina – 42'10 sur 10 km – Age: 41 ans 
"J'ai lu dans un article qu'il était important de continuer à travailler sa vitesse. Je suis d'accord. La tentation est grande de laisser tomber les distances courtes mais personnellement, l'idée de décrocher des séances dures et des courses de 10 bornes me paraît encore plus insupportable que celle de les encaisser difficilement." 
Le saviez-vous?

L'âge n'est pas fatal à tous les paramètres physiologiques. Certains comme la VO2 max peuvent se maintenir à un niveau presque maximal jusqu'à 45 ans et plus. D'autres facteurs peuvent même s'améliorer avec l’âge, comme l'endurance-glycogène, c'est-à-dire cette capacité des coureurs les plus expérimentés de préserver leurs stocks de carburants pour des efforts de longue durée et de repousser ainsi la venue du fameux mur.

Nathalie – 2h et des bananes sur semi – Age: 43 ans
"Vieillir, c'est comme la conduite d'une voiture ou d'une moto. Au début, on cherche la vitesse. On a besoin de prouver aux autres et à soi-même sa valeur. Mais avec le temps, on lève naturellement le pied tout en gardant le même plaisir. Il se niche ailleurs, tout simplement."
Marco Olmo - Vainqueur de l'UTMB (2006 et 2007) – Age: 62 ans

"Il n'y a rien d'extraordinaire à mes performances. J'ai un bon moteur, voilà tout. Mes pulsations cardiaques au repos avoisinent les 35 battements par minute. Puis j'ai toujours vécu à la montagne dans un environnement sain. Déjà gamin, je me farcissais une heure de marche pour aller et rentrer de l’école. A la maison, pas question de déroger aux travaux de la ferme. Tout ça m'a rendu très endurant. Depuis que je suis retraité, je cours trois heures par jour et je me promène le reste du temps. Je ne suis aucun tableau de marche. Je n'ai pas d'entraîneur, pas de programme. Je ne cours jamais sur la piste ou sur la route. Je préfère les petits sentiers entourant mon village. Enfin et surtout, j'aime la compétition. Elle me donne l'impression d'exister! Quand j'arrêterai de courir, je disparaîtrai dans l'esprit des gens et cela m'attriste."

Le saviez-vous? 

Une étude menée lors des championnats du monde vétérans de course de montagne en 2007 n'a montré aucune relation entre l'âge et la performance dans la classe d'âge entre 35 et 49 ans. Ce n'est qu'après 50 ans que les performances commençaient à décliner statistiquement. A 70 ans, les participants se caractérisaient par une vitesse au seuil qui correspond à une consommation d'oxygène d'un tiers plus basse que celle de leurs puinés. 

Eric – 4ème de la Montagn'hard 2010 (2ème en V1) – Age: 44 ans
 "Pour moi, vieillir, c'est tout simplement patienter une heure, quel que soit le rythme, avant de trouver la plénitude de ses sensations."

Alain Mimoun - Champion olympique de marathon en 1956 – Age : 89 ans 

"Parfois, il m'arrive de me pincer pour me lever mais je sais au plus profond de moi que je ne supporterais pas de passer ne serait-ce qu'une seule journée à ne rien faire. Alors, je continue de m'entretenir deux heures par jour en moyenne. Je gambade dans la joie comme un chevreuil. De toute façon, si un jour, je ne cours pas, je ne mange pas! C'est ainsi! Le corps humain n'est pas fait pour la paresse."  
Le saviez-vous? 

Entre 25 et 60 ans, un individu peut perdre un tiers de sa masse musculaire environ. Ce phénomène s'appelle la sarcopénie. Pour autant, cette fonte musculaire ne se reflète pas sur la balance. Car la perte de masse maigre est compensée par une augmentation de la masse grasse. On ne peut pas totalement empêcher ce phénomène qui se traduit après 45 ans par la perte chaque année d’1% de sa force maximale. Mais on peut le contrarier. En faisant régulièrement de la musculation et en adaptant son alimentation pour éviter de prendre du poids. 

Pascal – finisher de l'Eco-Trail de Paris – Age: 32 ans
"J'ai beau n’avoir que 32 ans mais je remarque déjà une grosse différence avec mes amis qui ont arrêté toute activité physique. Le problème, c'est que moins on en fait et moins on a envie d'en faire. Comme dans la chanson de Tryo! Je continue à prendre les escaliers et non les escalators et je peux courir après mon bus sans avoir besoin de deux heures pour récupérer. Je suis jeune mais j'imagine à quel point le fossé va se creuser dans les années à venir." 

Quel âge avez-vous véritablement?

Il faut distinguer l'âge enregistré à l'état civil de l’âge réel, appelé aussi âge biologique qui lui reflète plus précisément l'état de délabrement de l'organisme. Pour le connaître rendez-vous sur notre site Zatopek et répondez aux questions. 

