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Zatopek N°14
Des fatigues pas très sympathiques
Dossier réalisé par Roger Igo et Gilles Goetghebuer, avec l'aide du Professeur Romain Meeusen

Deux grands types de fatigue peuvent survenir dans le cours d'une vie sportive, familiale et professionnelle trépidante. On les connaît sous les expressions "sympathique" et "parasympathique". Si on ne veut pas se faire piéger par elles, on doit être capable

1/ de les reconnaître;
2/ de leur apporter une réponse.
Car attention! Les remèdes de l'une ne s'appliquent pas forcément à l'autre. Cet article vous aide à faire la différence! 

Peut-être connaissez-vous autour de vous des familles dont les membres s'engueulent assez régulièrement, sans pour autant mettre en péril les liens d'amitié qui les unissent. Eh bien, notre corps fonctionne un peu de la même manière. Son apparente harmonie (que l'on appelle "homéostasie") n'est que le résultat d'un grand tumulte au sein duquel chaque organe parle en son nom et n'hésite pas, le cas échéant, à marquer son désaccord avec les exigences de ses voisins. Les cellules elles-mêmes interviennent dans le conflit. Prenons l'exemple de la masse osseuse. Celle-ci se trouve en permanence sous l'autorité de cellules "ostéoclastes" qui la rongent comme des millions de termites, mais aussi de cellules "ostéoblastes" qui agissent dans le sens opposé et se laissent emmurer dans la trame pour lui conférer une plus grande robustesse. D'un côté, on détruit; de l'autre, on construit. Et il ne faut surtout pas qu'une des deux filières prenne le dessus. Sinon tout se déglingue! Lorsque les ostéoclastes dominent, les os deviennent cassants et friables comme de la craie. Si les ostéoblastes s'imposent, le squelette grossit et grossit encore jusqu'à devenir complètement intransportable. Bref tout se passe comme sur un champ de bataille où deux armées de force équivalente s'affrontent sans jamais désigner de vainqueur. Tel est le sort de notre ossature! Et le même constat s'applique à l'ensemble des systèmes qui régissent le bon fonctionnement de l'ensemble de l'organisme. Ainsi le développement musculaire est encouragé par la libération des hormones androgènes et des facteurs de croissance. Mais notre corps secrète aussi une protéine appelée "myostatine" dont la mission est précisément de limiter la prise de masse. Sans elle, nous ressemblerions tous aux bovins viandeux de la race culard. Que l'on parle des mécanismes qui régulent l'appétit, le sommeil, la fatigue ou même la libido, c'est toujours le même refrain. D'un côté, on excite; de l'autre, on calme. Tout l'art consiste à rester au point d'équilibre!
Bouge-toi, feignasse

