

[image: image1.jpg]magazine.com





Zatopek n°3 – Juillet 2007

Courir dans la chaleur, les erreurs qui tuent

Dans l’histoire de la diététique sportive, on a commis deux erreurs monumentales qui ont été à l’origine de milliers de défaillances et de plusieurs centaines de décès. Lesquelles?
A l’heure où tout le monde parle du réchauffement inéluctable de la planète, il nous a semblé opportun de réfléchir aussi à la pratique du sport et aux risques que l’on prend inévitablement lorsqu’on court en plein cagnard. Autant s’y faire! D’après les travaux publiés dans Nature d’une équipe de météorologues suisses, des canicules comme celle de l’été 2003 devraient se reproduire en moyenne une année sur deux. Il faudra donc apprendre à vivre dans la fournaise. 
Pour ceux qui aiment se dépenser physiquement, cela pose évidemment de gros problèmes. On estime que, lorsqu’on produit n’importe quel type d’effort, les trois-quarts de l’énergie dépensée se dissipent sous forme de chaleur. Pour un coureur à pied qui tourne à plein régime, cela représente une perte de 900 calories/heure. Cela suffit pour élever la température du corps d’un degré toutes les deux ou trois minutes environ. Dans cette hypothèse, il serait absolument impossible de dépasser une distance de plus de 5000 mètres en courant. On mourrait littéralement de chaud bien avant. Et tous les animaux seraient confrontés au même problème. Heureusement, la nature a bien fait les choses puisqu’elle a prévu pour chaque espèce des précieux mécanismes de refroidissement. Les éléphants d’Afrique battent des oreilles pour s’aérer un peu. Les chiens halètent. Les oiseaux vont chercher le frais dans les airs. Les félins grimpent aux arbres pour jouir de la brise. 
Et les hommes? Nous partageons avec quelques espèces (assez rares) le privilège d’un système remarquablement efficace qui repose sur l’évaporation d’une mince pellicule de sueur qui recouvre la peau. Le principe rappelle un peu celui des moteurs de voiture où l'eau se refroidit en passant par un radiateur exposé aux courants d'air. Chez l’homme, c’est le sang qui bénéficie de la fraîcheur cutanée. Il circule sous la peau refroidie par la sueur avant de replonger dans les profondeurs surchauffées de l’organisme. Ce système permet de conserver un bon niveau d’activité. Même en pleine canicule. Bien sûr, cela implique une certaine réorganisation. La quantité de sang qui passe sous la peau peut atteindre des niveaux vingt fois supérieurs à la normale. Chacun peut d’ailleurs facilement faire cette observation en voyant ses veines grossir lorsqu’il fait chaud. Quant à l’évaporation de la transpiration, elle refroidit le corps à raison de 580 calories par litre. 
Sachant qu’on peut produire jusqu’à deux, voire trois litres de sueur par heure, on se dit que l’on peut facilement éliminer 1000 à 1500 calories par heure, ce qui suffit amplement pour conserver son homéothermie dans quasiment toutes les situations. Remercions le ciel d’être si bien équipés. Mais attention! Plusieurs conditions favorables doivent être réunies pour garantir une telle efficacité. D’abord, il faut que l’humidité de l’air ne soit pas trop élevée. Dans le cas contraire, l’évaporation ne se produit pas: la sueur ruisselle sur la peau et tombe sur le sol sans participer le moins du monde à l’entreprise de refroidissement. Au-delà d’un certain degré d’hygrométrie, le système perd même toute efficacité. Dans un hammam par exemple, on supporte très difficilement une température de 40 degrés alors qu’on tient facilement le double dans un sauna. 
Explication? Le bain de vapeur ne permet pas la transpiration et l’on se retrouve alors automatiquement privé de son principal système de refroidissement. Avant de faire un effort, il faut impérativement tenir compte de deux facteurs: la température extérieure et l’humidité relative. Parfois, la combinaison des deux rend tout effort impossible.
Un siècle sans boire

