LE SOIR Samedi 24 et dimanche 25 janvier 2026

8 léna

ETATS-UNIS

Des chercheurs ont
suivi des athletes de
haut niveau pendant
un an pour comprendre
s'il existait

une limite aux exploits
qu'ils pouvaient réaliser.
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QUENTIN BENOIST

I maginez-vous réaliser trois des trails
les plus prestigieux au monde la
méme année. Commencez par la Har-
drock 100 (160 km) aux Etats-Unis en
juillet, enchainez avec 1'Ultra-Trail du
Mont-Blanc (171 km) en aoftit, puis fi-
nissez avec la Diagonale des Fous
(170 km) a la Réunion en octobre. Cest
l'exploit fou accompli cette année par le
Francais Ludovic Pommeret, qui s’est
hissé a chaque fois dans le top 10. Ré-
sultat d’'un entrainement draconien de
plus de 10.000 kilomeétres par an.

Comme lui, certains athletes
semblent défier la physiologie humaine
en multipliant les ultra-trails ou les tri-
athlons de l'extréme. Mais jusquou le
corps peut-il encaisser? Selon une
étude publiée le 20 octobre dans la re-
vue Current Biology, il existerait une li-
mite ou le corps atteint les frontiéres de
I'endurance et dit « stop ». Cette limite
n'est pas musculaire, cardio-vasculaire
ou osseuse, mais énergétique. Au-dela
d’un certain seuil d’entrainement, le
corps ne peut pas consommer plus
d’énergie, quelle que soit la préparation
ou la volonté du sportif.

Jusqu’a dix fois

le métabolisme de base

Pour arriver a cette conclusion, une
équipe de scientifiques menée par An-
drew Best, de I'Université Duke a Du-
rham, aux Etats-Unis, a suivi pendant
un an quatorze athletes d’élite. Le panel
était composé de dix coureurs d’ultra-
marathon, un cycliste, deux triathletes
et deux athlétes multisports. Leurs dé-
penses énergétiques ont été mesurées a
plusieurs reprises (2 3, 6, 12, 30 et
52 semaines d’entrainement) grace a la
technique dite de I'«eau doublement
marquée », qui permet de mesurer avec
précision la quantité d’énergie dépen-
sée par une personne sur un temps
donné.

Les résultats montrent que le corps
posséde un véritable plafond d’énergie
qui limite l'endurance. Au repos, un
adulte de corpulence normale dépense
entre 1.400 et 1.750 kilocalories par
jour simplement pour faire battre son
ceeur, respirer ou digérer. Cest ce qu'on
appelle le métabolisme de base. Des
quon pratique une activité physique,
cette dépense augmente. Sur des efforts
tres intenses et longs, comme un ultra-
trail, un coureur peut briler jusqu’a dix
fois son métabolisme de base, soit plus
de 10.000 kilocalories en une journée.

es limites
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Mais peut-on dépenser autant
chaque jour sur le long terme ? Non,
pas si 'on veut que le corps reste en
bonne santé. Il semblerait quapres un
effort extréme de type ultra-trail, si
l'athlete continue a s’entrainer a haute
intensité, sa dépense énergétique pos-
sible diminue progressivement pour at-
teindre un palier apres trente semaines
d’efforts. Méme les athletes les plus en-
trainés atteignent cette limite d’endu-
rance. Leur corps ne peut alors plus dé-
penser que deux fois et demie I'énergie
quils consomment au repos, soit envi-
ron 4.000 kilocalories par jour. Clest
I'énergie maximale que le corps peut
fournir durablement tous les jours tout
en restant en bonne santé. « Nos don-
nées plaident pour une limite univer-
selle », confie Andrew Best. «Si des
athlétes professionnels ne parviennent
pas a la dépasser sur plus de trente se-
maines, il est difficile d'imaginer que
d’autres le fassent. »

Si lathlete force et que sa dépense
énergétique continue a étre supérieure
a cette limite, le corps va puiser dans
ses réserves, puis réduire les dépenses
dans d’autres fonctions moins priori-
taires que le fonctionnement des or-
ganes vitaux : reproduction, cicatrisa-
tion, immunité, santé osseuse... En
d’autres termes, le corps va sautocon-
sumer, la limite de l'endurance hu-
maine étant atteinte.

Lintestin, clé de voiite

de la dépense énergétique
Chercheurs et sportifs révent mainte-
nant au méme graal : comment dépas-
ser cette limite d’endurance ? « La piste
la plus solide est celle du systeme diges-
tif », avance Andrew Best. La consom-
mation de glucides simples, plus faciles
a digérer que d’autres nutriments,
pourrait améliorer une meilleure ab-
sorption des calories et donc une plus
grande dépense. Cette contrainte est
bien connue sur le terrain. « Les ath-
letes d’ultra-endurance s’entrainent a
manger, pas seulement a courir », in-
dique Valentin Lacroix, nutritionniste
du sport et ancien membre du staff de
I'équipe de France de cyclisme. « On

parle d’entrainement intestinal : il sagit
d’habituer le tube digestif a assimiler
jusqu’a nonante grammes de glucides
par heure (I'équivalent de quinze mor-
ceaux de sucre, NDLR), voire plus, sans
inconfort. Ceux qui y parviennent
maintiennent un apport énergétique
stable et retardent la fatigue. »

Au niveau de l'alimentation, la limite
comportementale rentre aussi en
compte : « Quand les athlétes n'ont plus
envie de manger, qu’ils sont écceurés,
cela devient tres compliqué », poursuit
le scientifique. « Les “gros mangeurs” et
les hommes sont souvent avantagés. »

Les cyclistes du Tour de France, par
exemple, peuvent dépenser jusqua
8.000 Kkilocalories par jour sans perte
de masse. « Cest le fruit d'une planifi-
cation millimétrée: alimentation li-
quide, glucides simples tres digestes, in-
gestion en continu », précise Valentin

Jltra-trail, ultratriathlon :
endurance humaine

Lacroix. Mais la marge de progression
reste mince. « Méme avec une nutrition
parfaitement calibrée », reconnait le
spécialiste, «on suppose que certains
sportifs d’endurance sont bridés par
leur capacité a supporter cette alimen-
tation particuliére sur le long terme, et
quils auraient un profil plus propice
aux courses de plus courte durée. »

Et puisque rien nest simple en ma-
tiere de nutrition, les glucides ne suffi-
ront de toute fagon pas a faire un cham-
pion. Le nutritionniste précise en effet
que «sur des efforts tres longs, un ap-
port plus gras peut étre utile pour tenir
dans la durée». La légende du trail,
I'Espagnol Kilian Jornet, a relevé son
dernier défi, « States of Elevation »
(plus de 5.000 km et 123.000 m de dé-
nivelé positif, a2 pied ou a vélo, en
31jours), en remplissant ses flasques...
d’huile d’olive !
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L'Ultra-Trail du Mont-Blanc est un des trois trails les plus prestigieux au monde. o arr