Notre humeur obéit elle aussi à ces mouvements de balancier. Ainsi chacun de nous passe par des phases plutôt empreintes de tristesse ou plutôt de gaîté qui alternent selon les jours ou les heures de la journée. Il arrive que l'on souffre mentalement lorsque ces oscillations prennent trop d'amplitude ou si leur engrenage prévisible se grippe. Mais il n'existe pas de frontières précises entre ces fluctuations naturelles qui bercent nos vies et le territoire des pathologies mentales sur lesquelles planent encore tant de mystères. A un stade de fonctionnement cérébral encore plus basique, cette alternance de phases caractérise aussi le fonctionnement de ce que l'on appelle le "système nerveux autonome" (ou "végétatif"), c'est-à-dire tout ce qui concerne les fonctions automatiques de pilotage du métabolisme: contrôle de la température, digestion, circulation du sang, respiration, etc. Bref tout ce que l'on fait sans réfléchir. Là encore, on retrouve l'influence de deux intervenants majeurs qui tirent dans des sens opposés. A ma gauche, le système sympathique. A ma droite, le système parasympathique. Avant d'établir la liste de leurs spécificités respectives, attardons-nous quelques instants sur leur nom. Pourquoi "sympathique"? Les étudiants en médecine qui se noient assez régulièrement dans les subtilités de cette branche de la neurologie ne lui trouvent en général rien de très sympathique! De fait, le sens du mot utilisé en médecine diffère quelque peu de celui retenu dans l'usage courant. Leur étymologie est pourtant commune. Cela vient du grec ancien "pathê" qui signifiait à la fois le "sentiment" et la "maladie". Dans la vie de tous les jours, on éprouve de la sympathie pour une personne qui éveille un sentiment d'amitié dans un contexte généralement réciproque. En médecine, l'accolement du préfixe "sym" (qui marque l'idée d'association) et de "pathê" (maladie) sert plutôt pour désigner une douleur qui passe facilement d'un organe à son alter ego. Dans le cas célèbre d'une "ophtalmie sympathique", la blessure à un œil entraîne, dans les jours qui suivent, une détérioration de l'acuité visuelle de l'autre côté. Appliqué au système nerveux végétatif, le mot "sympathique" (on dit aussi "orthosympathique" mais c'est la même chose) indique une activation des glandes surrénales (au-dessus des reins) qui secrètent des hormones capables de mettre l'organisme en émoi. Ces hormones, vous les connaissez: il s'agit des fameuses adrénaline et noradrénaline que l'on désigne parfois sous l'appellation "hormones du stress". Le système sympathique est donc "ergotrope" (encore un mot savant!) dans la mesure où il induit une forte dépense énergétique. Et de fait, tout augmente à l'unisson: la pression artérielle, la respiration, le tonus musculaire, les battements du cœur. S'il était seul en piste, nous serions constamment surexcités. Mais ce n'est pas le cas. Le système nerveux autonome peut compter sur un autre système dit "parasympathique" (il fallait y penser!) qui utilise un neurotransmetteur totalement différent (appelé "acétylcholine") dont la fonction consiste plutôt à calmer le jeu. Le rôle du parasympathique est "trophotrope" (c'est le dernier!) c’est-à-dire qu’il anime des fonctions métaboliques, restauratrices d’énergie. En clair, on se refait une santé! Comme nous le faisions remarquer précédemment pour les os, les muscles et l'ensemble des fonctions de l'organisme, notre métabolisme se trouve en permanence sous le joug de ces deux influences opposées qui se relaient et, comme des petites voix intérieures, nous soufflent différents messages à l'oreille. L'une dit: "bouge-toi, feignasse". Et l'autre: "sois cool, mec".
Je t'écoute, mon cœur

L'influence respective des systèmes sympathique et parasympathique varie évidemment selon un tas de paramètres: stress, maladie, soucis professionnels ou familiaux. Les petites voix intérieures parlent alors avec plus ou moins de force. Sans oublier le rôle déterminant de l'effort physique et des perturbations qu'il entraîne. En général, on constate qu'une pratique sportive régulière stimule le système parasympathique. On parvient à mieux conserver son calme dans la vie de tous les jours. Beaucoup de gens témoignent d'ailleurs de ce qu'une séance de course à pied les calme et les apaise. Ce n'est pas une vue de l'esprit. Dans un premier temps, l'entraînement épuise les filières sympathiques. Le parasympathique prend alors le relais et on éprouve une sensation agréable de relâchement. Pour rendre les choses plus claires encore, il faut se représenter l'activité du système nerveux autonome comme le balancier d'un funambule. Rarement à l'horizontale, ce long bâton assure pourtant l'équilibre en penchant alternativement d'un côté puis de l'autre. De la même façon, nous passons sans cesse d'une dominance à l'autre. Tantôt, nous sommes sous l'autorité du sympathique. Tantôt c'est le parasympathique qui prend le pouvoir. Comment savoir? C'est très simple! Il suffit de relever son propre pouls. Le système sympathique fait monter les pulsations. Le parasympathique les abaisse. On peut donc savoir qui est aux commandes selon qu'on se situe au-dessus ou en dessous des valeurs habituelles. Beaucoup d'athlètes sacrifient à cette habitude de relever leur pouls au lever du jour de façon à évaluer objectivement leur état de fatigue. Une fréquence plus élevée que la moyenne n'est pas forcément mauvais signe. Elle signifie simplement que l'on n'a pas encore totalement digéré les efforts des jours précédents. Un pouls plus lent indique généralement qu'on est prêt pour de nouveaux exploits. Pratique, fiable, facile à réaliser, la mesure du pouls reflète les influences sous-jacentes des systèmes sympathique et parasympathique. Attention seulement à toujours bien appliquer les mêmes règles. Le simple fait de changer de position, d'être assis plutôt que couché par exemple, suffit généralement à modifier le résultat de quelques battements. Chez des enfants émotifs, on a même constaté que le pouls s'élevait dès le moment où ils ouvraient les yeux. Pour enregistrer des valeurs reproductibles, il faut donc s'efforcer de relever la fréquence lorsqu’on se trouve dans un état de décontraction maximale et toujours à moitié endormi. Il faut juste réveiller la petite partie du cerveau qui permet de multiplier par quatre le nombre de battements enregistrés sur 15 secondes.

