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Zatopek n°12
Et vous, pourquoi courez-vous? 

Qu'est-ce qui vous pousse au moment d'enfiler vos chaussures? Quelles sont vos craintes? Vos ambitions? Vos envies? Nous nous sommes rendus dans les pelotons pour poser la question qui résume tout: "Et vous pourquoi courez-vous?" 

Dossier réalisé par Olivier Beaufays 

Pour revivre son enfance

Dans l'attachement que l'on porte au sport, il y a toujours une part de nostalgie. Nous retrouvons cette idée dans un extrait du livre Parfois je ris tout seul, de Jean-Paul Dubois. "A l'entrée du dernier virage, j'étais troisième. Devant, il y avait un Kényan et un Anglais. Mes muscles étaient en bois et j'avais beau forcer, je sentais que je ne pourrais pas revenir sur eux. Alors dans ma tête, ont surgi des images de mon enfance, des images de bonheur, de paix intense, de ces jours où j'arrivais à table hors d'haleine après avoir couru des heures durant dans la campagne alentour comme un chien de chasse. La force de ces souvenirs m'a fait retrouver mes jambes de l'époque, cette frénésie infatigable, cette joie de vivre et de bouger. La fin de la course fut pour moi un enchantement, un jeu d'enfant. Je rentrais simplement chez moi au galop pour dîner. Au moment où je franchis la ligne, au cœur de ce stade immense, couvrant les hourras des spectateurs, je jure avoir entendu la voix de ma mère me dire ’tu es encore en retard.’" 

Parfois je ris tout seul, par Jean-Paul Dubois (Seuil 2007)

Pour arrêter de fumer 

L'Autrichien Christian Schiester fait partie de ces monstres sacrés de l’endurance. L'hiver passé, il a traversé le désert de Sinaï en Egypte, soit 500 kilomètres (et 5000 mètres de dénivelé positif) en 73 heures. En pleine chaleur. Pour relever ce défi, Schiester s'était d'ailleurs entraîné dans un sauna. Précédemment, il avait effectué la démarche inverse en courant dans une chambre réfrigérée en préparation d'une course en Antarctique (100 kilomètres). "J’ai besoin de m’imposer des objectifs un peu dingues", confie-t-il. "C'était déjà le cas lorsque j'ai commencé en 1989. A l'époque, il s'agissait seulement d'arrêter de fumer." Il faut dire que Schiester clopait déjà comme un champion! "A 22 ans, j'étais à deux paquets par jour, parfois trois quand la soirée se prolongeait. Tout ce qui comptait pour moi, c'était de boire un coup et de passer du bon temps avec mes copains. Finalement, je ne faisais que suivre les mœurs de mon village où ce sont des occupations majeures: boire, fumer, manger." La prise de poids ne lui posait pas plus de problèmes. "Un jour je me suis aperçu que j'avais dépassé la barre des 100 kilos." Mais il y avait l'essoufflement aussi. "Alors qu'aujourd'hui mon pouls au repos avoisine les 32 battements par minute, j’étais alors à 93." Pour son médecin, il est temps de tirer la sonnette d’alarme. "Il m’a dit qu'à ce rythme-là, je ne fêterais pas mon trentième anniversaire." L’Autrichien prend alors cette existence en grippe. "Fini l’alcool, le tabac, la malbouffe." Plus radical encore, il supprime les viandes, le pain et les laitages. Et il se met à courir. "Au début, je ne pouvais pas dépasser les deux minutes sans m'arrêter. Les gens se moquaient de moi dans le village. Mais je me suis accroché et, petit à petit, j'ai senti mon corps se métamorphoser." Un an et demi plus tard, Schiester termine le marathon de New York. Puis il enchaîne. "Entre 1992 et 2002, j’ai remporté 26 épreuves aux championnats nationaux de semi, de marathon, de cross-country et de course de montagne." Depuis qu'il a arrêté de fumer, pas un jour n'est passé sans qu’il enfile ses chaussures. "Tout dépend des échéances mais je peux courir jusqu’à 340 kilomètres par semaine." L’Autrichien reconnaît volontiers qu’il a remplacé une drogue pas une autre. "Sauf que la course à pied m’a permis de voyager et de découvrir des endroits insolites. A la différence du tabac qui ne m'a rien apporté du tout! Et puis, si j’ai retenu quelque chose de toute cette histoire, c’est qu’il vaut mieux maltraiter son corps. Sinon, c’est lui qui vous maltraite."

