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Dans la premiére partie (MP N™13g),
nous avons abordé les dérives
comportementales relatives au souci
d'image, tant soclale que physique,
que refléte le sportif pratiquant

avec acharnement. Maintenant, pen-
chons-nous sur les risques et dérives
= sociaux et sanitaires - dhabitudes

~ sportives excessives en fréquence,

Hnlumﬂ ou intensité,
I.'Hll:‘l:hn au sport (Bigorexie)

M. Elle touche principalement les
rtifs d'endurance et les cultu-
es. Elle est définie par 'OMS
mme pathologie au méme titre
; qn',ne la dépendance 3 la drogue ou i

Cambien eures hebdomadalres
usdla pEauque de votre
voire plus?: Combien

les heures grises pour vous adonner
A votre passion? Réveil 3 5 heures

du matin, sport en solitaire avant

de lever les enfants... Vite, courir

60 minutes pendant la pause de midi
au liew de vous restaurer correcte-
ment... Leffet d'umn tel rythme sur la
santé n'est pas anodin. Quen est-il
de la fatigue induite par ces entraine-
ments sans récupération ?

Inefficacité au travail
= risque de licenciement

Irritabilité au quotidien
= perte de vie sociale

La tendance actuelle relative i la
santé et la productivité au travail vise
a prévoir, & la pause de midi, plurdt
une turbo-sieste qu'une dépense
physique inconsidérée.

Dans tous les sports populaires,
vous croisez quotidiennement des
amateurs qui consacrent plus de
12 hewres par semaine 3 leurs pra-
tiques. Lorsque vous discutez avec
eux, ils désirent tous en faire encore
plus, cormme siune vie de sportif
professionnel était leur réve. .,

Une mauvaise conscience, voire
une frustration, vous gagne-t-elle
lorsque vous avez mangué un entrai-
nement, un cours de Body-Fump ou
toute autre sortie active? Ce besoin
inconditionnel d*enfiler ses basquets
ou de retourner en salle de fitness
provient de la libération d'hormones
du plaisir (circult de la récompense)
telles la dopamine, la sérotenine et
les endorphines. Avec le temps, le
sportif ressent un besoin de plus de
sport, au méme titre que le drogué a
besein d'une dose plus importante
ou plus fréquente, le menant tout
simplement a une pratique sportive
dispersée n'ayant rien d'un entraine-
ment ciblé! Et le corps manguant de
récupération, trés souvent la blessure
est au rendez-vous (tendinite, frac-
ture de fatigue, etc.). Je prendrais
I'exemple d'une jeune ferme qui,
sulvie par un entraineur profession-
nel, s'est vu réduire ses heures
d'entrainement de moitié; une année
plus tard, elle devenait champicnne
du monde...

Les sportifs dépendants ne sont
pas considérés malades et ils ne sont
pas soignés comme Il le faudrait. Pour

¢a, ils devraient d’abord accepter
de se sentir malade, Au contraire,
ils se cansidérent plutdt en pleine
santé, omettant leur fragilisation
psychique.

L'excés de compétition

On a tous du plaisir & participer a
des courses populaires. Course aprés
course, les brochures sur les tables
nous font découvrir des événements
intéressants et nous incitent 3 nous
inscrire a des courses supplémen-
taires qui n'étaient pas prévues a
notre programme : ce trail semble
magnifique, c'est I'occasion de
traverser des contrées inconnues!
Eh, un nouveau kilométre vertical
prés de chez moi! Pourquoi pas...

Mais voila, cette course aux
COUrses a un colit sur la santé.
Raisonnablement, on compte un jour
de repos pour un km d'une course
4 pied chronométrée. Ce qul signifie
& semaines pour un marathon. Ce
n'est pas un repos total: naturelle-
ment, on reprendra I'entrainement
progressivement bien avant ces
& semalnes, mais aucune compéti-
tion ne devrait étre prévue,

Comment font ces coureurs qui
alignent plus de 4 marathons par
salson? A quand les tendinites, les
douleurs aux genousx, hanches, dos,
ete.? Et les ultras dans tout cela? Eh
oui, 1a aussi les concurrents réduisent
drastiguement les temps de récupé-
ration. Parlons d'une course tout priss
de chez moi: le «Swiss canyon trall»
S€ court en juin a Couvet. Pour un
participant aux 105 km, ce devrait étre
la derniére course de sa saison mais
en juin, c'est rarement le cas...

Pensez aux paroles d'un ultra-trai-
leur qui, lors d'une crise de douleurs
insupportables demandait quion
["ampute et équipe sa jambe d'une
lame, comme Oscar Pistorius.

Est-ce la vision que vous avez du
sport ? Certes, le sport participe

4 la santé mais sa pratique nécessite
une certaine modération!

Le mot de la fin

Sovez raisonnable dans vos pra-
tiques. Une maniére de vérifier si
votre entrainement reste dans les
limites, c'est le plaisir. Avez-vous
envie de sortir sous |a pluie? Désirez-
vous vraiment vous rendre au stade?

B R (vt
Le marathon des sables,
Fon I

B
Est-ce une contrainte de régler son

réveil le dimanche matin? Donnez le
mieilleur de vous  chague instant,

mais sans oublier de garder le plaisic!
Alors, soyez heureux dans vos sports
respectifs et profitez pleinement de
chaque instant,

Merci de m'avair lu,

) Parfols appelée sporteolisme, une dépen-
dance & l'activité physbque qui concerne les
personnes devenues dépendantes par sulte
dune pratique excessive de sport.
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Meilleur Sulsse junior au sau
perche, a depuis pratiqué tous |
sports possibles, récemment surto
le triathlon et le trail. Deve I

destructrices, en obse

 tif il a découvert Pam