Une histoire palpitante
Ceux que le réflexe de prendre leur pouls poursuit jusque dans le cours de la journée observeront vite qu'en situation stressante, celui-ci se met à grimper brutalement. Vous êtes amené à parler en public? Le cœur cogne dans la poitrine. Vous devez passer un examen? Le pouls s'emballe! Dans ces cas-là, le sympathique domine. Ensuite, ces périodes d'excitation laissent la place à une sensation d'épuisement profond. C'est le signe que le parasympathique a pris le relais. Dans le sport, cela se passe exactement de la même manière. Dans un premier temps, on libère de l'adrénaline pour faire face aux exigences de l'effort. Après le retour au calme, le sympathique se retire progressivement du jeu et laisse la place au parasympathique qui ramène le pouls vers le bas. Bien sûr, cela peut prendre un peu de temps: quelques minutes pour un exercice léger et jusqu'à deux jours après une compétition épuisante. Mais le résultat est spectaculaire. Une personne sédentaire qui se met au sport de façon régulière voit son pouls baisser de 12, 14, voire 16 pulsations/minute. Dans les ouvrages de vulgarisation, on attribue généralement cette adaptation à une augmentation de la taille du cœur et du volume d'éjection systolique. Ce n'est pas inexact. Mais on ne doit pas oublier l'effet de renforcement du parasympathique et ses bienfaits à long terme (voir encadré: les mauvais calculs d'Armstrong) 