Christian Schiester, 32 ans, ultra-traileur  

Pour être en famille

"J’avais commencé à courir en 1991 pour éviter de grossir après avoir arrêté de fumer. De fil en aiguille, je m’étais pris au jeu. Je faisais jusqu’à 90 kilomètres par semaine. Puis au bout de sept ou huit ans, j’en ai eu marre. Je ne sais pas pourquoi. Peut-être la monotonie des sorties d'entraînement, la solitude ou le plafonnement des performances. Bref, j'ai laissé tomber. Je n'y pensais plus jusqu'à ce que mon fils soit lui aussi mordu par ce virus. Il avait découvert la course à pied à l'occasion d'un cross scolaire. Peut-être cela avait-il réveillé en lui d'anciens souvenirs quand il m’accompagnait tout petit sur les courses. En tout cas, il s'est mis à s'entraîner très sérieusement. Comme il n’était pas toujours rassuré de partir seul sur les chemins de campagne, je me suis mis à l'accompagner à vélo. Puis il a participé à ses premières épreuves et je me suis trouvé bête à l’attendre dans la buvette. Alors, j'ai repris! Désormais, on s'entraîne souvent à deux. Et même à trois puisque ma femme aussi a renfilé ses chaussures. Le week-end, nous partons sur les courses en famille. La ligne d'arrivée franchie, on ne se sent plus obligé de rentrer vite à la maison, poussé par les scrupules d'avoir abandonné les siens. On en profite pour rester un peu et se laisser bercer par cette sensation particulière que l'on ressent après l'effort. Ce sont des moments précieux." 

Joël, 42 ans, dispatcher dans une société de bus 

Pour ne plus redevenir obèse

"C’était en 1971. Je sortais de mon service militaire. Je marchais tranquillement dans la rue lorsque j'ai glissé et me suis retrouvé avec une fracture ouverte et multiple du péroné. L’opération s’est mal déroulée. Peu de temps après, mon plâtre a pris une couleur rougeâtre. Il dégageait aussi une sale odeur. En réalité, je souffrais d’une infection aux staphylocoques dorés. Pendant trois ans, je suis resté cloué sur mon lit d'hôpital. Au total, j'ai subi dix-huit interventions chirurgicales. On tentait de consolider les os avec des greffons osseux. Mais rien ne marchait! Le médecin commençait sérieusement à évoquer l'amputation. Puis un confrère s'est intéressé à mon alimentation. Il faut dire qu'au cours de ces années de galère, j’étais passé de 70 kilos pour 1,80 mètres à plus de 140. Je bouffais n'importe quoi. Il m'a alors demandé de diminuer drastiquement l'apport de sucres. Ce que j'ai fait. Est-ce grâce à ce nouveau régime? Toujours est-il que, cette fois, le greffon a pris et mon pied a pu être sauvé. Je restais tout de même dans un état de santé assez pitoyable. Une nuit, je me suis réveillé complètement paniqué. Mes oreilles bourdonnaient et j'étais incapable du moindre geste. Cela a duré plus d'un quart d'heure. Le lendemain je me suis rendu chez mon médecin qui m'a prédit qu'à ce rythme-là, je n'en avais plus que pour 5 ou 6 ans à vivre. Mon père était mort d'une crise cardiaque à 46 ans. J'étais bien parti pour l'imiter. Ce fut le déclic! Je me suis d’abord imposé un régime alimentaire strict qui m'a ramené à 80 kilos en quelques semaines seulement. Ensuite, je me suis remis à courir. Au début, ce fut pénible, surtout à cause de ma cheville toujours très raide. Il m'a fallu un an pour faire dix bornes. Aujourd'hui, j'ai 56 ans. La balance affiche toujours 65 kilos. Comme à 20 ans! Bien sûr, je continue le sport avec la même passion. Tous les matins à cinq heures, mon épouse et moi partons pour une longue sortie avant d'aller travailler. Les gens me trouvent courageux. Ce n'est pas du courage. Juste de la passion et une envie farouche de ne plus jamais me retrouver dans mon ancienne peau d’obèse."
Christian, 56 ans, responsable bancaire  

Le saviez-vous?

