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m Focus // Respiration

Le potentiel de l'air

Le professeur Urs Boutellier s’est spécialisé dans I'entrainement de |a respiration. Ses opinions
vont souvent a contre-courant de celles qui sont établies. Peu de chercheurs estiment
que «la musculature respiratoire doit étre entrainée parce que ses performances sont limitées».

Texte: Nicola Bignasca, Reto Balmer

» «mobile»: le théme de la respiration n’est guére abordé dans le
sport scolaire et associatif. Pourquoi ne rencontre-t-il qu’un écho
poli pendant I’enfance? Urs Boutellier: cela ne me surprend pas. Le
théme de la respiration n'est pas trés important a cet age-la car les
enfants respirent facilement. S'il vaut mieux ne pas intervenir
auprés d'un enfant en bonne santé, la question de la respiration
prend en revanche une place centrale dans son existence s'il souffre
de problémes respiratoires ou d'asthme.

Est-ce pour cette raison que la gymnastique respiratoire et les tech-
niques respiratoires ne sont pas appliquées de maniére générale
aux enfants? Exactement. Elles ne sont pas indiquées pour des en-
fants en bonne santé. Si I'enfant respire mal et qu'il se raidit, un en-
trainement respiratoire ciblé est par contre recommandé. La respi-
ration a une influence cruciale sur le psychisme et peut résorber
bien des tensions.

Qu’entendez-vous par «mal respirer»? Mal signifie de maniére rapide
et superficielle.La plupart du temps, les gens respirent correctement.
Mais dés qu’ils deviennent nerveux ou tendus, ils arrétent de respirer
lentement et profondément. Ce mécanisme peut étre annulé par un
entrainement autogene basé sur la respiration. |l permet d’agir sur le
psychisme a travers un relachement du corps. Nombreux sont les
gens a me dire qu'ils se sentent mieux et plus détendus grace a un
entrainement autogene. Cet exemple illustre bien comment la respi-
ration et le psychisme dépendent I'un de l'autre.

Qu’est-ce qui vous a motivé a vous spécialiser dans le domaine de
I’entrainement de la respiration? Je suis quelqu’un de trés critique et
je ne me laisse pas facilement convaincre. Je souhaite comprendre
avec exactitude la maniére dont nous fonctionnons. Lorsque j'ai com-
mencé,en1986,a tenir des conférences dans le cadre de la formation
des futurs enseignants d'‘€ducation physique, je me suis demandé ce
que je devais dire a mes étudiants au sujet des facteurs pouvant ré-
duire la performance.)’ai toujours admis I'importance de la capacité
d’enduranceet,au furet a mesure, je me suis persuadé que la respira-
tion pouvait limiter la performance, contrairement a ce que pensait
la plupart de mes collegues. La clef de la performance ne réside pas
dans la consommation maximale d’oxygéne (VO.max), mais au ni-
veau du seuil anaérobie et de la capacité d'endurance. Lorsque j'ex-
pose mes idées a un quidam, celui-ci me croit. Les experts du monde
sportif ont en revanche bien plus de peine a adhérer a ma théorie.

Et quel est le point de vue des sportifs? Je ne suis malheureusement
plus beaucoup en contact avec les athlétes. Le théme de la respira-
tion a été minutieusement analysé et scientifiquement démontré
cesderniéres années.95% des résultats issus de la recherche confir-
ment ma théorie des années 8o. Pourtant, lorsque j’ai voulu publié
mes conclusions dans les années 9o, j'ai rencontré bien des difficul-
tés parce que les gens ne voulaient pas me croire.