Des silences qui en disent long 
Le pouls nous offre une sorte de cliché instantané des influences sympathiques et parasympathiques. Evidemment, il ne dit rien des tendances à long terme. Dès le XVIIIe siècle, des chercheurs comme le chanoine britannique Stephen Hales (1677 – 1761) ont élargi leur intérêt non plus seulement à la fréquence des pulsations mais également aux moments de silence entre les battements qui correspondent à la période où normalement le cœur se remplit de sang. Avec les techniques modernes d'enregistrement, on a pu mesurer précisément ces intervalles et on s'est aperçu alors qu'il existait de fortes variations entre eux. En clair, la durée qui sépare deux battements change continuellement. On ne le distingue pas à l'oreille mais cela peut varier de plusieurs dixièmes de secondes. Or il se trouve que ce paramètre, connu sous le nom de "variabilité cardiaque", reflète lui aussi les influences du système nerveux sympathique ou parasympathique, à long terme cette fois. Sans entrer dans trop de détails techniques, le travail consiste à mesurer précisément la durée qui sépare deux pics d'activité électrique (ce que l'on définit comme la "variabilité RR") et à observer cette évolution au fil du temps. On sait que l'adrénaline (système sympathique) possède une durée d'action de plusieurs dizaines de secondes. Tandis que celle de l'acétylcholine (système parasympathique) est beaucoup plus brève. Les variations induites sur les intervalles RR se mesurent alors sur un nombre forcément très limité de contractions. En comparant ainsi les temps de latence entre deux battements à la fois sur des périodes très courtes et d'autres plus longues, on peut se faire une idée relativement précise de l'influence respective des systèmes parasympathique et sympathique. Vous n'avez rien compris? Ce n'est pas grave! Retenez seulement que la durée des silences entre les battements du cœur varie énormément d'une personne à l'autre et qu'on peut déduire un tas de choses de cette analyse. Saviez-vous par exemple que cette variabilité diminue au cours de l'existence jusqu'à atteindre des niveaux étonnamment faibles chez les personnes très âgées? Sa disparition est même synonyme de mort imminente. En d'autres termes, le décès survient dès le moment où le système nerveux autonome perd cette capacité à gérer sans cesse les déséquilibres qui caractérisent son propre mode de fonctionnement. Cette variabilité cardiaque fait également l'objet de nombreuses études dans le cadre de pathologies auxquelles elle est généralement associée comme l'asthme et les maladies cardiovasculaires. Et le sport? Là encore, la variabilité cardiaque passionne littéralement les chercheurs. On a remarqué en effet qu'il existait une forte corrélation entre le niveau d'activité du système nerveux autonome, particulièrement son bras parasympathique, et la consommation maximale d'oxygène (la fameuse VO2 max). Certains cardiofréquencemètres perfectionnés proposent déjà une fonction d'évaluation de la VO2 max seulement sur base de l'analyse de l'intervalle RR en centièmes de seconde. La variabilité cardiaque permet aussi de se représenter la fatigue de l'athlète avec une netteté jusque-là méconnue. Certains entraîneurs de l'élite l'utilisent pour personnaliser le contenu des séances en fonction des caractéristiques physiopathologiques de leurs athlètes. On peut même s'en servir comme facteur de prédiction de performance en compétition ou pour prévenir les phases de surmenage avant d'en observer les premiers symptômes. Tout cela paraît peut-être encore un peu étrange aujourd'hui, mais il se pourrait bien que ces différentes fonctions se banalisent à l'avenir et balisent de nouveaux chemins diagnostics. Rappelons tout de même qu'il s'agit d'une technique peu coûteuse, facile à interpréter et qui permet un retour immédiat de l'information. De quoi révolutionner la médecine et le sport!
Symptômes et remèdes

Fatigue sympathique
Les symptômes

- Perte d'entrain, d'énergie, d'esprit de compétition

- Touche plutôt les jeunes coureurs

- Plus fréquente pour les spécialistes des courtes distances ou dans les sports explosifs

- Le caractère est irritable, agité, soupe au lait

- Forte instabilité émotionnelle: on pleure sans raison

- Insomnies, perte de poids

- Augmentation du métabolisme de base 

- Elévation de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle au repos

- Elévation anormalement rapide de la fréquence cardiaque et de la pression à l'effort

- Retour à la normale ralenti 

- Vulnérabilité très grande aux infections

- Risque important de blessures

Les Remèdes
Pour sortir de cet état, il importe de se ménager une bonne période de repos de 10 à 15 jours. Suspendez complètement votre programme d'entraînement ou du moins, renoncez aux séances les plus intenses, style "fractionné", qui n'auront pour effet que de creuser un peu plus profond le fossé de votre désadaptation. On peut conserver des sorties style "décrassage" mais seulement à la condition de ne pas être tenté de se tester à chaque fois que les sensations sont un peu meilleures (ou un peu moins mauvaises). Si l'occasion se présente, n'hésitez pas à vous lancer dans d'autres sports. En repartant de zéro dans une autre pratique, on se rend mieux compte alors de l'expertise acquise dans son activité d'origine. Il n'y a pas mieux pour faire renaître l'enthousiasme.  

Fatigue parasympathique
Les symptômes
- Perte d'entrain, d'énergie, d'esprit de compétition. Comme dans la fatigue sympathique. Mais la ressemblance s'arrête là.