Beaucoup de gens fument pour éviter de grossir. De fait, la cigarette entraîne une activation générale du métabolisme et une élévation de la dépense calorique totale. La course à pied aussi! On estime ainsi que 15 à 20 minutes de course quotidienne équivalent à l'effet sur le poids d'un paquet de cigarettes. Et c'est nettement moins cher!

Pour faire le deuil d'un proche
"J’avais laissé tomber le sport en quittant l’armée pour rentrer à l’Education nationale en 2003. Je me contentais du strict minimum. Un jogging d’une demi-heure par semaine. Pas une minute de plus! J'avais lu quelque part que c'était suffisant pour garder la forme. Cela ne m'amusait pas beaucoup. Mais cela me permettait d'avoir bonne conscience. Et puis ma mère est morte d'une leucémie. Nous étions très proches l'une de l'autre et, sur le coup, j’ai vécu cela comme une terrible injustice. J'en voulais à la terre entière. Et plus particulièrement à moi-même, sa fille, dont la moelle osseuse s'était révélée incompatible avec la sienne dans l'optique d'une greffe. Il fallait que cette colère sorte et j’ai utilisé la course à pied comme exutoire. Mes sorties se faisaient de plus en plus longues, de plus en plus intenses. Puis, j’ai ressenti le besoin de donner un sens à tous ces kilomètres parcourus. J’ai pris contact avec l’association Laurette Fugain, fondée par Michel Fugain et son épouse au lendemain du décès de leur fille. Le but est précisément de sensibiliser les gens au don de moelle dans la lutte contre la leucémie. J’ai formé une équipe avec quelques collègues de travail. Ensuite, j’ai participé à une course humanitaire par étapes, la Sénégazelle, où l'on associe compétition et distribution de matériel scolaire à des enfants du Sénégal. Aujourd'hui, j'ai l'impression que tout se mélange un peu: la course, les voyages, le souvenir de ma mère, les opérations caritatives. Mais cela m'a permis de retrouver la sérénité qui me manquait et de penser un peu plus à moi."  

Sandrine, 42 ans, professeur d’anglais 

Pour combattre le cancer
"Dire que j'ai été surprise serait un peu exagéré. Avant moi, ma mère et ma grand-mère avaient eu un cancer du sein. Je travaillais au service de communication de la Ligue contre le cancer. Je ne pouvais pas ignorer le caractère héréditaire de la maladie. Mais cela m'a tout de même fichu un sacré choc et tout ce qui a accompagné la révélation de ce diagnostic reste à jamais gravé dans ma mémoire. Notamment la recommandation de faire du sport! Je me suis souvenue alors de ce vague projet que j'avais toujours eu de participer un jour au marathon de New York. Jusqu'alors, je n'avais rien entrepris pour lui donner pied dans la réalité. Le moment était venu! La suite m'a beaucoup étonnée. Au lieu de me contenter de quelques sorties par semaine, je suis devenue une vraie boulimique du bitume. Impossible de m’arrêter! En 2007, j'ai réalisé mon rêve. Pour me rendre à New York, j'ai même dû retarder une nouvelle biopsie de contrôle. J'étais sûre d'être sur la bonne voie. Puis j'ai remis le couvert dans d'autres épreuves sur d'autres continents. En 2009, je suis devenue la première Française à faire partie du Seven Continents Club, à savoir un groupe de coureurs ayant participé à un marathon sur les sept continents. Je me suis inscrite aux 100 kilomètres de Millau que j'ai terminés, à ma grande surprise, sans la moindre courbature. Plus tard j'ai pris part à la Transaq, un trail de 220 kilomètres, dans lequel je me suis sentie de mieux en mieux à mesure que les jours de course défilaient. L'année prochaine, je compte m’engager sur l’Ultra-Trail du Mont-Blanc, une autre course mythique. Je me demande parfois si je n’ai pas une case en moins à vouloir me lancer tous ces défis. De temps à autres, je m'inquiète de mes pulsions jusqu'au-boutistes et même un peu autodestructrices. Je redoute de m'exposer ainsi à une grosse défaillance qui me forcera à arrêter cette escalade d’efforts. Mais les douleurs que l'on s'impose n'ont rien à voir avec la maladie ou les traitements très invalidants de chimiothérapie ou de radiothérapie auxquels j’ai échappé pour l’instant grâce à un suivi médical très régulier. Le fait d'explorer cette différence m'aide à mieux relativiser, je crois. Par exemple, je me sens moins traumatisée aujourd'hui à l'idée de subir, s'il le faut un jour, une mastectomie. Il y a des choses plus importantes dans la vie que la poitrine. La course à pied, notamment!