Vos recherches laissent augurer de nouvelles méthodes d’entraine-
ment et permettent d’entrevoir un énorme potentiel d’améliora-
tion de la performance. De nombreux entraineurs et sportifs ont
stirement di frapper a votre porte? Peu d’entre eux ont pris en
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compte la possibilité qu’ils avaient d’entrainer la respiration.Je nai
également recu qu'un nombre restreint de demandes en provenan-
cede 'étranger.Je pensais pourtant que nous avions, en Suisse, une
longueur d’avance sur le reste du monde en matiere de recherche
sur larespiration, et que les gens allaient littéralement se jeter sur
ces méthodes. Mais comme je I'ai dit précédemment, seules quel-
ques personnes en ont fait usage et, la plupart du temps, unique-
ment lorsqu’elles étaient blessées.

Vous avec démontré que les sportifs pouvaient améliorer leurs per-
formances par I'entrainement de la musculature respiratoire. Qui
d’autre pourrait profiter de cet entrainement? Je pense par exem-
ple aux patients souffrant de maladie pulmonaire chronique obs-
tructive (MPCO), une affection qui touche t6t ou tard de nombreux
fumeurs. Le mucus présent dans les poumons accroit |a résistance
et rend la respiration plus difficile. Il est important que ces person-
nes développent une musculature pulmonaire forte. Les ronfleurs
peuvent aussi tirer un bénéfice de cet entrainement. Le renforce-
ment de la musculature du pharynx permet de réduire, voire suppri-
mer les ronflements.

Et les asthmatiques? IIs peuvent aussi en tirer un profit. Les commen-
taires d’'asthmatiques s'‘étant astreints a cet entrainement sont tres
positifs. Le skieur de fond italien Giorgio Di Centa, par exemple, a attri-
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bué sa médaille d’argent acquise aux championnats du monde 2005
au SpiroTiger, un appareil d'entrainement de la respiration. D'autres
sportifs qui souffrent d'asthme d’effort ont aussi le sentiment que cet
entrainement spécifique les a aidés. Ils doivent absorber moins de
médicaments. Ce sont des indices qui attestent de I'utilité de I'entrai-
nement de la respiration pour des personnes asthmatiques. Scientifi-
quement, cela n'a toutefois pas encore été démontré.

A propos du SpiroTiger: quand est-ce que les premiers effets signifi-
catifs sur la performance se font-ils sentir? Cela prend un certain
temps. Mais il faut avant tout préciser que I'utilisation du SpiroTiger
peut générer des bénéfices, mais que ceux-ci ne sont pas systémati-
ques.Chaque personne réagit difféeremment. Il est impossible de sa-
voir a qui l'entrainement de la respiration profitera. Dans mon cas, cet
appareil m'a été d'une grande utilité dans mon entrainement pour le
Marathon de skide I'Engadine. D’autres personnes qui se sont entrai-
nées avec rigueur n'ont en revanche accompli aucun progres.

Un surentrainement peut-il s’observer lors de I'entrainement de la
respiration? Chaque entrainement est un surentrainement, sinon
celui-ci ne porte pas ses fruits. Il doit étre pointu, mais jamais chro-
nique. Je connais d’un athléte qui s'est entrainé chaque jour pen-
dant trois semaines. Sa capacité a maintenir la méme intensité d’ef-
fort a diminué de dix minutes. C'est une éventualité que je n'avais

Bon a savoir

Faire le plein d’'oxygéne

Appareil: le SpiroTiger (spiro: je respire) a été développé par le Prof. Dr.
Urs Boutellier et commercialisé par I'entreprise idiag AG. Il se présente
sous laforme d’un appareil portatif avec un ballon respiratoire (de diffé-
rentes tailles) et d’'une station de base, munie d’'un systéme de sur-
veillance électronique qui affiche la fréquence respiratoire. La dimen-
sion du ballon indique le volume respiratoire.