L'efficacité de ce système dépend aussi des réserves en eau. Il ne faudrait effectivement pas tomber en panne de sueur! Théoriquement, cela paraît peu vraisemblable. Un homme normal est grosso modo constitué à 70 % d'eau. Cela signifie que chacun de nous transporte, en fonction du poids et de la taille, entre 30 et 60 litres de flotte! De prime abord, on se dit que c’est  suffisant pour faire face à toutes les situations. Jusqu’aux plus torrides. Pas besoin d’en rajouter. Pendant des lunes, on déconseillait d’ailleurs de boire à l’effort. On prétendait que cela coupait les jambes. "Si tu veux gagner, donne à boire à ton adversaire", disait-on. Tous les ouvrages médicaux prônaient l’abstinence. "Autant que possible, on ne boira pas pendant l'exercice", lit-on sous la plume du docteur Octave Laurent en 1897. "En tout cas, les boissons seront peu abondantes, pour ne pas charger l'estomac et déterminer de fortes transpirations. Tout au plus l'alcool peut-il être toléré vers la fin de l'excursion, comme coup de fouet au même titre que le café." 
Ces recommandations ont perduré pendant tout un siècle quasiment. On retrouve encore ces conseils dans l’édition 1969 du Larousse Médical Illustré: "En principe, il faut boire le moins possible, se gargariser si la soif est trop vive. L'ingurgitation rapide de grandes quantités d'eau est souvent suivie d'accidents graves et même de mort." Les médecins conseillaient plutôt de mâchouiller un morceau de citron pour se rafraîchir la bouche ou de sucer des noyaux de datte ou même de recourir au borax (borate hydrate de sodium) qui provoquait la salivation et permettait, selon eux, d’oublier la soif. 

Même le professeur Creff que l’on considère toujours comme le père de la diététique sportive s’est fait en son temps le relais de ces principes imbéciles. Dans un chapitre sur le marathon, il écrit : "Un apport hydrique est-il nécessaire durant ces épreuves si particulières? Nous ne le pensons pas car, outre qu'une quantité trop importante d'eau risque d'encombrer passagèrement l'estomac, la déperdition hydrique (et minérale d'ailleurs) n'est jamais telle qu'elle entraîne un déséquilibre acido-basique. D'autre part, cette spoliation en eau et en sels minéraux peut être largement compensée à l'arrivée." Cette suspicion à l’égard de l’eau explique aussi l’adoption de lois inutilement sévères. Saviez-vous par exemple que, jusqu'aux Jeux olympiques de Montréal en 1976, le règlement international du marathon interdisait que l’on prévoie un poste de ravitaillement avant le 16e kilomètre?

L’eau qui fait peur
Ce refus de boire à l’effort a été, bien sûr, à l’origine de spectaculaires défaillances et parfois même de décès. La grande question qui se pose aujourd’hui est évidemment de comprendre les raisons de cette aversion pour l’eau. Nous avons trouvé un début d’explication dans une phrase tirée du "Manuel d'hygiène athlétique" paru en 1895. "Autant que possible, il faut empêcher les sportifs de boire. Car il n'y a rien qui essouffle comme de boire pendant un exercice." Pour donner plus de poids à son conseil, l’auteur ajoute une affirmation qui laisse pantois: "moins on boit, moins on a soif". En clair: il faut éviter de boire pour ne pas perdre le rythme de la course. Cela paraît bizarre. Mais rappelons qu’à l’époque, on ne disposait pas de gobelets et de bidons en plastique qui auraient permis de s’abreuver tout en courant. L’autre raison vient sans doute de la crainte qu’une prise de boisson entraîne des vomissements et des diarrhées. L'histoire du sport regorge en effet de défaillances spectaculaires de la part d'athlètes qui commencent par résister à l'envie de boire pendant des heures puis craquent et se rendent malade en avalant d’un coup deux ou trois litres de liquide. Les spécialistes ont alors beau jeu de reporter sur la boisson la responsabilité du malaise, alors qu'ils auraient été mieux inspirés d'incriminer leurs absurdes principes d'abstinence. Surtout lorsqu’il arrivait que ces sportifs gravement déshydratés et parfois dans un état proche de la folie ingurgitent n'importe quoi. On vit ainsi des coureurs qui entraient dans les bars pour flûter en vitesse tous les verres sur le comptoir. D’autres s’arrêtaient sur le bord du chemin pour plonger la tête dans les abreuvoirs en bordure des champs ou pire, pour étancher leur soif directement dans le caniveau. Voilà le genre de spectacle qui inspira cette peur panique de l’eau colportée dans les milieux sportifs pendant plus d’un siècle.  

