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Zatopek n°12

Enceinte, et alors?

Par Anita Walsh 

"Peut-on courir lorsqu'on attend un bébé?" 

A cette question, on ne peut qu'apporter une réponse de Normand: "Peut-être ben que oui, peut-être ben que non!"

Lorsqu'une coureuse à pied tombe enceinte (l'expression fait toujours sourire), elle se pose forcément un tas de questions sur la poursuite de son activité favorite. Gros dilemme! D'un côté, elle a envie de garder la forme. De l'autre, elle se demande s'il est bien raisonnable de disperser ainsi son énergie aux quatre vents alors qu’à l’intérieur de son ventre, un petit être s’efforce de pomper celle nécessaire à sa propre croissance. Il ne faudrait tout de même pas que la redistribution sanguine à l’effort (où l’on privilégie forcément les muscles) s’effectue au détriment du bébé. Et ce n'est pas simplement une vue de l'esprit. On a déjà observé que les bébés nés de mères très sportives qui ne lèvent pratiquement pas le pied durant leur grossesse affichent souvent un poids à la naissance plus faible que les autres petiots de la maternité. Evitons donc les séances intensives pendant les mois de gestation. Et que dire aux autres (futures) mamans? Celles qui se contenteraient de quelques petites sorties par semaine. Sans forcer, juste pour le plaisir de se dérouiller les jambes. Diverses études ont tenté de percer ce mystère, en utilisant soit des brebis (dont la structure placentaire ressemble à la nôtre), soit de véritables athlètes enceintes, et en les soumettant à des tests physiques d’intensité croissante. La surveillance des battements du cœur du bébé a montré peu de variations en cours de séance. En clair, il semble ne pas souffrir de l'effet de sautillement. Peut-être même trouve-t-il cela drôle? On ne sait pas. Ce qui est sûr, en revanche, c'est que la nature est bien adaptée pour gérer dans le calme d'éventuels conflits entre les besoins énergétiques du bébé et ceux de la maman sportive. Sans doute faisons-nous un raccourci en avançant que les changements physiologiques observés pendant une grossesse ressemblent un peu à ceux provoqués par l'entraînement. Parfois beaucoup: pendant les trois premiers mois de cohabitation, la mère fait naturellement plus de globules rouges (+20%) ce qui lui permet d'être globalement mieux oxygénée. Voilà qui est rassurant: l'approvisionnement des muscles à l'effort peut se faire sans asphyxier le petit polichinelle. Et ce n'est pas tout! On note aussi une amélioration de la fonction cardiaque (+50%), de la respiration et même de la force, ce qui permet d'envisager un assez net gain de performance dans toute une série de disciplines sportives. Par le passé, on s'est même demandé si la grossesse n'avait pas été utilisée à des fins de dopage (voir encadré). Quoi qu'il en soit, le fait d’être enceinte ne constitue pas une contre-indication à une pratique modérée de la course à pied. Au contraire! Les statistiques indiquent que les accouchements difficiles (dystocies) sont moins nombreux chez les sportives (+/-8%) que dans la population générale (+/-12,5%). Et si l'on se réfère à la mesure de l'acidité sanguine du cordon ombilical comme témoin de son bien-être, on se rend compte que le bébé aussi sort de l'expérience en meilleure forme. 