- Touche plutôt les vieux coureurs

- Plus fréquente pour les spécialistes des longues distances ou des sports d'endurance

- Le caractère est anormalement placide, détaché, absent

- Diminution de la libido chez les hommes et aménorrhée (arrêt des règles) chez les femmes

- Sommeil profond, endormissement immédiat, réveil tardif

- Baisse du métabolisme de base
- Sensation permanente de faim

- Prise de poids  

- Diminution de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle au repos

- Incapacité de monter dans les tours à l'effort

- Retour à la normale très rapide

Les Remèdes
La situation se révèle nettement plus difficile à gérer. Première règle: éviter de se fixer des échéances du type "il faut que je sois prêt pour telle date ou telle compétition". On doit apprendre au contraire à réécouter son corps et à ne plus se soucier de notions comme le "retard" de préparation (par rapport à qui?, par rapport à quoi?). Là encore, la solution passe par une période plus ou moins complète de repos suivi d'un aménagement de la charge. Cette fois-ci, on conseillera d'alterner des sorties "aérobies" plus légères que d'habitude avec quelques séances plus courtes et plus intensives pour réveiller les fonctions végétatives endormies. Soyez patient. Certains personnes doivent attendre des semaines, des mois et parfois des années avant de refaire surface!

Les malheurs du surentraînement

Dans les commentaires sportifs, on entend encore souvent l'adjectif "surentraîné" utilisé dans le sens "super-entraîné". Cela n'a évidemment rien à voir! Dans le langage scientifique, le terme "surentraînement" désigne un état proche de la dépression qui se traduit par une fatigue accablante et une baisse sensible de performance sur une très longue période. Au plan métabolique, on peut assimiler ce syndrome à une panne du système nerveux autonome avec une mauvaise régulation des branches sympathique ou parasympathique. On se trouve alors sous un régime de domination exclusive. En cas de suractivation du sympathique, le sujet est anormalement nerveux. S'il tente un effort, son cœur s'emballe de façon tout à fait anarchique. En règle générale, cette fatigue s'atténue puis disparaît avec le repos. Quant à la fatigue du système parasympathique, elle demeure beaucoup plus mystérieuse dans la mesure où tous les indices de forme sont au beau fixe. Le pouls est bas, la tension est normale, le sujet mange et dort correctement. Cependant dès qu'il entame une séance d'exercices, il se sent incapable de "pousser" son organisme et se trouve littéralement épuisé alors que sa fréquence cardiaque plafonne à des niveaux relativement modestes. Cette fatigue parasympathique s'éternise parfois de façon franchement angoissante et rappelle assez précisément les symptômes des victimes du fameux syndrome de fatigue chronique. Enfin, il arrive assez régulièrement que ces deux phases se succèdent et laissent les sujets aussi désemparés que Ginette et Ricardo dont nous avons recueilli les témoignages. 
Ginette, marathonienne, 44 ans
"J'ai repris la course à pied après 20 ans d'interruption. Quand j'étais jeune, je faisais de la piste. Je courais les 800 et 1500 mètres. Lorsque j'ai repris à 38 ans, j'étais plus attirée par les courses sur route. Les débuts ont été très encourageants. J’ai pris tant de plaisir dans cette activité que je ne comptais pas mes kilomètres. L’entraînement était devenu quasi quotidien et tournait entre 12 et 18 kilomètres. En même temps, je travaillais en horaires décalés et certaines journées se terminaient après une heure du matin. Il semblerait que la somme d’énergie dépensée dans les activités liées à ma profession, aux travaux ménagers, à l’entraînement et aux soucis d’ordre privé ait créé une véritable surcharge. Après une période de progression qui m'a permis de rencontrer l'objectif que je m'étais fixé de boucler un marathon en moins de trois heures, les premiers symptômes sont apparus. Les pulsations montaient anormalement vite en course et je n'arrivais plus à accélérer à la fin comme je le faisais d'habitude. Ensuite, j'ai remarqué la même chose aux entraînements. Je mettais aussi beaucoup plus longtemps à récupérer après une épreuve. Cela a duré quelques temps et j'ai sombré alors dans un stade plus profond de surentraînement, je me sentais faible au lever, la sensation était identique à un début de grippe. On m’a même prescrit des cachets pour combattre un hypothétique virus. L’envie de manger était devenue permanente et j’ai pris 6 à 7 kilos. J’ai connu de nombreuses pertes de mémoire, au point de me perdre en voiture dans des lieux connus. Je me sentais coupable, personne ne comprenait à quel point je pouvais être fatiguée. Le traitement a débuté par un repos complet de 2 mois. Puis, j'ai repris l'entraînement à raison de 5 à 10 minutes de course par jour. Pas plus. Le comble c’est que je n’aurais pas pu! Cela a duré une année complète avec des progrès très lents et des rechutes spectaculaires au moindre stress. Aujourd'hui, j'ai 44 ans, je cours, certes. Mais je cours avec prudence."
Ricardo, 21 ans, spécialiste de la piste
"J'ai 21 ans et je pratique l'athlétisme depuis mes 9 ans. En catégorie d’âge, ma progression a toujours été satisfaisante. En junior, je valais 1'49''55 sur 800 mètres et 3'43''55 sur 1500 mètres, ce qui m'a permis d'intégrer le top national et de bénéficier d’un contrat de sportif professionnel. A partir de là, je suis passé à un régime de 10 sorties hebdomadaires soit un entraînement quasi biquotidien. Malheureusement, la courbe des résultats allait en sens inverse du volume de travail. Puis d'autres symptômes inquiétants sont apparus comme l’élévation de la lactatémie à l'effort. Alors que mon sprint final avait toujours été mon point fort, je passais par de terribles coups de barre en fin d'épreuve. Au fil du temps, ces mauvaises sensations ont envahi mon existence, même en dehors des terrains de sport. J'ai perdu l’appétit. Une sensation de fatigue intense s’est installée et ne me quittait plus. Les performances étaient devenues lamentables. Si je me reposais quelques jours, j'avais l'impression de refaire surface. Mais dès la reprise, les vieux démons réapparaissaient. Je n’ai pas respecté de repos complet, mais bien évité toute intensité dans l’effort pendant près de 3 mois. Par la suite, le retour progressif aux séances d’intensités normales a duré 3 mois supplémentaires. Voilà où j'en suis à présent. Je ne me sens pas encore tiré d'affaire. Mais j'ai tout de même l'impression de repartir sur une base saine. 