Quand la science s’en mêle
Il a fallu attendre le milieu des années 60 pour que des laboratoires scandinaves et américains se mettent à étudier sérieusement la déshydratation et ses conséquences sur la performance. On a compris alors que, contrairement à ce que l’on pensait, l’homme ne pouvait pas compter sur un réservoir hydrique inépuisable. Les dizaines de litres d’eau qui composent notre organisme ne sont pas tous mobilisables pour le refroidissement. 
Au-delà d’un ou deux litres de sueur perdue, l’organisme va chercher l’eau directement dans le plasma sanguin. On peut perdre ainsi jusqu’à 25% de ses 5, 6, ou 7 litres de sang qui constituent normalement notre volume circulant. Pour conserver le même débit, le cœur est donc contraint à battre de plus en plus vite. Avec moins de sang disponible, on est obligé aussi de réorganiser complètement sa circulation. Le corps doit alors faire des choix parmi les organes pour savoir lesquels seront rationnés et lesquels continueront à être plus ou moins normalement approvisionnés. 
Au niveau cérébral, cela se traduira tôt ou tard par la survenue de vapeurs et de vertiges. Au niveau digestif, c’est pire encore. On assiste à une réduction drastique de l'irrigation des viscères qui empêche bien souvent l'assimilation des boissons qui permettraient pourtant de résoudre le problème. C'est ainsi que l'on rencontre le cas de sportifs complètement déshydratés vomissant le liquide qui pourtant les sauverait. 
Au niveau du muscle enfin, cela se traduit par une perte de capacité de contraction. L'athlète se sent faible et fatigué. Des travaux scientifiques ont pu démontrer que, plus on perd de l'eau, plus la capacité physique diminue. 
De façon schématique, on retient qu'une perte de liquide de seulement 2% par rapport au poids du corps (environ un litre à 1,5 litre pour un sujet de 70 kg) réduit la capacité physique d'environ 20%. Et lorsque la perte correspond à 5% du poids, les capacités chutent de 30%. On ressent alors une très forte envie de s’arrêter. Mais que se passe-t-il si l’on se force à poursuivre l’effort vaille que vaille? L'organisme déshydraté se trouve alors confronté à un douloureux problème. Soit il abandonne la sudation -la peau devient sèche- pour conserver un volume sanguin minimal. Mais alors sa température grimpe et il se trouve tôt ou tard sous la menace d'un coup de chaleur. Soit il continue à suer et donc à perdre le peu d’eau qui lui reste. Et la syncope survient lorsque, par manque de sang, l'irrigation cérébrale descend en dessous du seuil de vigilance. 
En termes simples, on observe donc deux types de situation: la première où le sujet est "plus chaud que sec" et la seconde où le sujet est "plus sec que chaud". Mais dans les deux cas, l'issue peut être gravissime. De nombreux sportifs ont subi de cruelles défaillances et, pour certains, la facture s'est même élevée au prix de leur vie lorsque l'association des trois éléments -déshydratation, effort, chaleur- se trouvaient réunis.

