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Les'meilleures methodes d'entrainement nous;sont parfois
inspirées par la faune sauvage."E?i‘" ki-alpinisme,
"animal de référence, c'est évidem nent le chamois!

e chamois est un animal étrange. 11
est doté d'un odorat stupéfiant qui
lui permet de repérer un homme
a plus de 700 métres de distance
si les vents sont favorables. Le
plus souvent, il réagit par la fuite
et prend alors tout droit dans la montagne
avec une aisance proprement stupéfiante. 11
faut dire que ses sabots ont la consistance de
chaussons d’escalade et trouvent de I'adhé-
rence méme sur des dalles de pierre parfai-
tement lisses. Deux doigts font également

office de pinces ce qui lui permet d'utiliser
comme prise la moindre anfractuosité du
rocher. Dans la neige, ces doigts sécartent
au contraire, tendant la peau d’une fine
cloison interdigitale garnie de poils pour ne
pas s'enfoncer. Au plan cardiorespiratoire, le
chamois bénéficie aussi de capacités éton-
nantes. Son coeur pése 350 grammes, ce qui
est énorme pour un animal dont Ja taille au
garrot ne dépasse pas 80 centimétres. Par
comparaison, le poids de notre cceur oscille
autour de 280 grammes alors que nous
sommes beaucoup plus grands! Chaque
millimétre cube de son sang contient 12
millions de globules rouges contre +/- 5
millions/mm? chez nous. En cas de danger,
une harde de chamois peut ainsi s'évanouir
en un éclair et on les retrouve a la jumelle
1000 métres plus haut quelques minutes plus
tard. Dans la méme situation, des hommes
bien entrainés auraient besoin de plusieurs
heures! «Ii faut observer la course folle de
ces chamois dans la montagnes, senthou-
siasme l'athlete catalan Oriol Cardona Coll
(21 ans), champion du monde de ski-alpi-
nisme dans la catégorie junior. «Hs prennent
@ travers tout. Peu importe le dénivelé. Aprés
quelques centaities de meétres au pas de course,
ils Sarrétent. Une courte pause leur permet de
reprendre leur souffle et d'estimer la nature du
danger. Si celui-ci se précise, ils repartent aussi
sec vers les sommets. Sinon, ils reprennent
lewrs activités comme si rien ne s'était passé:
paitre ou se mordiller les cornes.» On com-
prend évidemment que ce modele ait inspiré
les skicurs-alpinistes. Dans cette discipline,
il s'agit en effet d’associer les efforts trés
intenses des ascensions et les descentes ver-
tigineuses effectuées avec les planches aux
pieds. Tout I'art consiste a gérer les différents
types de fatigue. De ce point de vue, le ski-al-
pinisme differe assez radicalement des autres
disciplines d’endurance, comme I'athlétisme
ou le ski de fond, qui se caractérisent par une
plus grande constance dans Ieffort. Ici, on
se trouve sans cesse confronté a des défis de
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nature athlétique lorsqu'il agit de gagner
de P'altitude, mais aussi technique car, évi-
demment, les descentes ne sont pas tracées
comme sur la piste. Chacun doit choisir sa
trace et gérer des situations délicates ot la
tentation de prendre tout droit dans la pente
pour gagner du temps S'oppose aux risques
de chute toujours possibles, surtout quand
la vigilance se trouve entamée par les efforts
précédents. Cette recherche permanente du
meilleur compromis fait le charme du ski-al-
pinisme. Ajoutez-y un décor de réve. Toutes
ces qualités expliquent I'essor de cette disci-
pline qui sert souvent de pendant hivernal
aux trails de I'été.

Les peaux de phoques ne
sont plus ce qu'elles étaient

Le ski-alpinisme posséde encore d'autres
attraits moins visibles comme [lattache-
ment au principe d’égalité des chances alors
que la technologie joue un role souvent
prépondérant dans le cadre de disciplines

Shuss
nui peut!
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voisines comme le ski de descente. Ici tous
les concurrents sont pratiquement logés &
méme enseigne. Ce qui ne veut pas dire que
le matériel n"a pas beaucoup évolué au fil des
saisons. Au contraire! Il suffit de comparer
les peaux de phoques d’hier et d"avjourd’hui
pour s'en rendre compte. Autrefois, on
utilisait vraiment le poil réche de I'animal
que T'on accrochait sous la semelle du ski,
ce qui permettait de glisser dans un sens et
d’accrocher la neige dans Iautre. Trés pra-
tique quand on remonte une pente douce.
Aujourd’hui, le nom demeure. Mais on
wécorche plus les phoques. Les modéles
actuels dépassent les qualités de I'ancienne
fourrure, surtout lorsqu'on associe les
matiéres synthétiques et naturelles comme
le poil de chévre alpine (mohair), qui pré-
sentent la particularité d’étre creuses et
dotées de qualités que n’égalent pas encore
tout & fait les meilleurs modeles en nylon.
Les progrés sont indéniables. Toutefois, ils
ne constituent pas un facteur de discrimi-
nation entre les concurrents. La fédération
y tient beaucoup. Elle a été
bien inspirée par exemple
en imposant un poids mini-
mum de 750 grammes par ski
chez les hommes (700 chez
les femmes). Cette mesure
a eu pour résultat de fixer
une limite dans la course &
la 1égereté, évitant ainsi une