Allez les rouges!
La communauté des coureurs à pied se divise en deux grandes familles chromatiques: les rouges et les blancs. Observez l'arrivée d'une épreuve. Vous verrez des différences de carnation beaucoup plus prononcées qu'à l'ordinaire. Certains sont franchement écarlates avec parfois des reflets violacés. D'autres conservent leurs couleurs habituelles ou paraissent même plus pâles qu'à l'ordinaire. Cet indice de la couleur est intéressant pour évaluer l'intensité d'un effort. Lorsqu'il reste modéré, tout le monde rougit légèrement sous le coup d'une simple augmentation du débit cardiaque qui concerne l'ensemble des parties du corps, notamment la peau du visage. Si l'effort se corse un peu, l'organisme répond par une plus forte libération d'adrénaline qui marque la prise de contrôle du système nerveux orthosympathique. Cette adrénaline aura pour effet de redistribuer le sang dans les régions vitales. On observe ainsi une dilatation de certaines artères, celles qui mènent aux muscles et aux organes-clés comme le cœur. Parallèlement, le sang déserte la peau au niveau des extrémités (mains, pieds) qui deviennent anormalement froides. La circulation dans le tube digestif se trouve elle aussi provisoirement suspendue. Physiologiquement, le corps se prépare à la fuite ou au combat. Il anticipe même d'éventuelles blessures superficielles qui ne produiront alors qu'un très faible saignement. Au passage, on s'amusera de constater que des réflexes hérités d'une époque où nous devions nous battre contre des bêtes sauvages continuent de nous animer lorsqu'il s'agit de déclarer sa flamme à son amoureuse ou de demander une augmentation à son patron. Et le visage? C'est là que nous différons les uns des autres. Pour certaines personnes, le visage fait partie de la circulation périphérique au même titre que les mains et les pieds. En cas de stress, ces personnes pâlissent subitement sous le coup d'un important reflux sanguin. Pour d'autres, au contraire, le visage joue un rôle essentiel en matière de régulation thermique. Le sang leur monte littéralement à la tête pour être refroidi au contact de la peau. Elles arborent alors cette teinte écarlate qui se dissipera lentement dans les heures qui suivent. Autrefois, les couleurs changeantes du visage ont servi à déterminer des tempéraments sanguins, bilieux ou flegmatiques. En fait, elles dépendent surtout de critères d'intensité d'effort et de thermorégulation: on rougit pour se refroidir!