Le temps des boissons à gogo!
 Depuis une bonne trentaine d’années, on a donc complètement renoncé aux vieux principes d’abstinence. C’est pourquoi on recommande à présent à tous les sportifs de boire abondamment pendant l’effort. En quelles quantités? Disons que là, les avis divergent. 
Selon le Collège des experts américains, il faut assimiler un litre par heure de sport, et ce quels que soient les conditions et l'intensité de l’effort. Ces spécialistes recommandent aussi de ne pas trop tenir compte de la sensation de soif, ce qui à l’attention du grand public se traduit par par l’expression "boire avant d’avoir soif". Seulement voilà que cette recommandation se trouve à son tour remise en question. Premier reproche: elle sous-entend qu’une quantité de boisson suffisante (un litre par heure) permet de faire face à toutes les situations. Or c’est faux. Tous les coups de chaleur ne sont pas liés à un défaut d’approvisionnement. On a vu qu’il suffisait d’une humidité relative élevée pour empêcher l’évaporation de la sueur et faire monter la température du corps sans parler pour autant de déshydratation. 
Ce genre de situation est assez rare dans des sports comme le vélo, car la vitesse et le vent facilitent le processus d’évaporation. En revanche, c’est très fréquent en course à pied. Prenons l’exemple d’un 10.000 mètres disputé sous un soleil de plomb avec une humidité relative élevée, la production de chaleur pendant la demi-heure d'effort dépassera rapidement les capacités de neutralisation de notre organisme, et la température du corps grimpera inévitablement, alors que le statut hydrique de l'athlète restera parfaitement correct. Il est donc possible de faire une hyperthermie sans déshydratation et, à l'inverse, toutes les déshydratations n'entraînent pas forcément une hyperthermie. 
Beaucoup de sportifs, d’entraîneurs et même de médecins continuent pourtant à entretenir l’amalgame et pensent que l’on peut résoudre toutes les situations d’hyperthermie par la prise de boissons. L’autre reproche que l’on adresse à cette recommandation classique de boire avant d’avoir soif trouve son explication dans un mécanisme beaucoup plus pernicieux. En l’observant à la lettre, on risque de provoquer un accident gravissime connu sous le nom d’hyponatrémie. 
En clair, on assimile trop d’eau, ce qui entraîne une dilution de la concentration de sodium dans le sang à l’origine de troubles cardiaques parfois mortels. C’est d’ailleurs le décès d’une participante au marathon de Boston en avril 2002 qui a attiré l’attention des chercheurs. Elle s’appelait Cynthia Lucero. La pauvre avait pourtant suivi à la lettre les recommandations des spécialistes. Elle s’était réhydratée consciencieusement à chaque poste de ravitaillement sans tenir compte de sa sensation de soif. Au prix de sa vie! (*)
(*) David Rogers, un jeune homme de 22 ans a connu le même sort au marathon de Londres cette année, le plus chaud de ces 27 dernières années. En 2003, l’hôpital Saint-Thomas de Londres a soigné quatorze coureurs atteints d’hyponatrémie.   

A la recherche du juste milieu
Résumons donc. Pendant des années, on recommandait de ne pas boire à l'effort. C'était un conseil idiot et dangereux. Aujourd'hui, on dit au contraire qu'il faut boire le plus possible, même sans avoir soif. Cela ne paraît pas beaucoup plus subtil. En réalité, il n’existe pas de recette universelle. Il revient au sportif de trouver le moyen de compenser intelligemment les pertes occasionnées par la transpiration. Ni trop, ni trop peu. Comment faire? On peut procéder scientifiquement comme le faisait le Français Alain Mimoun, médaille d’or du marathon aux Jeux de Melbourne en 1956. Il se pesait avant et après chaque effort de façon à prédire très exactement l’ampleur de sa déshydratation en fonction des conditions de course. On notera que des recommandations similaires ont encore été adressées par notre Comité olympique aux athlètes en partance pour les derniers Jeux d’Athènes. Mais ce n’est pas vraiment nécessaire. En général, les besoins en boissons oscillent entre 500 et 750 millilitres/heure, ce qui correspond grosso modo à la sensation de soif. Dire qu’il aura fallu 150 ans pour en arriver là!

