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Loteries

Seule la liste officielle des résultats
de la Loterie Romande fait foi.

www.loro.ch
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Tirages du 29 octobre 2022

No Gagnants Gains (Fr.)
6/6
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2 derniers

No + No Chance Gagnants Gains (Fr.)
6 + 1
6 + 0
5 + 1
5 + 0
4 + 1
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3 + 0

*Montants estimés en francs, non garantis.
À partager entre les gagnants du 1er rang.
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Tirages du 29 octobre 2022

N° + Étoiles Gagnants Gains (Fr.)
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*Montant estimé en francs, non garanti.
À partager entre les gagnants du 1er rang.
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Tirages du 28 octobre 2022

Loto français
Tirage du samedi 29 octobre 2022
26 - 28 - 33 - 44 - 48
Numéro de la chance: 4
Joker: 7 068 701

Option 2e tirage:
5 - 8 - 13 - 15 - 43

Les cinq conseils
●Courir avec le sourire, c’est l’assu-
rance de courir demanière plus relâ-
chée et plus efficace
●Apprenez à connaître votre corps
lorsqu’il est confronté à l’effort, pour
mieux interpréter les signauxqu’il
vous envoie
●Concentrez-vous sur vos fondamen-
taux: respiration, hydratation, alimen-
tation
●Face à la souffrance, devenez votre
propre coach:motivez-vous pour vous
convaincre que vous en êtes capable
● Trouver de la force, c’est trouver du
soutien: pensez à vous proches et à
ceux que vous aimez

Sports
pour
nous

FLORIANMÜLLER
florian-muller@lematindimanche.ch

Souriez à la vie et la vie vous sourira. Lamé-
thode Coué, ça marche aussi dans le sport:
tout paraît moins dur lorsque l’on s’épou-
moneavec lesourire.Recordmandumonde
dumarathon,EliudKipchogeenfait réguliè-
rement l’apologie: il court toujours avec la
banane.«Jesuispersuadéquecequifaitcou-
rir une personne plus vite se situe dans la
tête, insiste leKényan. J’essayedene retenir
que lepositifdechaquefoulée:simonesprit
est heureux, alorsmon corps est heureux.»

Sourirepouréconomiserde l’énergie
Plus qu’un mantra, il faut y voir une vérité
scientifique. Des chercheurs de l’Universi-
téd’Ulsteretde l’UniversitédeSwanseaont
mené une étude sur 24 coureurs: il s’agis-
saitd’effectuerquatreblocsdecoursedesix
minutes sur un tapis roulant, une fois en
souriant, une fois en tirant la gueule, une
foisdemanièreneutre.Lerésultatdecetest,
publié dans Psychology of Sport and Exer-
cise, a révéléque lescoureursqui souriaient
utilisaientmoins d’oxygène, couraient plus
économiquement et avaient un taux d’ef-
fort perçu plus faible que les autres. «Les
coureurssouriantsétaient2,8%plusécono-
miques dans leur effort», explique Noel
Brick, coauteur de l’étude.
Oulapreuveenchiffresquesouriredonne

enviede courir, alors que la réciproquen’est
pasforcémentvraie.«Lorsquenousarborons
une expression faciale, nous pouvons res-
sentir l’état émotionnel que nous associons
àcetteexpression,expliqueNoelBrick.Nous
associons lesourireaubonheurouàla jouis-
sance,desétatsquinousrendentplusdéten-
dus, par conséquent quand nous sourions,
nousessayons inconsciemmentdenousdé-
tendre. En adoptant l’expression faciale du
froncement des sourcils, par exemple, nous
vivonsunétatémotionneloùnousnoussen-
tons tendus ou incommodés.»
En résumé: un coureur détendu est un

coureur efficace, alors détendez-vous! Pas
forcément évident dans des sports d’endu-
rance, où l’on tutoie la souffrance et les li-

C’est prouvé: pour courirmieux et plus longtemps, il faut commencer
par se convaincre de son bonheur. Et tout le reste suivra naturellement.

