le grain de sel du RJ-SCF

Rien ne sert de courir vite, il faut respirer a point

E n forét, sur les quais de Seine, sur les réseaux sociaux
et jusque dans la salle café ou votre collégue, en pleine
crise de la quarantaine, vous explique qu’il veut « tester les
limites de son corps parce qu'il le sent encore bien », difficile
d'y échapper : la course a pied est a la mode.

Au Grain de Sel, avec le retour des beaux jours, on aimerait
bien s’y (re)mettre mais, avec la volonté de suivre une
démarche scientifique plutét que par manque de motivation,
nous nous sommes d’abord posé quelques questions sur
ces coureurs, chevronnés ou du dimanche, qui comparent
leurs performances sur Strava®.

Mais ou trouvent-ils toute cette énergie ?

Tout commence a I'échelle de la cellule musculaire avec
une molécule clé : I'adénosine triphosphate (ATP), véritable
« carburant » des muscles [1]. Chaque contraction musculaire
en consomme mais ses réserves sont extrémement limitées
et doivent étre régénérées en permanence. L'organisme
mobilise alors plusieurs voies de synthese selon l'intensité
de l'effort.

Lors d'un effort court comme un sprint pour attraper son
métro, le systeme phosphagéne utilise la phosphocréatine
pour reconstituer trés rapidement I'’ATP, mais seulement
pendant quelques secondes [1]. Si I'effort se prolonge sans
apport suffisant en dioxygene, la glycolyse anaérobie prend
le relais: le glucose est dégradé rapidement, produisant du
lactate et une acidification responsable de la sensation de
bralure [2]. Pour les efforts d’endurance, le métabolisme
aérobie domine: en présence d'oxygéne, le glucose et les
acides gras sont oxydés dans les mitochondries pour produire
de grandes quantités d’ATP [3]. A I'échelle de votre assiette,
les glucides complexes, comme les pates ou le riz, permettent
de constituer des réserves de glycogéne, tandis que les lipides
représentent un réservoir mobilisable sur le long terme [1,3].

Inspirez, vous étes filmés

L'oxygene joue un réle central dans la production d’ATP
grace a la respiration cellulaire. Transporté par I'hémoglobine
dans les globules rouges, il permet I'oxydation compléte des

L’horoscope du coureur :
découvrez votre stratégie métabolique

Sprinter

Impulsif et explosif, vous vivez dans l'instant. Votre énergie
repose presque entierement sur les réserves immédiates
d’ATP et de phosphocréatine, mobilisées en quelques
secondes. Mars en Sagittaire accentue votre explosivité, mais
gare a une glycolyse anaérobie trop intense : I'accumulation
de lactate et d’ions H' vous rappellera vite & l'ordre. Ce
mois-ci, restez fidele a votre nature et privilégiez les efforts
courts.

Marathonien

Strateége et endurant, votre équilibre repose sur un métabo-
lisme aérobie capable d'oxyder efficacement le glycogéne
musculaire puis, progressivement, les acides gras. Mercure
favorise votre gestion de I'effort, mais Saturne vous pousse a
prendre des risques : un départ trop rapide pourrait accélérer
I'épuisement du glycogene et vous faire foncer droit dans
le « mur des trente kilometres ».

Finisher d’ultratrail

Ce mois-ci, vous inscrivez votre effort dans la durée. La Lune
vous confere une remarquable capacité d'adaptation
métabolique : votre organisme privilégie |'oxydation des
acides gras, préservant autant que possible vos réserves
limitées de glycogéne. Votre densité mitochondriale et votre
capacité a mobiliser les lipides sont vos meilleurs alliés.

substrats énergétiques. La VO, max correspond a la capacité
maximale de I'organisme a capter, transporter et utiliser cet
oxygeéne lors de I'effort [4], et constitue un facteur déterminant
de la performance en endurance. Des athlétes comme Eliud
Kipchoge ou Letesenbet Gidey, figures majeures de la course
de fond, s'entrainent et vivent sur les hauts plateaux du
Kenya ou d'Ethiopie, a des altitudes souvent comprises entre
2000 et 2500 metres [5]. Dans ces conditions, 'organisme
est exposé a une hypoxie relative qui stimule la production
d’érythropoiétine, augmentant le nombre de globules rouges
et améliorant ainsi le transport de I'oxygene [6], optimisant
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Adénosine triphosphate (ATP) (a gauche) et hémoglobine (a droite). L'oxygéne se fixe de maniére réversible sur le groupement héme contenant un atome de fer au ceeur de la structure protéique.
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de ce faitla VO, max. Quand ces sportifs courent a des altitudes
plus modérées, le dioxygéne agit comme un « dopant » natu-
rel, abondant dans I'air et qui passe tous les tests anti-dopage.
Les lecteurs assidus du Grain de Sel le trouveront sirement
plus ragoutant que celui plébiscité par un certain village
d’irréductibles gaulois résistant encore a I'envahisseur...

Trouver chaussure a son pied

A ce stade, au Grain de Sel, on ne se nourrit plus que de pates
et I'un de nous envisage sérieusement de déménager sur les
hauteurs du plateau de Saclay pour booster ses performances.
L'autre, lui, vit (mal)heureusement bien trop prés du niveau

Zoom sur la région Aquitaine
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The study of \on-ntentionally Added Substances
derived fro ! polypropylene

Zakir Amirov présente ses travaux de these lors de la derniére édition de « Chimie de
Comptoir » du RJ-SCF section Aquitaine.

En Aquitaine, I'événement « Chimie de comptoir» s'est
imposé comme un rendez-vous régulier. Ce format propose
des mini-conférences durant lesquelles doctorants et
jeunes chercheurs présentent leurs travaux de maniere
accessible, avant d’échanger librement avec le public dans
un cadre informel. Les éditions précédentes ont déja abordé
de nombreuses thématiques, de la chimie supramoléculaire
aux matériaux acoustiques, en passant par le marquage
isotopique.

Dans cette continuité, une nouvelle édition aura lieu
le 28 avril 2026 a Bordeaux. Parmi les interventions
prévues, un focus sera notamment proposé sur la chimie
du vin, en lien avec le territoire, avec une présentation
autour de I'analyse des polysaccharides.

« Plus d'informations sur les réseaux du RJ-Aquitaine :
www.linkedin.com/company/rj-scf-section-aquitaine

de la mer. Pour ne pas rester des cordonniers mal chaussés,
il nous manque encore néanmoins un élément essentiel : les
chaussures qui courent vite.

A haut niveau, les performances ne reposent plus uniquement
sur la physiologie, mais également sur le matériel. Les chaus-
sures modernes embarquent désormais des mousses poly-
meres a haute élasticité associées a des plaques en fibres de
carbone, capables de stocker puis de restituer une partie de
I'énergie a chaque foulée [7]. La plaque en carbone augmente
la limite de la flexion de I'avant-pied et réduit ainsi I'énergie
dissipée par les tendons et les articulations, tandis que la
mousse se déforme sous lI'impact et restitue une fraction de
cette énergie, diminuant globalement le travail musculaire
nécessaire pour la propulsion. En clair, une fraction de I'éner-
gie dépensée est rendue au pas suivant, améliorant a la fois la
biomécanique et I'efficacité de la course. Le colt énergétique
de la course est ainsi réduit de quelques pourcents [7,8].
Quoiqu'il en soit, avec l'arrivée du printemps et du soleil,
le plus important est de trouver I'activité qui vous changera
les idées. Si ce n’est pas la course, la bronzette c’est bien aussi.
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