Plus d’infos: www.idiag.ch

Méthode: chaque personne peut en principe entrainer sa respiration:il
suffit d’inspirer et d'expirer profondément. Une hyperventilation se
manifeste parfois en cas de respiration excessive. Elle se traduit par un
sentiment de vertige, une quantité importante de CO: étant expiré.
Lentrainement avec le SpiroTiger permet d’expirer I'air riche en CO:
dans le ballon et de I'inhaler a nouveau a la prochaine inspiration. Si le
ballon est vide, une valve s'ouvre et de l'air frais peut étre inhalé. Ainsi,
I'inspiration contient suffisamment d’oxygene.

Groupe-cible: cette méthode d’entrainement est bénéfique a toute
personne disposant d’'une faible musculature respiratoire: patients
souffrant d'affections pulmonaires ou cardiaques, ronfleurs et fumeurs.
Elle est également recommandée aux personnes dont la mobilité est
réduite: ainés, personnes en fauteuil roulant, etc. Le SpiroTiger peut
également étre utilisé par les sportifs en convalescence. Aucune contre-
indication n’est formulée a I'attention des enfants, tout au plus trouve-

ront-ils ennuyeux de soufflerdans un ballon. Afin de briser la monotonie, il
est possible de s'entrainer a différentes fréquences et de changer régulié-
rement de position.

Volume et intensité: 'entrainement de la respiration requiert également
une planification rigoureuse comprenant des phases de développement,
de maintien et de récupération. En général, on considére que trois a cinq
séances d’entrainement (de 20 a 40 minutes) par semaine sont nécessaires
pour constater les premiers effets. Chaque individu réagit toutefois diffé-
remment. Ces valeurs ne sont donc qu’indicatives. Des sportifs de haut ni-
veau ont avoué n’avoir pu s'entrainer que cinqg minutes au début, car leur
musculature respiratoire se fatiguait rapidement. Il est fréquent que des
courbatures au niveau de la musculature abdominale apparaissent le len-
demaind’un entrainement.

Effets de I'entrainement: la capacité d’endurance peut étre améliorée gra-
ceal’entrainement de la musculature respiratoire. Pendant un effort,a une
fréquence respiratoire et cardiaque constante, la performance diminue
progressivement. Un entrainement ciblé retarde cette baisse de |a perfor-
mance. Certains athlétes, qui se sont entrainés avec cet appareil, ont expli-
qué qu'’ils ne percevaient plus leur respiration pendant la compétition et
qu'ils se sentaient plus libres. Le temps de récupération peut également
étre réduit lors d’'une utilisation ciblée du SpiroTiger. Il ne faut néanmoins
pas attendre des miracles de cet appareil. Correctement utilisé, il peut
s'avérer étre un complément important pendant I'entrainement. Mais il ne
remplacera jamais un entrainement spécifique.
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et varié. Plusieurs variantes sont
possibles.
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pas prise en compte dans mes hypotheses. Je pensais alors que la capa-
cité d'endurance demeurerait stable ou augmenterait, mais en aucun
cas qu’elle s’abaisserait. lentrainement de la musculature respiratoire
doit en conséquence étre planifié avec minutie et comprendre des pha-
ses de récupération.

A qui déconseilleriez-vous des séances d’entrainement avec le SpiroTi-
ger? En principe, a personne. Nous avons rencontré de bons résultats
avec des personnes handicapées et des malades pulmonaires. Un pa-
tient frappé d’'une pathologie aux poumons était tellement enthou-
siaste qu’il n’a pas voulu rendre I'appareil en dépit du scepticisme de
son médecin. Apparemment, le SpiroTiger I'a aidé et le médecin a da
I'accepter.Je n'ai pas connaissance d’un cas ot I'appareil aurait été nui-
sible.
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Vous recommandez essentiellement le SpiroTiger a des sportifs d’endu-
rance. Peut-il étre une méthode intéressante pour des adeptes de sports
d’équipe? Il n'a jamais été question d’une application a large échelle.Elle
doit toujours étre ciblée. Iy a quelques temps, jai été contacté par I'en-
traineur de condition physique de 'équipe anglaise de football de Black-
burn Rovers pour aider un de ces joueurs souffrant de problemes respira-
toires. Lentrainement avait un sens dans le cas présent. Dans les sports
ou I'engagement est court et intensif,comme le hockey sur glace, I'entrai-
nement de la respiration peut également avoir des effets positifs. C'est
essentiellement le temps de récupération qui peut étre réduit. //

> Urs Boutellier est professeur a I'Institut des sciences

du mouvement et du sport a I'EPF de Zurich, ainsi qu’a I'Institut
de physiologie de I'Université de Zurich.

