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Marc Rosset dit n’accorder aucune importance à son poids et n’avoir aucun plaisir à faire du sport sans objectif. Pierre Albouy

Labalance, cette ennemie
desathlètes à la retraite

● Après avoir raccroché
raquette, vélo, patins et
chaussures à crampons,
ils ont dûgérer leur poids.
Commeà la recherche
d’unnouvel équilibre.
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pierre-alain.schlosser
@lematindimanche.ch

C’est le piège classiquede lafinde carrière.
L’activité physique cesse, mais les habi-
tudes alimentaires demeurent. Consé-
quence: les corps sveltes et gainésprennent
des rondeurs. Les athlètes évitent les mi-
roirs, desserrent la ceinture et rompent
avec leur balance. Comme beaucoup de
sportifs, le champion olympique et du
mondePascalRichardaconnucesdémons.
«On me dit souvent que je suis affûté
comme avant, témoigne l’ex-cycliste pro.
Mais j’ai quand même pris dix kilos. Vous
savez, les cyclistes sont vraimentmaigres.
En ce quime concerne, je peux dire que je
suis revenu à un poids normal. Et je me
sens bien comme ça.»

MarcRosset a perdu 19kg
Pas question pour autant de se laisser al-
ler. «Àmon âge (56 ans), il faut faire atten-
tion au changement physique, insiste Pas-
cal Richard, qui roule encore entre 7000
et 8000kmpar an, pour le plaisir. Si je fais
des écarts, je prends deux jours pour me
refaire. Psychologiquement, jene supporte
pas de devenir gros. J’envie ceux que cela
n’affecte pas et qui ont d’autres priorités.»
Marc Rosset fait précisément partie de

ceux-là. Prendre des kilos ne l’affecte pas
le moins dumonde. «Je neme suis jamais
préoccupédevouloir conserver à tout prix
mon poids de forme, assure le champion
olympique de Barcelone. Je n’ai jamais re-
chigné lors d’un entraînement physique
avecPierre Paganini. Il y avait la carotte au
bout du bâton. Je devais rester en forme
pourêtreplusperformant sur le court. Sans
cettemotivation, jen’ai aucunplaisir à faire
du sport. Je ne suis pas du genre à faire un
footing trois fois par semaine.» La prise de
poids n’est pas une fatalité. Si les jeunes
retraités du sport se font surprendre, ils

«Jeneme
suis jamais
préoccupé
devouloir
conserver
àtoutprix
monpoids
deforme»
MarcRosset,
tennis

«Quandma
femmem’a
offertunvélo
électrique,
j’aicompris
lemessage»
LudovicMagnin,
football

peuventtoujoursredresser labarre.Comme
l’a fait Marc Rosset. «J’ai certes pris du
poids après avoir rangéma raquette, mais
je viens de perdre 19 kg, en faisant juste
attention à ceque jemange. Cette perte de
poidsétait plusunchallengepersonnelque
la volonté de me voir moins gros dans le
miroir.»
Ludovic Magnin se trouve précisément

danscettephasede repriseenmain.Double
champion d’Allemagne avec Brême (dou-
bléCoupe-championnat) et Stuttgart, l’ex-
no 3de l’équipenationalede football a for-
ci. «Je devais peser 82-83 kg quand j’ai ar-
rêté, en 2012, estime l’entraîneur du FC
Zurich. Là, j’en fais 12 ou 13deplus. Lepro-
blème, c’est que j’ai quatre enfants à lamai-
son qui laissent des restes dans les as-
siettes. Comme je n’aime pas gaspiller, je
me sensobligédefinir cequ’ils ont laissé.»
Sauf que l’élimination des calories n’est

plus la même, une fois que la vie de foot-
balleur professionnel est derrière soi. «Du-
rant ma carrière, je ne me privais de rien,

confie Ludovic Magnin. Je faisais juste at-
tentionunoudeux jours avant lesmatches.
Je savais que j’éliminais les éventuelles ca-
lories superflues, parmon activité. J’avais
un bon équilibre entre ce quime faisait du
bienphysiquement etmentalement.Main-
tenant, c’est différent. D’autant plus que
j’ai connu un gros coup de barre sportif au
moment de me retirer. Je n’avais aucune
enviedebouger. Sibienquepourmerendre
à laMigros, qui se trouve à 50mde lamai-
son, je prenais ma voiture.»