Il vautmieuxcourir
avec le sourire

mitesdesoncorps.Parexemple, surunma-
rathon,commentsurmonter lefameux«mur
des 30 kilomètres» où tout n’est plus que
peine, pour garder un chouïa de plaisir?
«Pourparveniràdompter lasouffrancegrâce
aumental, il y a unprérequis fondamental:
connaître soncorpsdans l’effort et ses réac-
tions lorsqu’il est poussé dans ses retran-
chements, expliqueValérie Andreetto, pré-
paratrice mentale et coach certifiée. Si on
n’apascevécu, ilestdifficiledecomprendre
les signaux que notre cerveau nous envoie
et d’agir positivement.»
Être à l’écoute de son corps, justement,

sans pour autant croire tout ce qu’il dit, est
l’autre conditionsinequanonpourquipré-
tend surmonter mentalement les limites
qu’on se fixe souvent soi-même. «Il existe
deux extrêmes dans lesquels il ne faut pas
tomber quand on est confronté à la souf-
france physique lors d’une course. Le pre-
mier, c’est de fixer son attention sur la dou-
leur, de sans cesse se plaindre intérieure-
ment: cela va engendrer un abattement et
une baisse de la motivation. Le second, à
l’inverse, serait d’être totalement sourd à
cessignauxetdans ledénidesonexpérience
corporelle.» Il s’agit donc de trouver un
entre-deux, de placer le curseur dans une
zonede(ré)confort:encoreuneraisond’ap-
prendreàbienconnaîtresoncorpset ses ré-
actions, c’est là que vous pourrez agir avec
votremental.

Expirer ladouleur
«Faceàladouleur, il fautgarder latêtefroide,
conseille Valérie Andreetto. Le bon réflexe,
dans un premier temps, c’est d’évaluer et
d’analyser sa douleur pour ensuite pouvoir
agir en conséquence. Est-ce que c’est une
douleurque l’onconnaît?Est-cequ’onlasait
passagère?Ou alors requiert-elle des soins?
Faut-ilmodérer son allure?» Lebut de cette
interrogation: rationaliser le mal et se rap-
peler qu’on peut le maîtriser dans une cer-
tainemesure. «Ensuite, vouspouvez tenter
d’évacuer ladouleur,poursuit laspécialiste.
En l’expirant symboliquement, en allon-
geantvotreexpirationpourévacuerplusde
CO2 de vos poumons et laisser place à de

l’air tout frais. Dans lemême ordre d’idées,
il est alors important de se recentrer sur ses
fondamentaux: aumême titre que la respi-
ration, l’hydratationet l’alimentation,voire
une pause.»
Une fois que vous avez repris en main le

fonctionnement de votre corps, place à la
motivation. «Ici, l’idéec’estde retrouverun
certain plaisir, relance Valérie Andreetto.
Lors d’une course, pourquoi ne pas revoir
votre objectif chronométrique à la baisse,
histoiredevousenleverde lapression?Pour
vous relancer, vous pouvez également de-
venirvotreproprecoachsoutenant.Encou-
ragez-vous, motivez-vous, dites-vous des
chosesquivouspoussent.Mêmesivousn’y
croyezpasdurcommefer,c’estunemanière
de convaincre votre cerveau que vous pou-
vez y arriver.»
Sivotrepropresoutiennesuffitpasàvous

pousser, alors pensez aux personnes qui
voussoutiennent. «Penseràdusoutiencrée
du soutien, affirmenotre coachmentale. Si
vos pensées se dirigent vers les personnes
qui vous attendent à l’arrivée, où qui vous
portent au quotidien, alors cela vous don-
nera lecouragedecontinuer.»Vousendou-
tiez encore, il suffit de vous en convaincre:
la force est avec vous!

«Nous
associons le
sourireau
bonheur,par
conséquent
quandnous
sourions,
nous
essayons
incon-
sciemment
denous
détendre.»
NoelBrick,
chercheur
à l’Université
deSwansea

«Encouragez-
vous,
motivez-
vous,soyez
votrepropre
coach.»
ValérieAndreetto,
préparatrice et
coachmentale

En souriant, vous optimisez le débit d’air qui entre et sort de vos poumons. Getty Images/Westend61