Cécile Bertin, 39 ans, journaliste et créatrice du site www.courir-au-féminin.com 
Statistiques

Selon une large étude menée par l’INSERM auprès de 100.000 femmes, cinq heures de course à pied par semaine permettraient de diminuer les risques de cancer du sein de 38%.

PS: Pour les autres sports, cela fonctionne aussi

Pour ne pas se faire piquer son mari par une autre

"Mon mari a débuté la course à pied en 2002. Au début, je l'accompagnais avec plaisir sur les courses mais je dois dire que je me suis lassée de l'attendre à mesure qu’il augmentait les distances. Quand il en est arrivé au stade du marathon, j’avais complètement décroché. En tant que non coureuse, je ne comprenais pas toute cette frénésie autour des programmes d'entraînement, du calendrier, des régimes, etc. J'attendais avec impatience qu’il termine sa course… Voilà! J’en étais à peu près à ce niveau d’attirance lorsqu'il m'a proposé de participer à une course en couple qui s'organisait dans les environs. Pas question! Alors, il a trouvé une copine pour me remplacer. Il faut croire que l'expérience leur a plu. Comme j’avais mangé ma parole de m’entraîner, ils se sont réinscrits pour la même épreuve l'année suivante. Est-ce la jalousie? Est-ce la désagréable impression d'être hors du coup lorsque je les entendais discuter de la course? La troisième année, je me suis mise en tête de l'accompagner. Mais malheureusement, il a fallu que mon mari me botte les fesses quelques semaines avant l’épreuve pour que je me mette à l’entraînement. Je me suis alors mise à courir trois fois par semaine. Enfin 'courir' n'est pas le mot exact. Marcher, courir, marcher, courir… Aussi vite que mon petit cœur le pouvait. Il fallait s'accrocher. Le jour de la course -10 kilomètres- la distance m'a paru interminable. Mais quelle fierté lorsqu'on passe enfin la ligne. Ah cela vaut bien les courbatures que j'ai traînées ensuite pendant deux semaines. Ce jour-là, j'ai mieux compris cette passion et depuis lors, c’est en couple que nous nous entraînons et préparons des épreuves. Depuis peu, je me surprends même à songer à un marathon. Et pourquoi pas?" 

Pascale, 52 ans, mère au foyer 

Pour lutter contre la dépression 

"Il y a cinq ans, j’ai vécu une grave dépression. Je pensais en être sortie mais les crises de tétanie et d'angoisse ont recommencé l’année passée. Cela pouvait me prendre n'importe où, n’importe quand. Plus question de conduire ma voiture, par exemple. J'avais tellement peur de faire un malaise en public que je n'osais pratiquement plus sortir. Un jour, j'en ai vraiment eu trop marre de cette vie de réclusion. Je voulais montrer une autre image de moi à mes enfants: celle d'une maman sereine. Je suis tombée sur un article qui prétendait que le sport était le meilleur des antidépresseurs. Je me suis forcée. Sans plaisir au début. Et sans que cela change grand-chose à mon état mental. Du moins au début. Et puis, un matin, je me suis sentie l’envie d'aller courir. Cela m'a un peu étonnée. Je suis partie, juste pour voir. Ensuite, j'y suis retournée jusqu'à créer l'habitude d'une petite sortie tous les deux jours environ. Les effets sont spectaculaires. Les crises de tétanie ont disparu! J'ai même pu me remettre à conduire. Certes, je ne suis pas encore un modèle de sérénité. L'anxiété, j'ai parfois l'impression d'être tombée dedans quand j'étais petite. Mais la course m'a changée, je trouve. En mieux!"

Stéphanie, 32 ans, Agent Territorial spécialisée des Écoles Maternelles 

Ne lâchez pas les baskets

Les bienfaits du sport pour combattre la dépression ne sont plus à démontrer. Pour autant cela ne signifie pas qu'on se sente mieux dès la première séance. Il existe un décalage entre le début du traitement et les premiers effets. Comme pour les antidépresseurs du reste. En général, il faut attendre trois semaines pour enregistrer les premiers résultats. Surmonter ce cap de trois semaines demande de l'héroïsme tant la maladie est, par nature, incompatible avec l'adoption de résolutions nouvelles, surtout sportives. Pendant cette période délicate, la personne a donc besoin de toute l'aide qu'on pourra lui apporter. Les amis, les collègues, la famille. Même les professionnels de santé. Dans certains pays, le sport s'institue en véritable thérapie. En Allemagne par exemple, des médecins détiennent le diplôme de Lauftherapeut (littéralement "thérapeute de course"). Les consultations se déroulent en plein air et bien évidemment en tenue de jogging. On retrouve cela aux Etats-Unis où les patients sont traités par un walking therapist (un "thérapeute qui marche"), voire un running therapist (un "thérapeute qui court"). 