Gilles Goetghebuer

Les records de Salazar 
Lorsque l’humidité de l’air est élevée, la sueur s’évapore plus difficilement. Elle ruissèle le long du corps et notre système de refroidissement perd en efficacité. On peut ainsi, à l’arrivée d’un marathon, enregistrer des fièvres de l’ordre de 40 degrés et plus. Dans le florilège des exploits les plus incroyables, on retrouve souvent le nom du marathonien américain Alberto Salazar. En 1978, on lui a relevé une température de 41,5 degrés à l’arrivée d’une épreuve. A Boston en 1982, ce fut le contraire, il termina la course balayée par un vent froid, à 29,4 degrés seulement. Enfin, il a également participé à une expérience de pesage avant et après un marathon. La différence atteignait 5 kilos soit 8% de son poids corporel. A cela, il faudrait ajouter les deux litres de flotte qu’il avait bus pendant les deux heures et 15 minutes d'effort (ce qui constitue déjà une performance dans une discipline où les concurrents ont classiquement du mal à boire autant). Ce jour-là, il avait donc perdu 7 litres pendant la durée de la course, soit un peu plus de 3,1 litres par heure. Encore un record!
Zone interdite
Pour boucler un marathon sans risque de surchauffe, il faut bénéficier de conditions favorables qui dépendent à la fois de la température extérieure et de l’humidité relative. Sur ce tableau, on distingue nettement les trois différentes zones: la zone de refroidissement possible, la zone de refroidissement impossible et, entre les deux, une zone critique où l’on se trouve obligé de jouer sur sa vitesse pour ne pas dépasser ses propres capacités de refroidissement du corps. Voilà qui explique la fluctuation des performances au gré des conditions météo. Ainsi, le vainqueur du marathon de Rotterdam de cette année (le Kenyan Joshua Chelanga en 2h08’19’’) était moins rapide que son prédécesseur (Sammy Korir en 2h06’38’’). Mais, nuance, le thermomètre affichait 16 degrés de plus.
Paris brûle-t-il?
Lors du dernier marathon de Paris, on est passé tout près de la catastrophe avec des abandons en série: diarrhées, vomissements, et même deux arrêts cardiaques chez des coureurs manifestement en état de surchauffe et que les secouristes ont heureusement pu rattraper par les cheveux grâce à un défibrillateur. Certes, la température à la fin de la course (24 degrés) et l’humidité relative (65 %) étaient inhabituelles pour un mois d’avril, mais ces deux données ne suffisent pas, à elles seules, à expliquer une telle hécatombe. En réalité, il semble que beaucoup de coureurs aient été victimes de la soudaineté du retour du beau temps auquel on n’était plus habitué après des mois de grisaille. Or, le corps a besoin de quelques jours d’adaptation. Il réagit notamment par une augmentation du volume plasmatique de l'ordre de 10 à 12% en prévision des déshydratations à venir. Voilà qui explique aussi pourquoi le vainqueur (Chami Mubarrak en 2h07’19’’) ne semble pas avoir été trop affecté par la chaleur à laquelle il est habitué (ndlr: il est originaire du Qatar) alors que, derrière, le peloton se trouvait littéralement en état d’ébullition. 
La stratégie du frigo!
Connaissez-vous la technique du "pre-cooling"? Mise au point par des physiologistes audacieux, elle consiste à refroidir l’athlète avant de le lancer dans une compétition dans la fournaise. Pour cela, on utilise différentes techniques: gilets de glace, brumisateurs ou encore des parasols équipés d’un système pour pulser de l'air frais. Les Américains ont même inventé une machine à refroidir l'organisme par simple contact de la main avec un métal glacé sous une sorte de cloche à fromage. Notez que ce pre-cooling pose toutefois problème dans la mesure où il contrarie le principe d'échauffement qui vise notamment l'amélioration de la vascularisation du muscle et une meilleure rentabilité gestuelle. Le type qui sort de son gilet glacé pour prendre part à une compétition se sentira peut-être très à l'aise sur le plan thermique, mais complètement hors du coup lorsqu'il s'agit de fournir un effort. 
Attention, symptômes dangereux
Pour éviter les coups de chaleur, il faut apprendre à reconnaître les symptômes qui annoncent la catastrophes: sensation de sécheresse intense au niveau de la bouche, pâleur, céphalées, vertiges, chaleur oppressante au niveau de la tête, crampes, frissons, chair de poule, difficultés de concentration, malaises, crampes, vomissements... Dans ces cas-là, on doit impérativement arrêter l’effort et mettre en place un dispositif de refroidissement en ventilant la personne ou mieux encore en la plongeant dans un bain d'eau tiède. 
En cas de déshydratation, il faut la faire boire. Parfois même, on devra la placer sous perfusion. Il arrive malheureusement assez souvent que l’athlète se trouve dans un état second qui l’empêche de réaliser la gravité de la situation. Lorsqu’on perçoit ce genre de délire, il faut intervenir d’urgence pour stopper la personne. D'autorité, s'il le faut! Dans ces moments-là, tout peut basculer très vite. Il arrive effectivement un moment où l'organisme stoppe la sudation pour préserver ses réserves d'eau et laisse dériver la température qui peut grimper alors au rythme d'un degré toutes les cinq minutes! La peau est de plus en plus sèche et brûlante. Au-delà d'une température corporelle de 41-42(C, on assiste à un dysfonctionnement généralisé du système nerveux central: délire, convulsions, coma. 
Il arrive que, malgré tous leurs efforts, les médecins assistent impuissants à une hausse de la fièvre que rien ne permet d'endiguer efficacement. Cela peut même se solder par la mort!

