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Le lait et les produits
laitiers suisses. Trop fort.
swissmilk.ch/herbages

Que faire avec
autant d’herbe?
Du lait,
naturellement!

En Suisse, les herbages
couvrent un tiers
du territoire. Idéal
pour une production

laitière durable.

PLUS DE 40 SPORTS
À DÉCOUVRIR GRATUITEMENT!

Pyramides de Vidy - Lausanne
SA.15 ET DI.16 JUIN 2024

Infos et inscriptions : family-games.ch
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E
lles ont créé Smove avec
un «S» comme Sprunger,
sœur, ou encore sourire.
Et «move» commemouve-
ment. Le but des deux

olympiennes est de faire bouger
celles et ceux qui souhaitent se
prendre en main, sans vraiment sa-
voir comment s’y prendre.

Concrètement, il s’agit de plans
d’entraînement simples à utiliser et
qui tiennent compte des aléas de la
vie moderne.

Ellen et Lea Sprunger ont ainsi
décidé de mettre tout leur savoir
théorique et pratique au service de
M. et Mme Tout-le-monde. «Notre
objectif est d’aider les gens à trouver
des solutions pour faire du sport
d’une façon simple et efficace dans
un quotidien difficile, étaie Lea
Sprunger. Même si on n’a que trente
minutes pour pratiquer une activité
physique, c’est toujours ça de ga-
gné.»

Les deux athlètes de Gingins ont
développé des plans que l’on peut
suivre à distance et à prix réduit sur
le site smove-sis.ch. Pas besoin de
faire de grands déplacements coû-
teux en temps pour bouger. «Nous
avons un site internet où on propose
des packs d’entraînement. Il s’agit de
séances demaximum trenteminutes
qui sont efficaces, développe Ellen
Sprunger. Nous les avons éprouvés
en tant qu’athlètes et nous les sui-
vons encore aujourd’hui. Tout le
monde peut y arriver, même les dé-
butants. On trouve souvent plein de
choses sur internet,mais qui ne sont
pas toujours accessibles.»

Des séances en ligne avec des
cours d’intervalles ou de gainage en
vidéo, voilà ce que les deux jeunes
retraitées du sport d’élite proposent.
Suivre les conseils de ces deux an-
ciennes pros de l’athlétisme, parmi
elles une double championne d’Eu-
rope, peut faire peur si on s’estime
en méforme physique. Toutefois,
Lea Sprunger se veut rassurante:
«Sur les vidéos, il y a toujours l’une
des deux qui réalise une version sim-
plifiée. Pour pouvoir toucher tout le
monde. Notre clientèle ne recherche
pas forcément la performance. Nous
touchons principalement les

femmes, qui représentent 75% des
personnes qui nous rejoignent.»

Un programme spécial a été éla-
boré pour préparer les 20KMde Lau-
sanne sur les distances de 5, 10 et
20km, avec des séances à distance
et trois séances en présentiel (une
pour les abonnés, une pour les

femmes et une ouverte à tous), en
compagnie des sœurs Sprunger.

«Pour les 20KM de Lausanne,
nous ne nous adressons pas à ceux
qui veulent faire une grosse perfor-
mance, précise Ellen. Pour cela,
d’autres seront encore plus pointus
que nous. Nous, nous voulons attirer

celles et ceux qui n’osent pas prati-
quer. Souvent, on n’a pas suffisam-
ment de temps pour faire plus de
deux entraînements par semaine. Et
on renonce. Mais pour courir 10km,
ça suffit!»

Se leverdesoncanapé
Les deux championnes ne poussent
pas à la performance. Elles incitent
juste à se lever de son canapé et à se
mettre en mouvement. «Quelqu’un
de sédentaire qui n’a pas trop bougé
jusque-là sera le ou la bienvenu(e), re-
prend l’ancienne heptathlonienne,
aujourd’huimamandedeux enfants.
On ne parlera jamais de perte de
poids, de summer body ou de ta-
blettes de chocolat. Le principal est
de se faire du bien en bougeant, peu
importe son gabarit ou ses antécé-
dents. Qu’on se rassure!Onn’enverra
pas une personne avec 15-20kg de
trop courir 10km en moins d’une
heure dès la première séance!» Et Lea
d’abonder dans ce sens: «Au début,
on peut aussi commencer par de la
marche rapide. C’est aussi très effi-
cace.»

Vous êtes convaincu(e)? Se
mettre à la course à pied n’a jamais
été aussi simple.
Pierre-Alain Schlosser

Les sœursSprunger vous font
courir en toutedécontraction
Ellen et Lea Sprunger se sont unies pour créer Smove, une plateforme
qui propose des plans d’entraînement adaptés à toutes et à tous.

Lea et Ellen Sprunger ont décidé de redonner un peu de ce
qu’elles ont reçu durant leur carrière d’athlètes d’élite. FLORIAN CELLA

«Nous touchons
principalement
les femmes,
qui représentent
75% des personnes
qui nous rejoignent.»
Lea Sprunger

«Le principal
est de se faire du
bien en bougeant,
peu importe son
gabarit ou ses
antécédents.»
Ellen Sprunger