Pour récolter des fonds 

Lloyd Scott est le nom de cet ancien pompier britannique qui a subi une transplantation de moelle osseuse à la suite d’une leucémie et qui, depuis lors, se lance toute une série de défis plus abracadabrants les uns que les autres pour venir en aide aux enfants cancéreux. Il a marqué une première fois les esprits en 2002 en bouclant en plus de 5 jours le marathon de Londres avec un scaphandre de 60 kilos sur les épaules. L’année suivante, il récidivait à Edimbourg mais mettait un jour de plus à cause d’une intoxication alimentaire qui l’avait obligé à multiplier les arrêts. "Il fallait tout le temps que je fonce aux toilettes. Et chaque fois, j'avais un gros problème pour sortir à temps de mon scaphandre." En septembre 2003, il boucle les 42 bornes dans les profondeurs du mythique lac du Loch Ness. "C’est encore plus dur que sur terre", explique-t-il. "Il faut sans cesse lutter contre le courant et la pression de l’eau. Tout cela dans une obscurité quasiment totale. Je ne compte plus les fois où mes pieds sont venus cogner des rochers. J'ai même chuté de 8 mètres dans une crevasse." En 2005, changement de tunique. Il participe au BUPA Great North Run à Manchester, l’un des plus célèbres semi-marathons du monde dans un habit authentique de cosmonaute de la NASA, juché sur des échasses. En 2006, il a mis huit jours pour accomplir à nouveau le marathon de Londres mais revêtu cette fois d’une armure médiévale de 100 kilos en tirant derrière lui un dragon de 200 kilos. En août de la même année, il a ressorti son attirail pour parcourir les dix kilomètres du triathlon de Londres. Avant l’épreuve de course à pied, il avait effectué les 1500 mètres de natation sous l'eau, grâce à son vieux scaphandre. Puis il avait enchaîné avec les 40 kilomètres à vélo sur un grand bi. "Je me suis fait arrêter par un agent qui ne voulait pas me laisser continuer. Il a fallu le convaincre que j’étais un participant comme les autres." Chaque année, il trouve quelque chose de nouveau à faire. L'année passée, il portait un lourd costume de robot. Mais l'exploit dont Lloyd Scott est le plus fier, c'est d'être parvenu au fil de ces différents périples à récolter 5 millions de livres (6,6 millions d’Euros) au profit des personnes malades. Cela valait la peine de se déguiser un peu.

Lloyd Scott, 48 ans, ancien pompier 

Pour arrêter les jeux vidéo 

"Il n'y a pas encore si longtemps, j'étais un vrai accro du net et des jeux vidéo. Je ne vivais que pour ça. J'avais mon équipe de Counter-Strike avec laquelle on jouait en réseau. Jamais moins de deux heures par jour. Parfois beaucoup plus! Le sport? Je me contentais de quelques balades en VTT, de loin en loin. Puis un jour -ne me demandez pas pourquoi- mon frère et moi, avons décidé de nous inscrire dans une épreuve de duathlon. Il a fallu qu'on s'entraîne un peu et c'est là que je me suis aperçu que je lâchais progressivement la console. Ils n'étaient pas malheureux chez moi. Il faut dire qu'on n'est pas facile à vivre lorsqu'on a passé la journée devant l'ordinateur. Si vous ne me croyez pas, demandez à ma mère. Aujourd’hui, c’est quand j’oublie trop longtemps mes baskets qu’elle souffre!"   

Sébastien, 21 ans, étudiant en architecture 
Le saviez-vous?