Cinéma!
"La vie serait bien plus heureuse si nous naissions à 80 ans et nous approchions graduellement de nos 18 ans." Cette citation de Mark Twain a servi d'inspiration à Scott Fitzgerald pour l'écriture de L'étrange histoire de Benjamin Button.   
Jean-Marc – meilleur temps sur marathon: 2h56' – 56 ans 
"Ce jour arrivera et ça me fichera un coup. C'est sûr. Depuis trente ans que je cours des marathons, je suis toujours parvenu à me maintenir aux alentours des trois heures. J'ai encore réalisé 2h59 l'année passée. Bien sûr, tout le reste a changé. A 25 ans, je courais quatre ou cinq fois par semaine toujours sur le même parcours avec comme seule ambition de faire mieux que la fois précédente. Aujourd'hui, je réfléchis à la meilleure manière de compenser ma perte de vitesse. Je suis très précis, très structuré avec 2 cycles de douze semaines qui doivent chacun m'emmener en forme pour le marathon. Et rester sous les 3 heures encore une année de plus, si possible!"
Romuald Lepers,  Enseignant-chercheur et triathlète (4 fois l’Ironman Hawaii et 4 fois Embrun) – 42 ans
"En tant que chercheur à l’Institut National de la Santé et de la Recherche Médicale et rattaché à la Faculté des Sciences du Sport de Dijon, je travaille sur la problématique du déclin des performances sportives avec l’âge. En ce qui concerne la course à pied, j'ai analysé le temps des dix meilleurs participants par tranche d'âge au marathon de New York en 2008. Sans surprise, j'ai pu constater que le meilleur groupe d’âge était celui des 30-40 ans avec un temps moyen de 2 heures et 14 minutes. Ensuite, les performances décroissent de 12 à 15% environ par tranche de 10 ans. Pour le dire autrement, les meilleurs vétérans de 40 ans courent en moyenne 12 à 15% moins vite que leurs homologues trentenaires. Cette déclivité est plutôt linéaire, et atteint environ 30%  à soixante ans. Le déclin avec l’âge semble davantage marqué chez les femmes mais je ne sais pas s'il faut y trouver une explication scientifique ou sociologique dans le sens où les femmes sont tout simplement moins nombreuses au départ, surtout après 50 ans. En effet, sur les 1600 athlètes Masters, 300 seulement étaient des femmes." 

Voir : http://www.romualdlepers.com

Jocelyne Villeton - Quadruple championne de France du 10.000 mètres – 56 ans  

"Je ne connais pas d'athlète qui regarde avec plaisir ses chronos augmenter. On travaille dur pour parvenir à un pic de performance et quand on sent qu'on l'a atteint et qu'on n'a d'autre perspective que de régresser, c'est un choc! Heureusement que j'ai pu compter sur le soutien d'amis qui m'ont emmenée avec eux sur des courses de niveau régional. Là, j'ai pu assouvir ma passion de la course dans une ambiance fraternelle que j'avais un peu oubliée avec le haut niveau. J'ai pu aussi me dégager progressivement des obsessions de performances. Je ne chasse pas spécialement les classements. Quand je gagne en 2007 le marathon de New York en Vétéran, c'est presque par accident. Je n'ai jamais demandé à être rangée dans une catégorie. Pour rester parmi l'élite en toutes catégories et intégrer l'équipe de France, la solution serait évidemment de me lancer sur 100 kilomètres comme on me l'a souvent proposé. Mais cela ne m'intéresse pas. Aujourd'hui, je préfère alterner des épreuves courtes pour travailler ma vitesse et des raids nature pour la beauté des paysages et ce sentiment d'aventure que l'on vit plus intensément lorsqu'on court en groupe."

Un an = 3 minutes

Une étude tout à fait passionnante avait été menée par le Docteur Jean Ginet (ancien président de la société française de médecine du sport) lors de l'édition 1996 du marathon de Paris. Ainsi, il avait retenu les meilleurs chronos pour chaque classe d'âge à partir de 20 ans jusqu'à 76 ans. L'usure du temps apparaît très clairement avec une régression de la vitesse moyenne de 0,2 kilomètres/heure à partir de 35 ans.

Cela fait une différence de 4 secondes au kilomètre, soit presque 3 minutes à l'arrivée d’un marathon. 

Corinne Barbazanges - vice-championne de France de 800 mètres (2'09) – 41 ans 
"J'ai un record sur 10 kilomètres de 35 minutes 51 secondes. Par le passé, j'étais capable d'enchaîner deux courses sur le week-end avec des temps avoisinant les 38, 39 minutes sans avoir le sentiment de forcer. Aujourd'hui, je tourne aux alentours des 43 minutes et je rejoins la ligne d'arrivée complètement vannée et surtout écœurée. Une telle régression, c'est dur à vivre! Je ne suis pas sûre que l'âge explique tout. Aujourd'hui, j'ai trois enfants. Forcément, la récupération est plus délicate que lorsque je vivais seule. Trois enfants! Ils m'ont aussi laissé cinq kilos en souvenir. C'est aussi une partie de l'explication. Mais pas question de me résigner!  Je veux retrouver des temps plus en adéquation avec mon potentiel, soit aux alentours des 40 minutes, ce qui me rapprocherait des podiums. Pour y arriver, j'ai décidé de me réinscrire dans un club et de travailler avec un entraîneur. J'ai effectué un stage chez lui cet été. Il m'a  confié qu'à son avis, je m'entraînais trop. Et c'est vrai que je ressens souvent une forme de culpabilité à ne pas faire mes 7 ou 8 séances par semaine comme autrefois. Du coup, j'ai tendance à mettre les bouchées doubles. Erreur! On peut progresser en dosant mieux ses efforts. J'ai des copines qui tournent autour des 38 minutes et qui ne s'entraînent pourtant que quatre fois par semaine. Cela me fait même un peu râler parce que ce sont des filles que je battais autrefois. J'ai donc décidé de rejoindre leur club et je compte à présent sur l'émulation du groupe ainsi qu'un meilleur dosage des charges pour progresser de nouveau. Le club est un peu loin et les déplacements vont nécessiter des aménagements dans l'organisation de la famille mais franchement, je crois que ça en vaut la peine."
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