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cyclisme surroute etle VT

L3 reponse du Coach

L'entrainement & jeun est un des sujets de conversation le plus
prolifique dans le milieu de la course & pied. Certains coureurs
sont des inconditionnels et ne jurent que par cette méthode.
D'autres, au contraire, sont absolument contre : ils lui attribuent
tous les maux du monde ! Profitons donc de votre question pour
faire le point sur ce procédé qui ne laisse aucun adepte du running
5aNns avis ou opinion.

Quand est-on vraiment a jeun ?

Lorsque vous d|sculez avec des Coureurs ou que vous parcourez
les forums sur internet, personne ne définit de la méme maniére
le “courir a jeun" : « si je bois un verre d'eau, je ne suis plus
a4 feun, en m'a dit qu'avant une sortie a jeun, je pouvais boire

un verre de jus d'orange, étre a jeun, c'est respecter un délai

minimal de douze heures aprés son demier repas », efc.

fficace ou sans interet ?

tephane Colomina, 38 ans, court trois fois par semaine et pratique également

« Je pratique e sport quotidiennement et selon les saisons, je privilégie running, cyclisme ou VTT. J'aime autant partir pour une séance
d'entrainement que pour une simple ballade ou pratiquer la compélition. Ce qui est pratique avec la course & pied, c'est qu'on peut
facilement programmer un footing 4 feun dans le but de perdre de la graisse plus rapidement. Cependant, j'ai souvent faim au reveil
ot je trouve cette technique parfois un peu rude pour mon organisme.

Est-ce que courir & jeun ne dissimule pas des effets penalisants ou contre-indications ? Quand peut-on considérer qu'on est vraiment
4 jeun ? Cornment tirer vraiment les meilleurs effets d'un tel entrainement ? »

Etre 4 jeun signifie littéralement « sans avoir mangé » : la digestion (et ses implications
métaboliques, enzymatiques et hormonales) est totalement achevee. Nous sommes
donc & jeun lorsque notre derniére prise de nourriture remonte a douze heures.
S'entrainer & jeun n'est pas aussi strict : vous courez & jeun lorsque votre dernier
apport énergétique, solide ou liquide, remonte environ & six heures. Pour beaucoup
de sportifs, 'objectif de la course & jeun réside dans ses effets (supposes ou réels,
nous le verrons plus loin dans cet article) sur la perte de poids, Toute prise d'aliment
entraine la libération d'une hormone pancréatique : I'insuline. C'est elle qui maintien
la stabilité du taux de sucre dans le sang (1a glycémie). Aprés sa libération, I'insuline
retrouve sa valeur basale dans un délai de douze heures. Mais des six heures, sa
cancentration est quasi revenue a sa valeur de repos, en tout cas, suffisamment faible
pour stimuler efficacement Ia lipolyse.

Vious &tes donc “sportivement” a jeun dés six heures aprés votre dernier apport ener-
gétique. Alors oui, vous pouvez sans probléme boire de I'eau pure, du thé ou du café
avant de courir (ces aliments n'ont pas de valeur calorigue ou extrémement faible
donc ne stimulent pas la sécrétion d'insuling). Par contre, bannissez le jus d’orange
ou tout autre aliment énergetique !
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