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Nous avons tous nos raisons de pratiquer le cyclisme, et elles sont toutes bonnes, enfin presque. Toutefois, on sent
parfois que notre entourage ne comprend pas nos motivations ou les considérent trop superflues, trop légeres ou pas
suffisamment engagées. Le gouvernement voudrait qu'on fasse du sport pour réduire le colt des soins de santé, notre
meére pour que nous rencontrions la concubine parfaite, nos amis pour qu'on s'épanouisse et découvre notre vrai moi,
notre chum (ou notre blonde) pour que nous perdions les quelques livres en trop qui ternissent notre image de sexe
symbole. Mais quelles sont les véritables raisons qui VOUS poussent non seulement a faire du sport, mais de la
compétition de vélo de montagne; a persévérer dans la souffrance comme dans la défaite par un beau samedi aprés-
midi d'été alors que tout le monde est bien penaud a la plage?

Ces raisons doivent étre passablement puissantes, transcendantes je dirais méme? Pour que vous vous leviez le matin
alors que tous vos amis paressent entre les couvertures chaudes. Pour que vous dépensiez autant d'argent afin d'enlever
20 grammes sur votre vélo. Pour que vous refusiez de faire la féte un vendredi soir parce que vous avez une course le
lendemain. Pour que vous enfiliez trois couches de déguisement de Peter Pan avant de vous lancer sous la pluie alors
qu'il fait 5 degrés Celsius et un vent terrible. Je sais, pour vous tout cela semble bien normal, mais sachez qu'il n'en est
rien! A tout le moins aux yeux de millions de vos compatriotes.

Quelle que soit votre raison pour faire tous ces sacrifices, sachez que votre résolution, votre persévérance, votre
détermination et votre entétement vous définissent en tant qu'étre humain bien au-dela du champ de boue dans lequel
les pires et les plus enivrants sentiments surgissent dans votre esprit. Et quelles que soient les réponses que vous offrez
a votre entourage pour expliquer cette maladive dévotion, je sais qu'elles ne refletent qu'une infime partie de ce que
vous n'arrivez pas a exprimer en mot. Ces sentiments sont tout simplement trop complexes pour se résumer en une
phrase.

Pourtant tout ceci ne découle que d'une chose : le plaisir. Que ce soit par la satisfaction de dépasser nos propres limites,
par la reconnaissance de notre entourage, par I'euphorie de rouler un nouveau sentier incroyable ou encore par la fierté
dans les yeux de nos proches, c'est le plaisir que nous recherchons. Et quand ce plaisir n'est plus, les gens quittent le
sport et cherchent d'autres moyen d'investir leurs énergies.

Oh! QOui, si vous répondez a votre entourage que c'est pour le plaisir, certains vous lanceront un regard de dénégation.
Vos motivations sont encore une fois trop superficielles aux oreilles des non-initiés. Mais que cela ne tienne, vous savez
gue le bonheur est a la base de la condition humaine. Un humain heureux est plus productif, est plus en santé, prend
mieux soin de sa famille, est mieux équilibré psychologiquement et est, en bout de ligne, un meilleur humain. C'est pour
cela n'est-ce pas que vous faites du vélo, pour étre un meilleur humain? Alors persévérez!

Pour ceux qui aurait besoin de raison plus terre a terre voici une recherche qui pourrait vous étre utile. Selon un article
paru dans le British Journal of Cancer et réalisé par des chercheurs de Harvard, I'exercice réduit le risque de cancer de
16% et la mortalité par le cancer par 34%. L'étude a été menée chez plus de 40 000 personnes sur une période de 6 ans.
Les résultats démontrent que I'exercice physique effectué a raison de 60 minutes par jour diminue l'incidence du cancer
tandis qu'aussi peu que 30 minutes par jour diminue considérablement le taux de décés par le cancer. En d'autres
termes, ceux qui font de I'exercices sont moins a risque d'avoir le cancer et encore moins d'en mourir, par rapport aux



gens sédentaires. Et tous ces bienfaits semblent étre dose dépendant : plus vous dépensez d'énergie en faisant de
I'exercice plus vous améliorez votre santé.

Référence: Orsini N, Mantzoros CS, Wolk SA. Association of physical activity with cancer incidence, mortality, and survival: a
population-based study of men. British Journal of Cancer 2008;98; 1864 — 69.

Afin de pourvoir poursuivre un niveau élevé d'entrainement, un athlete doit refaire ses réserves de glycogene
qguotidiennement. Les longs entrainements et les entrainements a intensité élevée épuisent les réserves de glycogeéne de
votre organisme. Depuis votre lecture du texte sur la nutrition sportive (Chronique santé du 12 janvier 2008), vous savez

que la récupération débute immédiatement aprées I'exercice et se poursuit durant les 24 a 48 heures qui suivent. De plus
en plus de recherches lient I'épuisement des réserves de glycogene aux symptoémes du surentrainement ainsi qu'a de
nombreuses blessures. C'est pourquoi il est impératif d'optimiser votre récupération.

Pour ce faire, I'idée de base reconnue est de consommer une boisson de récupération contenant 50-75g (18-23%) de
sucre a IG élevé et du sel’ dans les 15 & 30 minutes suivant |'activité. Une nouvelle recherche vient ajouter un nouvel
ingrédient a ce cocktail de récupération: la caféine. La caféine est déja reconnue pour sa capacité d'augmenter
I'endurance en optimisant I'utilisation des acides gras libres et diminuant la perception de la fatigue®. Maintenant, selon
les nouvelles données présentées dans le Journal of Applied Physiology, cette molécule réveille-matin serait en mesure
d'accroitre la formation du glycogéne aprés un exercice”.

Cette recherche est d'autant plus intéressante qu'elle a été menée chez des cyclistes entrainés effectuant plus de 250
km par semaine. Ceci permet de généraliser ces résultats chez une population d'athletes comme vous lecteurs. De plus,
I'étude utilise la biopsie musculaire afin de mesurer le niveau de glycogéne dans le muscle. Cette méthode quelques peu
invasive a l'avantage d'étre tres spécifique et sensible. Le plus grand défaut de la recherche est toutefois le nombre de
sujet qui est faible, soit de sept. Il serait intéressant que I'étude soit menée chez une plus grande cohorte. Autre
anicroche, la dose de caféine utilisée dans I'étude est plut6t élevée.

Les chercheurs ont démontré que l'ingestion d'une solution contenant des sucres et de la caféine augmente le taux de
resynthese du glycogéne musculaire aprés un exercice intense par rapport a une solution de sucre seulement. Fait
intéressant, les chercheurs ont observé le plus haut taux de resynthése jamais étudié dans des conditions de la vie
courante.

Les chercheurs ne peuvent statuer sur le phénomene responsable de leurs observations. Toutefois, ils suggerent que la
caféine peut agir en augmentant la sécrétion d'adrénaline qui a sont tour stimule la production de glucose par le foie ou
encore en augmentant |'absorption intestinale de cette molécule. Chose certaine, la caféine a un effet stimulant sur la
sécrétion d'insuline, I'hormone responsable de faire entrer le glucose dans les cellules. L'addition de ces phénoménes
chez le sportif compenserait les effets négatifs de la caféine sur le contrdle du glucose sanguin chez les gens sédentaires.

Voyez comment deux plaisirs se combinent si bien. Vous faites votre vélo avec passion et amorcez la recharge de vos
batteries épuisées en prenant un bon lait au chocolat pimenté d'un petit espresso. Comme quoi on n'a pas besoin d'étre
un moine cloitré pour performer.
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