Un bébé en forme olympique 

Ceci dit, on doit tout de même tenir compte d'un certain nombre de mises en garde. Par exemple, il faut éviter la surchauffe! Des études sur les animaux ont montré que l’augmentation de la température corporelle, consécutive à un effort physique intense, suffit parfois à provoquer des malformations du tube neural. Chez les humains, on sait qu'il existe une corrélation entre des malformations graves du nouveau-né comme l'anencéphalie (absence de cerveau) et les fortes fièvres qu’a connues la maman en début de grossesse. Attention donc à ne pas s'épuiser sous le soleil. Veillez aussi à boire beaucoup d'eau pour réduire les risques de déshydratation. Autre évidence: il vaut mieux choisir un terrain plat et sans risques de chute. Ce n’est pas que le bébé soit particulièrement vulnérable, bien protégé qu'il est dans sa bulle de liquide amniotique et son carcan osseux. Mais les grosses gamelles comme on en voit dans les tragédies hollywoodiennes peuvent tout de même entraîner un décollement placentaire ou des ruptures utérines à l'origine de fausses-couches. D’autant que la future mère ne se révèle pas toujours un exemple d’adresse. La statique du corps est modifiée. Elle gagne certes en souplesse -ce qui aidera le passage du bébé le jour de l’accouchement-, mais ce gain augmente aussi le risque de se faire une entorse. Prudence, donc. Enfin, la future maman veillera à adapter sa pratique sportive aux transformations de son corps. L'accélération de la prise de poids lors des trois derniers mois rend la course très inconfortable. A ce moment-là, mieux vaut s'arrêter complètement. Et le même conseil s'applique évidemment à toutes celles qui présentent une ouverture du col et/ou des contractions prématurées. C'est tout de même une sacré performance de mener une grossesse à bien. Cela justifie bien une petite interruption de programme. D'autant qu'après la naissance, d'autres bouleversements surviennent! Les seins doublent de volume. La glande mammaire devient très sensible. Les nuits sont courtes et, la fatigue aidant, il est quasiment impossible pour une jeune maman de sacrifier conjointement aux obligations de la tétée et de l’entraînement. Là encore, il faut faire preuve de patience et donner priorité, pendant les 2 ou 3 mois suivants, aux exercices de remusculation du périnée mis à mal par l’accouchement. Pas de course à pied, donc! Il faut d'abord songer à reconstruire solidement le plancher pelvien et penser aux risques bien réels d'une descente de matrice (nous reviendrons sur le sujet dans un prochain numéro). Sans oublier que la maman devra passer beaucoup de temps avec son nouveau-né. Lui aussi a vécu une sacrée expérience. Lui aussi a fait preuve d’un courage quasi-olympien!

Vous êtes enceinte, Madame Kristiansen
Propos recueillis par Anna Muratore

L'histoire suivante est arrivée à l'athlète norvégienne Ingrid Kristiansen alors qu’elle participait au championnat du monde de cross à Gateshead en Angleterre en 1983. Au départ de l'épreuve, elle comptait parmi les favorites. Quelques semaines auparavant, elle avait remporté le marathon de Houston en 2 heures 33 minutes et 27 secondes. Mais ce jour-là, elle doit très vite se rendre à l'évidence: elle n'est absolument pas dans le coup. Elle se sent lourde et dépassée et termine à la 35e place à 68 secondes de la lauréate, Grete Waitz. Elle ne comprend pas ce qui lui arrive et prend l'initiative de consulter un médecin qui livre son diagnostic: "Madame Kristiansen, vous êtes enceinte de 4 mois!" Quelle n'est pas sa surprise à l'énoncé de ce verdict! L’arrêt des règles, caractéristique de l’état de grossesse lui était passé complètement inaperçu, puisqu'on suppose qu'Ingrid Kristiansen, comme beaucoup d’athlètes de l'élite était aménor​rhéique (c'est-à-dire non réglée) depuis plusieurs années. Mais une aménorrhée ne signifie pas forcément un arrêt de l'ovulation et on peut donc conserver une certaine fertilité. Il lui a sans doute fallu un peu de temps pour se remettre de cette découverte et cinq mois plus tard, elle met au monde un joli petit bébé, prénommé Gaute qui a 26 ans aujourd'hui... et dont nous avons retrouvé la trace. Cela n'a pas été facile. Des "Gaute Kristiansen", il en existe quelques milliers en Norvège. Mais nous voulions lui poser la question:

Qu'est-ce que cela fait d'être le plus jeune vainqueur dans l'histoire du marathon? "C'est vrai que je dois être la seule personne au monde à avoir gagné un marathon avant même d'avoir appris à marcher" nous a-t-il confié. "Mes copains m'ont souvent chambré avec ça. Moi-même, j'utilisais l'argument contre ma mère quand elle me grondait parce que ma chambre n'était pas rangée. Je lui disais: 'Et c'est grâce à qui que t'as gagné le marathon de Houston?' (rires). Le fait d'être enceinte apporte un plus en termes de performance. Donc j'y étais quand même pour quelque chose, non?" Lorsqu'on fait remarquer que la suite de sa carrière est moins glorieuse, il s'amuse: "Attendez, je fais beaucoup de sport: du vélo, du kayak, de la planche à voile, du surf, du yoga, du ski, et surtout du SUP! (*) Mais je ne recherche pas la compétition. Cela va vous sembler bizarre, mais dans ma famille, personne n'a jamais été obsédé par la performance ou l'entraînement. Ma mère a mené toute sa carrière de sorte que nous, ses enfants, ne la considérions pas vraiment comme une athlète. Excepté une ou deux semaines avant une compétition importante. Le reste du temps, c'était une maman comme les autres. 

