
Jeux Paralympiques de Paris 2024 : Charles Noakes a retenu son souffle ! 

 

Pour sa préparation aux Jeux Paralympiques de Paris 2024, Charles Noakes a utilisé une 
méthode d’entraînement en hypoxie particulière : l’hypoventilation volontaire à bas volume 
pulmonaire (VHL). Cela semble lui avoir plutôt réussi… 

L’entraînement en VHL est une méthode qui consiste à répéter de courtes périodes d’effort 
(généralement une dizaine de secondes), avec des blocages respiratoires réalisés en fin 
d’expiration.1 Les efforts se font donc à poumons vides, ou presque. Chaque répétition est suivie 
d’une périodes de récupération de 20 à 30 secondes, en respiration normale. 

La technique du VHL, dite du « expirer-bloquer », permet de réduire de façon marquée l’oxygène 
dans l’organisme. La baisse est équivalente à ce que l’on constate généralement lors d’un même 
type d’effort à des altitudes de 3000 à 3500m.2 L’avantage de la méthode est qu’elle ne nécessite 
pas d’aller en montagne ou d’utiliser des appareils pour simuler l’altitude. Elle peut s’appliquer 
n’importe où et en utilisant des exercices variés. En ce sens elle est à la fois pratique et 
économique. 

En collaboration avec Xavier Woorons, chercheur associé au laboratoire URePSSS de l’Université 
de Lille et initiateur de la méthode,3 Mourad Amrani (entraîneur) et Simon Dané (préparateur 
physique) ont intégré dans les 3 mois précédant les Jeux paralympiques de Paris des exercices en 
VHL deux fois par semaine dans l’entraînement de Charles. 

Après quelques séances d’essais afin de tester les réactions du champion de para badminton 
face à cette méthode innovante mais exigeante physiquement, une première période a été mise 
en place en vue du Tournoi International des 4 nations à Glasgow en Ecosse (19-23 juin 2024). Le 
retour positif de Charles sur ses sensations physiques au cours de ce tournoi et les résultats 
encourageants qu’il a obtenus ont incité Mourad Amrani et Simon Dané à continuer à utiliser la 
méthode VHL, cette fois pour la préparation aux Jeux Paralympiques de Paris. 

Sur les deux séances de VHL mises en place chaque semaine, une séance était consacrée à des 
exercices spécifiques au badminton : frappes de volant variées combinées à des sauts et 
déplacements rapides dans différentes directions. La seconde séance consistait à réaliser des 
sprints en aller-retour sur la largeur d’un terrain de badminton. A chaque fois, il était demandé à 
Charles de tenir le blocage respiratoire jusqu’au point de rupture afin de maximiser les effets 
physiologiques.  

Les études scientifiques réalisées au cours de ces dernières années ont montré que 
l’entraînement en VHL était avantageux pour améliorer les performances dans des sports 
nécessitant la répétition d’efforts courts et intenses (sports de raquette, de combats, sports 
collectifs, cyclisme etc…).4,5,6,7,8,9,10,11 La méthode agit à deux niveaux : elle permet d’aller plus loin 
dans l’effort, en supportant notamment des concentrations d’acide lactique plus élevées.8,9 Elle 
améliore également les phases de récupération entre deux efforts, en apportant plus d’oxygène 
au niveau du muscle.7,9,11  

L’entraînement en VHL n’a évidemment représenté qu’une partie de la préparation de Charles 
pour les Jeux Paralympiques de Paris. Néanmoins, le fait qu’il n’ait perdu aucun set sur l’ensemble 
des matchs et qu’il ait fait preuve d’une condition physique remarquable tout au long de cet 
évènement majeur laisse penser que la méthode a pu contribuer, ne serait-ce qu’a minima, à lui 
permettre de dérocher la médaille d’or. De l’aveu même de Charles: « le travail en VHL m’a 



vraiment aidé ! ». Nul doute que l’expérience sera reconduite pour de prochains grands objectifs 
et que d’autres athlètes concourant dans d’autres disciplines  souhaiteront tester la méthode VHL 
pour améliorer leurs performances sportives. 
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