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m Entrainement // Respiration

Un tigre dans les poumons

Souffle // Lecceuretles muscles ne sont pas les seuls facteurs déterminants pour
optimiser la performance sportive. La respiration contribue elle aussi a I'amélioration
del’endurance.Et on peut I'entrainer de maniére ciblée.

Francesco Di Potenza

» Une bonne respiration est indispensable
poursesentirenformeet réaliserde bonnes
performances. Je respire, donc je suis, pour-
rait-on dire! Signe de santé, elle joue aussi,
de nombreuses études en témoignent, un
réle essentiel dans la capacité de perfor-
mance, méme si on en n'est pas vraiment
conscient. Pour le sportif, elle peut consti-
tuer un facteur limitant au méme titre que
le coeur ou les muscles.

De I'idée a I'objet

Physiologiste du sport a I'EPFZ, Urs Boutel-
lier a fait ce constat il y a plusieurs années
déja et il a mis au point un appareil destiné
a entrainer spécifiquement les muscles res-
piratoires striés. Il a effectué plusieurs tests
avecdes personnes sédentaires et avec huit
sportifs. Les résultats sont sans appel: chez
les sédentaires, on a enregistré une amélio-
ration de I'endurance sur ergocycle allant
jusqu'a 50 %, respectivement 38 % chez les
sportifs entrainés.

Au début du nouveau millénaire, la firme
suisse idiag SA, sise a Fehraltdorf (ZH), a dé-
cidé de commercialiser ce systéme. Elle a
mis au point un appareil qui porte le nom
de «SpiroTiger». Celui-ci se compose d’un
embout terminé par un ballon et d’une sta-
tion de base (cf. fig. 1). Grace a un systéme
électronique de surveillance trés simple,
I'entrainement peut étre réalisé en toute
sécurité et de maniére ciblée. Des séances
régulieres permettent de progresser en
quelques semaines.

Un souffle d’avance

Des sportifs d’élite comme Karin Thirig
(double championne du monde 2004 et
2005 en contre-la-montre,1érede 'lronman
de Lanzarote aux Canaries en 2006) ou le
cycliste Franco Marvulli (médaillé d’argent
auxJeux Olympiques 2004 d’Athénes, triple
champion du monde sur piste, quintuple
champion d’Europe), se sont laissé convain-

cre et vantent tous deux les mérites de I'ap-
pareil: «Le SpiroTiger fait partie intégrante
de mon entrainement depuis quelque
temps», déclare Marvulli, 28 ans. «Actuelle-
ment, jeffectue des séances de 20-30 minu-
tes par jour et je sens que ma respiration est
plusfluide,ce quime permet de fairele plein
dénergie.»

Amélioration a divers niveaux

Au départ, les séances avec le SpiroTiger
n’excédent pas quelques minutes, méme
pour les athlétes confirmés. Les progrés
sont rapides.La durée de I'exercice peut se
prolonger, selon la phase d’entrainement,
a15-30 minutes, et ce deuxa cinq fois par
par semaine. Les utilisateurs s’accordent
a dire qu’ils ont amélioré leur capacité de

performance en quelques semaines, car
le SpiroTiger fait travailler I'endurance, la
force,la coordination, la vitesse et la mobi-
lité dans tout le haut du corps. Il n'agit pas
seulement surlesdifférents muscles, mais
sur tout le déroulement du mouvement,
ce qui permet d’entrainer la musculature
respiratoire a un niveau que l'on n’atteint
que brievement, voire pas du tout, dans
la pratique des sports d'endurance (vélo,
course a pied, etc.). Lentrainement est dé-
terminé en fonction de la fréquence et du
volume respiratoires. On peut aussi amé-
liorer de maniere ciblée les différentes
sollicitations de I'appareil respiratoire en
alternant respiration lente et profonde et
respiration rapide pour les montées ou le
sprint final.