Contact: boutellier.urs@access.uzh.ch

Un complément, pas un succédané

respiratoire pendant la quatrieme se-
maine: 20 a 40 minutes de SpiroTiger
presque tous les soirs. Lors de phases
d’entrainement intensif, il essaie égale-
ment d'améliorer sa capacité denduran-
ce par le biais dun entrainement par in-
tervalles, respirant jusqu’a 4o fois par
minute a travers cet appareil. Quelques
entrainements sont réalisés dans des
conditions extrémes, sur un vélo d’in-
térieur ou aprés une longue séance
consacrée a l'endurance. La monotonie
n‘aainsi pas place dans son programme.
«Je change fréquemment de position
pour tordre le cou a I'ennui. Je m’assois,
me tient debout ou me promeéne ici et
la.» Il cherche également a entrainersa
respiration dans des positions propres a
sa discipline sportive, ce qui lui permet a
la fois de développer les capacités coor-
dinatives et de renforcer la musculature

Dominik Spycher (35 ans) accumule les kilométres a la nage, en vélo ou a pied. Mais le triathléte
suisse, maitre d’éducation physique de profession, accorde aussi une place importante, dans un
souci de globalité, a I'entrainement de la musculature respiratoire.

» Pour obtenir un aussi bon résultat que celui obtenu par Dominik Spycher lors de I'édition 2007 du
Gigathlon (2°rang en catégorie individuelle), toutes les piéces du puzzle doivent parfaitement s’im-
briquer. Lentrainement de la musculature respiratoire, autrement dit I'entrainement avec le Spiro-
Tiger,est une de celles-ci. «J’ai eu vent d’un appareil d’entrainement de la musculature respiratoire
pendant ma formation de maitre d’éducation physique a I'EPF de Zurich. Je ne lui ai toutefois pas
prété plus d'attention que cela.» Ce n’est qu'en 2005 que Dominik Spycher lui a porté un plus grand
crédit et a souhaité le tester. Malgré des débuts en demi-teinte — il fut épuisé apres cinqg minutes
d’utilisation—il a été agréablement surpris par I'efficacité du SpiroTiger et I'a dés lors intégré dans la
planification de son entrainement. Les résultats ne se sont pas fait attendre. Rapidement, il a pu
s'entrainer plus longuement et a une fréquence plus élevée.

Eviter la monotonie

Grace a cet entrainement, Dominik Spycher avoue étre plus sensible a la question de la respiration
et essaie derespirer tranquillement et profondément méme en cas d’effort soutenu. Le mois précé-
dant une compétition, il augmente progressivement la durée et le nombre de séances trois semai-
nes durant. Puis, il met I'accent sur un entrainement essentiellement régénératif de la musculature

du tronc. En trois mots: un entraine-
ment global.

Ne pas croire au miracle

Dominik Spycher connait parfaitement
le SpiroTiger et sait ce qu’il peut légiti-
mement attendre de lui. «Cet appareil
ne réalise pas de miracle», assene-t-il.
Lentrainement de |a respiration ne peut
pas se substituer a un entrainement
spécifique de la discipline sportive. Il est
en revanche un complément important.
Notre triathlete préfere évidemment
courir en forét que de souffler dans un
ballon. Cela dit, il recommande I'entrai-
nement de la respiration a quiconque
cherche la piéce du puzzle manquant a
son programme.

) Contact:dominik-spycher@freesurf.ch
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