Cervelas, pain et fromage
Il lui a falluuncoupdemainde sonépouse
pour se remettre en question. «Quandma
femme m’a offert un vélo électrique, j’ai
compris lemessage! Pendant la pandémie,
jem’y suismis. J’ai recommencé le vélo et
le sport avec les enfants. Mon gros péché
mignon, c’était le cervelas, pain et fromage
à 22 h, avant d’aller me coucher. J’ai arrê-
té ça et j’ai diminué la mayo.» De bonnes
résolutions que JohnGobbi, n’a pas eu be-

soindeprendre. Jeune retraitédepuisdeux
saisons, l’ancien hockeyeur de Genève et
de Lausanne est le contre-exemple de ce
qui arrive à la plupart des sportifs. L’an-
cien international a perdu quatre kilos, en
gardant une hygiène de vie impeccable. Il
pratique dix à quinze heures de sport heb-
domadaire (vélo,skiderandonnée,marche,
fitness, paddle).
«Comme les contacts physiques duhoc-

key nécessitent d’avoir un poids consé-
quent, j’ai pu éliminer unepartie de ces ki-
los, explique le directeur administratif et
financier du LHC. Au niveau de la nourri-
ture, j’étais attentif à ce que j’ingérais du-
rantma carrière. Une bonne habitude que
j’ai su conserver. Lanourriture, c’est le car-
burantdenotre corps. Jemangedoncbeau-
coup de légumes et d’aliments sains. Sans
oublier de me faire plaisir. J’aime le fro-
mage. Il m’arrive de manger une raclette
ou une fondue, de temps en temps en hi-
ver.» Sans doute la recette idéale pour res-
ter en forme.

«Les habitudes sont le plus grand piège»
MAAIKE KRUSEMAN
Chargée de cours à l’ISSUL
et professeur HES en nutrition
diététique à Genève,
décrypte le phénomène.

Laprisedepoidsest-elle
systématique, lorsde la
retraited’unsportif?
Lagestiondupoids fait partie
duquotidiendes sportifs en
activité. Le corps est leuroutil
de travail. Les athlètesd’endu-
rance cherchent àgarderun
poids relativementbas.Cer-
tainsdoivent lutterplusque
d’autrespour semaintenir
dans la cible. Et lorsqu’il n’y a
plusbesoinde lutter, ils
prennentdupoids.

L’âge joue-t-ilunrôle?
L’âge est un facteur àprendre

en compte. Les sportifs at-
teignent leur sommetvers
l’âgede25-30ans. Plus tard,
leur composition corporelle
change, précisément à cause
de l’âge, comme tout le
monde.Après leur carrière,
certains champions restent
présents dans lesmédias.
Du coup, on aurait tendance
à comparer leur silhouette
avec celle de leur période
d’activité sportive.

Mange-t-ondavantageaprès
sacarrièrepourcompenser
uneboulimiedesport?
Lorsqu’un compartiment en-
tier de la vie s’arrête, il doit
être rempli par autre chose.
Pourun certainnombred’ath-
lètes dehautniveau, il est très
compliquéde se retrouver du
jour au lendemain seul, après

avoir été entouréde coéqui-
piers et d’un staffqui s’occupe
devous et de votrediététique.
L’alimentationpeut être une
façonde gérer ses émotions
négatives. Ça activedeshor-
mones et desneurotransmet-
teurs, telles la sérotonine et
la dopaminequi donnentun
effet immédiat debien-être.

Lessportifsontsouvent
unboncoupdefourchette.
Unehabitudeàbannir?
Leshabitudes sont le plus
grandpiège.Quandonmange
des rations qui représentent le
quadruple ou le quintuple de
la normale,mêmeen les dimi-
nuant, ces quantités resteront
plus importantes quepour
quelqu’unde sédentaire.
Laportionnormale que l’on
a enregistréedansnos yeux

et dansnotre cerveau reste
parfois trop élevéepar rapport
à nos besoins. Les gens sélec-
tionnent souvent la quantité
qu’ils pensent pouvoirmanger
en fonctionde leur histoire.

Quelconseildonneriez-vous
àun jeuneretraitédusport?
Il conviendrait de réduire ses
portionsdemanièreprogres-
sive jusqu’à trouver unnouvel
équilibre,mais il ne faut pas
s’arrêter demanger de façon
drastique. Sepeser une fois
par semainepermet à l’ex-
sportif de surveiller ce qui se
passe.Histoire devérifier que
cequ’ilmange aujourd’hui
correspondà ses besoins éner-
gétiques. Si le poids augmente
deux fois de suite, c’est qu’il
mange trop.Onpeut alors
réagir.