Les champions de la sueur
Parmi toutes les qualités qui distinguent le champion du commun des mortels, il ne faudrait pas oublier de souligner l’importance de disposer d’un bon système de refroidissement. Comme les autres fonctions, celle-ci dépend en partie de la génétique. Chacun de nous se trouve effectivement pourvu d’un certain nombre de glandes sudoripares (entre 2 et 3 millions) qui assurent une transpiration plus ou moins efficace en fonction aussi de l’origine ethnique, de la corpulence et même du sexe. 
De fait, les hommes transpirent généralement plus que les femmes; les gros plus que les maigres; les grands plus que les petits, etc. La forme physique influence également la faculté de sudation. Pendant longtemps, on a considéré que le fait de transpirer dénotait un manque de condition. En réalité, c'est exactement l'inverse. Ainsi, de nombreuses études ont montré qu'un sujet bien entraîné commençait à transpirer pour une température interne voisine de 37(2 alors que chez un sujet en mauvaise condition physique, la sudation débute pour une température corporelle autour de 37(7. Voilà qui justifie aussi les pratiques de ceux qui s’entraînaient à suer dans la perspective d’une épreuve éprouvante, à l’instar de Bernard Gaudin quand il préparait le "Marathon des Sables" en faisant du tapis roulant dans son sauna! Plus simplement, il suffit de s'organiser une petite séance d'entraînement en superposant, comme le font les boxeurs, plusieurs couches de vêtements. 
Trucs et astuces
Quelques conseils permettent de mieux supporter les efforts dans la canicule. Passons-les en revue.

1/ Surveillez vos urines. L'athlète qui ne boit pas assez produit moins d'urine. Elle est aussi plus concentrée et donc plus foncée que d'habitude. Une urine claire indique en revanche un bon niveau d'hydratation.

2/ La sueur n’est pas seulement constituée d’eau. On perd aussi des minéraux. Certes, les sportifs produisent une sueur plus faiblement minéralisée que les sédentaires. Mais lorsqu’on s’engage dans des efforts de longue durée, il vaut mieux prévenir une éventuelle carence minérale. Comment? Utilisez des boissons de l’effort ou ajoutez simplement une pincée de sel de cuisine (chlorure de sodium) dans vos préparations (+/- 2 g/l).

3/ Contrairement à l’idée reçue, il est impossible de s’habituer à la déshydratation. On peut en revanche s’adapter à la chaleur. L’organisme a besoin de quelques jours pour cela. Comme pour l’altitude. 

4/ Evitez les boissons diurétiques. Surtout l’alcool. Non seulement, on instaure alors une déshydratation chronique, mais on freine aussi la reconstitution des réserves de glycogène puisque chaque gramme stocké dans le muscle nécessite conjointement une retenue de 2,7 grammes d'eau!

5/ Habillez-vous avec des couleurs claires pour mieux réfléchir les rayons du soleil et éviter d’emmagasiner quelques dizaines de calories qui s'additionneront à toutes celles déjà produites par l'effort. Pour la même raison, courir torse nu n'est pas la meilleure solution. La peau, quelle que soit sa pigmentation, se comporte en effet comme un "corps noir", c'est-à-dire qu'elle absorbe toutes les radiations infrarouges.
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