Les faits divers relatent souvent des histoires incroyables de jeunes gens que les jeux vidéo ont plongés dans des états très inquiétants. En 2005, un Coréen est carrément mort d'épuisement après avoir joué une cinquantaine d’heures dans un cyber café où il s'était réfugié après avoir été viré de son travail. Raison du licenciement: il avait été surpris en flagrant délit de jeu en ligne! En Corée toujours, un joueur qui commandait les œuvres d'un  "player killer" (personnage quasiment invincible dont la seule vocation est d’éliminer les plus faibles) s’est violemment fait molester dans une salle de jeux bondée, par quatre adversaires qui ne supportaient pas la cruauté des traitements infligés à leur propre personnage. Plus grave encore, un Singapourien a été poignardé à mort (en vrai) pour s'être rendu coupable (en faux) d'un tel crime dans un jeu vidéo. Tout cela révèle que les frontières sont parfois assez floues dans le cerveau des joueurs entre la fiction et la réalité. Et les jeunes ne sont pas les seuls concernés. Une étude américaine sur 562 adultes a montré que 45,1% jouaient sur ordinateur. Or les âges des sondés variaient de 19 à 90 ans! 

Pour s'évader

"Un ancien détenu qui parle d'évasion, on l'imagine en train de creuser un tunnel ou d'embarquer dans un hélicoptère. Mais l'évasion à laquelle je fais référence est purement cérébrale. Voici mon histoire. Au début des années 90, j’ai pris quatorze ans de prison pour une raison que je préfère taire. Du jour au lendemain, je me suis retrouvé coincé dans une cellule de trois mètres carrés pour deux détenus… Pour moi qui avais toujours été sportif, le choc a été brutal. Je faisais de la course à pied depuis l’âge de douze ans. Au moment où je me suis fait coffrer, je couvrais un circuit de quatorze kilomètres tous les jours. Je pratiquais aussi la boxe française et je détenais cinq records du monde! En saut à la corde, j’avais effectué 12.000 sauts en une heure. Douze mille vingt, très exactement. Ce qui fait plus de trois sauts à la seconde! Je détenais aussi le record des 36.000 sauts (en 3 heures et 10 minutes) ou celui de la plus longue série sans s'arrêter (13 heures 40 minutes). J’ai également couru 26,4 kilomètres en sauts de mouton. Et enfin, le plus dur, j’ai couru un kilomètre avec cinquante kilos de charbon sur les épaules en 4 minutes 19. Enfermé dans cette cellule, je devenais fou. Pendant trois mois, je suis resté cloîtré. Je refusais même de sortir pour la fameuse promenade. Je suis passé de 80 à 98 kilos. Je dormais mal. J'étais agressif envers tout le monde. Notamment les gardiens. Comme beaucoup d'autres prisonniers, on m'a mis sous calmants. Il faut comprendre comment cela se passe. On cherche tous une façon de s'abrutir pour ne pas voir le temps passer. Après des mois ou des années de ce régime, on n'est plus le même. Je ne pense pas qu'il y ait une personne sur dix qui puisse se dire 'saine' au moment de sortir de prison. Tout le monde se met à boire, à fumer ou à se shooter avec des drogues ou des médicaments. Certains se mutilent ou se suicident carrément! Je me souviens d’un ado qui avait pris six mois pour une bagarre. On l’a retrouvé pendu dans sa cellule après 4 mois seulement. Alors moi qui suis resté des années, je me considère comme un miraculé. Et c'est au sport que je le dois! Comme j'en avais tellement marre de me voir grossir, je me suis remis à faire de la muscu en cellule. Après, j'ai écrit une lettre à la direction pour bénéficier de plus longues sorties dans le préau, histoire que je puisse courir un peu. Le préau faisait à peine 110 mètres de périmètre. Mais quel plaisir tout de même de pouvoir se remettre en mouvement! Je courais jusqu'à m'épuiser complètement, chassant ainsi les idées noires qui me pourrissaient la vie le reste du temps. Par le plus grand des hasards, il se fait que je connaissais un gardien qui m’a tendu une belle perche en me trouvant du travail. J’ai commencé par nettoyer le linge de ville des nouveaux entrants, puis je me suis retrouvé à trier les médicaments à l'infirmerie. Comme je me tenais à carreau, j’ai fini par intégrer l’annexe de psychiatrie où je m’occupais des malades. Ce travail m’a énormément aidé. La direction me faisait confiance, ce qui m'a permis d’augmenter progressivement la durée des entraînements. Les quatorze derniers mois, j’avais même deux apprentis avec moi qui me déchargeaient d’une partie de mon travail et me permettaient de m’entraîner tous les jours. Petit à petit, mes tours dans le préau ont intrigué d’autres coureurs qui se sont joints à moi. Même des gardiens. Une année, on a organisé un 10.000 mètres dans la prison au profit d’une association. J'ai gagné! Puis je me suis lancé dans l'organisation de petits cours de gymnastique, des matchs de volley. Bref la vie reprenait du sens. C'est pour cela que je parle d'évasion. Même si j'ai purgé ma peine jusqu’au bout. Sans demander la moindre remise ou le moindre congé carcéral. Aujourd'hui, je me réinsère petit à petit dans la société. Seules les nuits restent encore tourmentées. Souvent je me réveille en me demandant où je suis. Mais la journée, cela va mieux. Une nouvelle vie commence. Pour moi, cela se symbolise par la possibilité de faire des longues sorties d'entraînement sans tourner en rond." 