Les mauvais calculs d'Armstrong  

Dans les battements du cœur, on distingue très nettement deux phases: un bruit sourd qui accompagne la contraction du ventricule pour envoyer le sang dans l'organisme et un autre plus sec qui marque la fermeture des valvules pour empêcher le reflux. Boum-tchac, boum-tchac, boum-tchac, le mouvement se répète environ 3 milliards de fois entre le 25ème jour de gestation, lorsque les première fibres cardiaques commencent à se contracter, et les derniers battements au crépuscule de la vie. Ce nombre fluctue évidemment selon les individus. Par nature, certains possèdent un cœur plus solide que d'autres. Mais à l'échelle des espèces, il règne une forme de déterminisme. On peut même dire que, de ce point de vue, les hommes ont été gâtés par la nature. Ils partagent avec les chevaux le privilège d'un cœur très endurant alors que les autres espèces plafonnent à environ 1 milliard de battements. Ce nombre limité de battements signifie-t-il que, si le cœur bat plus vite, on vivra forcément moins longtemps? Effectivement! Une souris, par exemple, dont le pouls oscille autour de 200, vit moins longtemps (en moyenne 600 jours) qu'un éléphant et ses 30 pulsations/minute (plus ou moins 60 ans). Le record appartient aux tortues marines qui contractent leur palpitant dix à vingt fois par minute et peuvent ainsi atteindre l'âge respectable de cent ans. De ce qui précède, on pourrait déduire que, pour vivre vieux, il faut ménager son cœur. L'idée du ralentissement du pouls a longtemps prévalu en médecine. On la retrouve dans la bouche de l'astronaute Neil Armstrong, le premier homme sur la lune: "Je pense que le cœur de chaque homme ne peut battre au-delà d'un certain nombre de fois. Personnellement, je n'irai pas gaspiller mes réserves dans d'interminables joggings." En réalité, il s'agit d'un faux calcul. Car le cœur s'adapte bel et bien aux efforts. Lorsqu'on l'entraîne, il se développe. Au lieu des 300 grammes habituels, il atteint facilement un demi-kilo avec des cavités élargies et des parois épaissies. A chaque contraction, il est capable d'expulser plus de sang. La diminution de la fréquence cardiaque est amplifiée encore par le renforcement du système parasympathique. En définitive, le sport fait économiser les battements ainsi qu'on le découvre par le biais d'un petit calcul, un peu théorique certes, mais néanmoins convaincant:

- Imaginons que le fait d'être sportif permette d'abaisser le pouls de 10 pulsations par minute. Une estimation tout à fait raisonnable. Dans la réalité, c'est souvent plus. Cela fait une économie de 100.800 battements par semaine: 10 battements x 1440 (nombre de minutes en 24 heures) x 7 (nombre de jours dans une semaine) = 100.800

- De ce chiffre, il faut à présent soustraire le nombre de battements liés aux efforts sportifs proprement dits. Comptons 6 heures par semaine à 140 pulsations minute au lieu de 70: (140 - 70) x 60 (nombre de minutes dans une heure) x 6 (nombre de séances d'une heure) = 25.200.

- Pour être tout à fait exact, il faudrait tenir compte aussi de l'élévation du rythme cardiaque juste après l'entraînement. En effet, le cœur du sportif ne redescend pas tout de suite à son niveau normal. D'un autre côté, il est moins susceptible de s'emballer au moindre effort, par exemple lorsqu'on monte les escaliers ou que l'on court derrière un bus. On peut considérer alors que ces deux paramètres s'annulent, ce qui donne un résultat final de 100.800 - 25.200 = 75.600. Le sport fait donc économiser 75.600 pulsations par semaine. A l'échelle d'une vie, cela fait tout de même dix années supplémentaires. Qu'en dites-vous, Monsieur Armstrong?
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