Et la course à pied, cela ne vous jamais tenté? "Si j'en ai fait un peu. Je me défendais pas mal. Aujourd'hui encore, je cours pour me maintenir en forme. Mais j'ai arrêté la compétition. En fait, j'en avais marre de ce milieu où l'on ne parle que de programme d'entraînement et de diététique. Cela frise le délire parfois. Et puis croyez-moi, ce n'est pas facile de faire de la course à pied et de s'appeler Kristiansen en Norvège". 

(*) SUP: Stand-up Paddle Boarding, ce sport, illustré ci-contre, est originaire d'Hawaii et compte de plus en plus d'adeptes. Gaute en fait la promotion en tant que Chef de produit auprès d'un fabricant de ce type de planche. 
La plus grosse rumeur du monde

Lorsqu'on aborde, au hasard d'une discussion, le sujet grossesse et sport, on trouve toujours quelqu'un pour raconter l'histoire terrible des pauvres athlètes du bloc de l'Est mises sciemment enceintes par des entraîneurs diaboliques afin de déclencher chez elles des adaptations métaboliques favorables en périodes d'entraînement. Ces pauvres filles étaient ensuite avortées de force quelques jours avant les compétitions. La rumeur est née aux Jeux olympiques de Melbourne en 1956. On disait à l'époque qu'un tiers des médaillées russes (10 sur 29) étaient enceintes. En fait, il est probable que les auteurs de cette statistique aient fait une confusion avec le nombre de jeunes femmes souffrant d'aménorrhée(*). Depuis lors, cette histoire ressurgit fréquemment comme un véritable serpent de mer sans que l'on n'ait jamais pu apporter de preuves formelles de sa véracité. Même pas lors des grands procès en ex-RDA, qui pourtant révélèrent au grand jour les scandaleuses pratiques de dopage du passé. Tout repose sur des confessions indirectes et généralement anonymes ("on m'a rapporté que...") et le seul véritable témoignage de première main est celui d'une gymnaste russe à la télévision privée allemande RTL. Il s'agissait d'Olga Karaseva ou de quelqu'un qui se faisait passer pour elle... On n'a jamais vraiment su. A la suite de quoi, la vraie Olga Karaseva et le Goskomsport, organisme qui chapeaute le sport soviétique, ont intenté un procès au mensuel russe Speed info, coupable d'avoir relayé l'info. Et ils ont obtenu gain de cause. Bref, tout cela fleure bon le bidouillage et au bout du compte, on éprouve de grosses réticences à souscrire à cette thèse d'un dopage organisé par le sexe. Ce n'est pas tant l'inhumanité de la méthode qui nous empêche d'y croire. Après tout, l'histoire du dopage regorge d'anecdotes horribles comme celles de ces pauvres nageuses est-allemandes qui se faisaient gonfler les intestins avec de l'air pour mieux flotter... Non. Ce serait plutôt son efficacité somme toute très aléatoire. Car toutes les femmes ne se sentent pas pousser des ailes pendant la grossesse. Des symptômes comme les nausées, les seins douloureux, les variations d'humeur et autres symptômes des premiers mois ne sont pas tous propices aux performances. Il serait très étonnant que des entraîneurs aient opté pour cette forme de dopage, alors qu'ils avaient à disposition d'autres méthodes indétectables à la fois plus sûres et plus efficaces. Cela ne veut pas dire qu'il n'y ait jamais eu de contraintes sexuelles. Dans tous les pays, on connaît malheureusement un tas d'histoires sordides où des dirigeants sportifs ont joué de leur autorité pour abuser des jeunes athlètes. Des viols ont été commis. A l'Est comme à l'Ouest. Mais le machiavélisme s'arrête probablement là. C'est déjà beaucoup!

(*) Lire Le Dictionnaire du dopage, par Jean-Pierre de Mondenard, Ed. Masson 2004
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