Bon a savoir

Le corps fait des choix

» Aurepos, on compte plus de 20 000 cycles respiratoi-
res par jour, ce chiffre augmentant nettement a I'effort.
Il n’est donc pas étonnant que les groupes musculaires
impliqués (diaphragme, intercostaux, muscles respi-
ratoires secondaires, abdominaux) puissent eux aussi
montrer des signes de fatigue. Mais comme l'appareil
respiratoire ne peut s'accorder de pause, il ne doit pas
étre poussé jusqu’a ses limites, ce qui serait dangereux.
Pour minimiser ces risques, le corps dispose d'un mé-
canisme d’auto-protection: lorsque les muscles respira-
toires sont fatigués, le flux sanguin diminue dans les
bras et les jambes. Si on fait du vélo ou de la course a
pied, cela signifie que la musculature des jambes est en
dette d'oxygene, d’'ou une formation accrue de lactate. I
en résulte une hyperacidification des jambes qui oblige
I'athlete a sarréter. Cette régulation permet au systéme
respiratoire de récupérer. Si I'on ignore ce mécanisme
d’auto-protection, on croira a tort qu’il vaut mieux en-
trainer ses jambes pour étre plus rapide, alors que c'est

~ peut-étre la respiration qui ne suit pas. //
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Comment ¢ca marche?

Mirco Bianchi, physiothérapeute et con-
seiller chez idiag, explique le principe du
SpiroTiger: «Lutilisateur expire I'air chargé
en CO, dans le ballon.Al'inspiration suivan-
te, il réinspire ce méme air. Lorsque le ballon
est vide, la valve s'ouvre alors automatique-
ment pour laisser passer de l'air frais.» Par
cycle respiratoire, a peu prés un tiers d’air
frais parvient dans les poumons. Avec cet-
te technique simple, on peut entrainer les
muscles respiratoires sans que la teneur du
sang en CO, diminue au point de susciter
des étourdissements. Une hyperventilation
n‘est donc pas possible.»

Moins de lactates

Quand la respiration montre des signes de
fatigue, l'irrigation des muscles sollicités
diminue. La concentration de lactate aug-
mente dans les bras et les jambes, les mem-
bressefontdouloureuxetil faut réduire'in-
tensité de I'exercice.Le SpiroTiger permet de
lutter contre ce phénomene; en stimulant
I'irrigation, il accélere la dégradation du
lactate. Résultat: une amélioration de I'en-
durance et de la performance en compéti-
tion, une respiration optimale et efficace
lors d’efforts intenses et une amélioration
générale de la condition physique.

Utile en cas de blessure
Lappareil joue également unréleimportant
lorsdeblessures.ll permet al'athléete d’effec-

tuer un entrainement de maintien efficace;
comme il prend peu de place, le sportif peut
I'emporter partout! Si le SpiroTiger n'aug-
mente pas le volume pulmonaire, il permet
de mieux utiliser les ressources disponibles.
Le VO,max reste le méme. Leffet n'est donc
pas comparable avec celui d’'un entraine-
ment en altitude, ol on a une production
accrue de globules rouges qui transportent
I'oxygéne. Conclusion: I'entrainement avec
le SpiroTiger naugmente pas I'oxygénation
du sang, mais les muscles respiratoires tra-
vaillent plus efficacement et consomment
moins d’oxygeéne, ce quien laisse davantage
pour les muscles périphériques.

Entrainement // Respiration

du mobileclub en page 44.

Sportifs, musiciens, ronfleurs...
Lappareil est également utilisé avec succés
pard’autres groupes d’utilisateurs ades fins
thérapeutiques, par exemple lors de mala-
dies pulmonaires, de «coup du lapin» ou de
paraplégie.Le SpiroTiger permet également
de soulager les maux de dos en stabilisant
la musculature du tronc. Les musiciens qui
jouent d’un instrument a vent ont plus de
souffle et tiennent la note plus longtemps.
Les ronfleurs peuvent eux aussi espérer une
amélioration grace a un renforcement de la
musculature du pharynx.Le SpiroTiger n'est
toutefois pas un appareil miracle; il permet
juste d'entrainer la respiration de facon op-
timale. //

) Distributeur en Suisse: www.idiag.ch

Offre spéciale pour membres

» Mon endurance et mes muscles respiratoires ont fait un bond en avant

grace au SpiroTiger. En tant que maitre de sport et athléte, je le recommande
a quiconque veut améliorer son potentiel. «

Urban Schumacher, gigathléte
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