trop grande fragilisation du ski et le risque
qu'il casse lorsquion se trouve en ficheuse
posture, au milieu d'une pente raide, par
exemple. Cette recherche de nivellement
technologique ne signifie pas quion exclut
totalement les petites différences d’équipe-
ment entre les concurrents. Elles existent,
Souvent elles concernent le choix des farts
ou les astuces que chacun imagine pour se
ravitailler en course sans perdre de temps et
sans exposer ses bidons au froid pour évi-
ter quiils gelent. Mais il s'agit d'intuition ou
dingéniosité. Rien & voir avec les hiatus de
performance et cette hiérarchie qui s'établit
dans beaucoup d’autres sports, qui refletent
seulement les différences de pouvoir d’achat
des pratiquants. Tout aussi important, les
skieurs alpinistes doivent gérer les transi-
tions telles que mettre et enlever rapidement
les peaux de phoques, déchausser les skis
et les fixer sur le sac a dos, sortir les cram-
pons. Tout doit étre pensé a I'avance, ce qui
implique de bien connaitre le tracé. Face
A une pente raide, on gagnera parfois du
temps a ne pas changer de mode de loco-
motion et A progresser en gardant les skis
aux pieds et en zigzaguant comme un voilier
qui remonte au vent. A d’autres moments, il
vaut mieux déchausser. Tout compte dans
cette discipline et, sauf accident, simpose
celui qui combine le mieux les trois critéres
déterminants de la performance: athlétique,
technique et stratégique.
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Une expérience
qui reste @ mener

Mais revenons a nos moutons. Ou plus exac-
tement & nos chamois. Puisque ces animaux
nous offrent un magnifique exemple de loco-
motion efficace avec une alternance d'ef-
forts trés brefs et trés intenses et de courtes
périodes de récupération. Le jeune Oriol
Cardona Coll reconnait que cette fagon de
faire constitue pour lui une source d'inspira-
tion. Ces derniers temps, il s'amuse a copier
le chamois jusque dans les détails de sa vie.
A la question: «Possédes-tu 1n abonnement
a Pannée aux stations de ski de ta région?»
(NB: 1l s'entraine dans la région autour de
Font-Romeu, dans les Pyrénées Orientales).
11 répond: «Jamais de la vie! Avez-vous déja
vt tn chamois prendre un tire-fesse?» Méme
chose si on lui demande de donner son meil-
leur chrono pour un kilométre d'ascension
vertical.»Les charmois se fichent de ce genre de
données.» Tout est chamois dans sa vie. Plus
exactement, tout le devient deés lors que com-
mencent les compétitions hivernales. En été, il
déroge toutefois i ce principe de vie en faisant
notamment un gros volume d'entrainement
a vélooll Sagit d'un sport idéal pour déve-
lopper Pendurance sans risque de blessures»,
explique-t-il. A P'automne, sa préparation
physique prend des allures plus spécifiques.
Et puis surtout, elle s'intensifie. Le principe

étant de charger la mule pour produire les
adaptations 2 distance des compétitions de
facon a en profiter aprés dissipation des fati-
gues résiduelles. Le planning d'entrainement
préconise trois séances de fractionné par
semaine. Comme les chamois, il s'entraine
alors & prendre tout droit dans la pente pour
enchainer des efforts 4 fond qui oscillent
entre des périodes de temps de 30 secondes a
3 minutes, Entre celles-ci, I'animal n'a besoin
que de quelques secondes pour récupérer et
recharger ses stocks d’ATP et de phospha-
géne musculaire. Lhomme, lui, a besoin de
plus de temps. Plusieurs minutes parfois. Le
nombre de répétitions varie aussi en fonction
des espéces. Le chamois donne I'impression
de pouvoir réaliser ces efforts indéfiniment.
Lhomme est limité par un maximum qui
varie selon son niveau de forme et la durée
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des efforts. On I'a compris. Des différences
physiologiques rédhibitoires nous empéche-
ront toujours d’égaler le modele, le chamois.
Restons modestes. L'objectif consiste seule-
ment & s’en rapprocher un peu. A I'avenir, on
pourrait aussi mener des études pour mieux
percer les secrets de cette extraordinaire faci-
lité de Tanimal & se mouvoir A toute vitesse
sur des reliefs escarpés, Le réve? Doter un
chamois d'un cardiofréquencemetre pour
connaitre avec précision la répartition des
zones d'effort et, le cas échéant, se servir de
ces données pour concevoir des programmes
d’entrainement. A notre conmaissance, cette
prouesse technologique n'a encore jaihais été
réalisée. Qui sy colle?
Anthony MJ Sanchez
(Université de Perpignan) et Rohin Candau
(Université de Montpellier 1).
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