Jean-Marc, 48 ans, ancien détenu 

Pour récupérer après un grave accident 

"A 19 ans, j’ai été victime d’un accident de voiture. Je portais ma ceinture. Mais sous la pression du choc, ma rate a littéralement éclaté. Ne sachant la provenance de l’hémorragie interne, les médecins ont été obligés de tout ouvrir: du nombril jusqu’au poitrail pour finalement enlever l'organe dans sa totalité. J'ai appris cela en sortant du coma six jours plus tard. La rate n'est pas un organe vital. Mais lorsqu'elle manque à l'appel, on s'expose tout de même à de gros désagréments. Ainsi le nombre de mes globules blancs a grimpé au-delà de 21.000/mm³ de sang alors que cette concentration doit normalement tourner autour des 8000. C'était préoccupant. Les médecins ont même envisagé de m'administrer un traitement (Hydrea) habituellement réservé aux personnes atteintes de leucémie. Durant les deux années qu’ont duré les complications, pas question de faire du sport. Et quand j’ai pu reprendre, je dois reconnaître que ma vie avait pris une autre direction. Mais je me suis mis à fumer, à prendre du poids. Bref, j’étais sur la mauvaise pente. Comme il n’était pas question de reprendre le rugby à cause des chocs, j’ai opté pour la course à pied. D’abord tout doucement à cause de trois années d’inactivité et d’une sangle abdominale anéantie par l’intervention. Je connaissais l'expression 'courir comme un dératé'. J'avais trouvé sur Internet qu'on préconisait autrefois de retirer l'organe pour ne pas subir de point de côté. Et d'ailleurs je n'en fais jamais... Mais cela ne suffisait pas à faire de moi un grand champion. Heureusement, la forme est revenue relativement vite. Après quelques semaines, la course est devenue pour moi une activité naturelle et aujourd'hui je n'imaginerais plus vivre sans elle. Bien sûr l’ambiance festive du rugby me manque un peu. Mais dans un autre genre, la communauté des coureurs à pied présente bien des charmes, notamment le fait que les meilleurs côtoient les plus modestes et qu'on s'échange tout à fait librement des avis, des bons plans, des conseils. Toutes ces rencontres m’ont enrichi et m’aident à progresser."

Bruno Escaille, 43 ans, responsable technico-commercial 

Aux origines de l'expression

La rate est un petit organe enfoui dans l'abdomen dont le rôle est longtemps resté assez mystérieux. Du coup, on l'associait aux changements d'humeurs comme en témoigne encore le mot "spleen" ("splen" signifie rate en latin). Autrefois les Grecs et les Romains lui prêtaient une influence dans la survenue de la fatigue. On imagina donc toutes sortes de décoctions et même des techniques brutales pour tenter de la détruire. L'idée fut reprise au XVIe siècle et les savants de l'époque procédèrent même à des expériences d'ablation sur des chiens. En général, ceux-ci mouraient avant de démontrer leurs exceptionnelles facultés d'endurance. Pourtant, on peut parfaitement vivre sans rate. D'autres organes prennent le relais pour assumer les fonctions perdues, qu'il s'agisse de défense immunitaire ou de filtrage du sang. Détail amusant, on sait aujourd'hui que la rate soustrait au flux sanguins les globules rouges trop anciens. Elle pourrait donc bel et bien exercer une légère influence sur l'oxygénation tissulaire à l'effort comme le croyaient les anciens et qui survit dans nos esprits sous la forme d'une expression populaire "courir comme un dératé".
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