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Zatopek N°8
Le catalogue des fatigues
Par Gilles Goetghebuer
On utilise le mot fatigue à tort et à travers. Mais la signification varie selon les situations. La fatigue du marathonien à l'issue de l'épreuve n'est pas celle d'une maman débordée ou d'un camionneur sur la route après une nuit sans sommeil. Comment remettre toutes ces fatigues dans le bon ordre? 

Dans l'usage le plus courant, le mot fatigue désigne l'envie de dormir. C'est aussi bête que cela. Et cette propension au sommeil se traduit par toutes sortes de symptômes ordinaires: la tête lourde, les yeux qui picotent et les bâillements. Si l'on résiste à l'endormissement, d'autres signaux apparaissent qui témoignent d'une perturbation plus profonde de l'état nerveux. On perd l'équilibre. On parle de plus en plus bas et de façon presque inintelligible. On est confus, embrouillé et surtout, on ressent une incapacité à se projeter dans l'avenir, ce que les psychologues désignent par l'expression "amnésie du futur". Il existe des petits tests pour évaluer cette perte progressive de vigilance. Le "tapping" par exemple. Le principe est simple. On demande au sujet de battre la seconde. En cas de fatigue, on s'éloigne de plus en plus du temps réel en adoptant un rythme soit trop rapide soit trop lent. Dans les cas les plus extrêmes, le manque de sommeil entraîne des symptômes plus graves comme des crises de paranoïa ou des hallucinations. Certains entendent des voix et répondent "quoi?" sans que personne ne leur ait adressé la parole. Ensuite, cela se complique plus encore. Dans les épreuves à la voile en solitaire, les concurrents se forcent à ne pas dormir pendant plusieurs jours et il n'est pas rare d'entendre des témoignages surprenants comme celui de ce skipper qui voyait des vaches brouter tranquillement au milieu de l'océan ou le légendaire marin argentin Vito Dumas qui a vécu sa traversée des 40e Rugissants comme une promenade dans un champ de ruine. 

Une histoire à dormir debout

Tous ces symptômes font penser à une sorte d'empoisonnement de l'organisme. De fait, c'est bien de cela qu'il s'agit. Pendant les heures de veille, les cellules nerveuses produisent des substances dites hypnogènes dont l'accumulation produit l'envie de dormir. Dans le cas d'une veille très prolongée, ces substances se transforment en dérivés toxiques qui attaquent la cornée, ce qui explique les yeux rouges après une nuit blanche. La vision est altérée. Et beaucoup d'autres fonctions sont concernées: digestion, thermorégulation, production hormonale: tout est perturbé! Petit à petit, le besoin de dormir devient tel qu'on arrive à l'assumer dans presque toutes les situations. Au volant par exemple. Une étude a démontré que, sur le trajet Bordeaux-Paris, un chauffeur de camion épuisé dort jusqu'à douze minutes par le biais d'une multitude de petites bouffées de sommeil qui durent chaque fois quelques secondes à peine. Plus extraordinaire encore: des participants aux raids d'endurance témoignent qu'il leur arrive de dormir en roulant à vélo, en pagayant, en marchant et même en courant! Certes, il ne s'agit pas de sommeil profond. Mais ils trouvent le moyen de passer en mode "pilotage automatique" qui exige un minimum de conscience et dont on ressort plus ou moins rasséréné. Comme après une courte nuit. 

Le symptôme de la poignée de porte

Voilà pour le sens premier du mot "fatigue". En médecine, celui-ci revêt une signification très différente. La fatigue décrit alors un état d'accablement qui ne se traduit pas forcément par l'envie de dormir mais empêche de vivre normalement. En clair, on manque d'entrain et de joie de vivre dans presque tous les détails de son existence. Ce syndrome est très fréquent dans nos sociétés. Peut-être est-ce même la plainte qui revient le plus souvent au cours des consultations. Les généralistes, habitués à poursuivre le dialogue jusqu'à la sortie du cabinet, l'évoquent d'ailleurs parmi "les symptômes de la poignée de porte". Le patient évoque le problème après avoir pour ainsi dire épuisé le catalogue des doléances. "Et en plus, Docteur, je suis tout le temps fatigué", ajoute-t-il au moment de s'en aller. Contrairement à la situation précédente, cette fatigue-ci ne disparaît pas après une bonne nuit de sommeil. Elle peut durer des mois, voire des années. Son origine est aussi très difficile à établir. Parfois, elle est consécutive à une pathologie cachée: diabète, mononucléose, anémie, hépatite, dépression, etc. Parfois, il s'agit d'un traitement médicamenteux mal supporté (antidouleur, antiallergique, psychotrope, etc.) Mais le plus souvent, la cause reste inconnue et l'on pose alors le diagnostic sibyllin de "fatigue chronique" (*). Les sportifs ne sont pas à l'abri de ce genre de mésaventure. Au contraire! Des athlètes aussi célèbres que la Française Marie-José Pérec ou le marathonien américain Alberto Salazar sont passés par là en fin de carrière. Et ils ne sont pas les seuls. Une analyse attentive de ces fatigues chroniques révèle qu'elles surviennent souvent à l'issue de périodes anormalement intenses sur le plan émotionnel. C'est évidemment le cas pour ces héros sportifs sans cesse sollicités et sommés de produire des exploits toujours plus remarquables. Mais cela vaut aussi pour les jeunes loups de la finance qui semblent constituer eux aussi un gibier de choix pour cette étrange maladie, au point que l'on a suspecté à une époque la présence d'un virus très résistant dans le système de conditionnement d'air des immeubles de Wall Street. Et que dire des politiques? Au moment d'abandonner le pouvoir, il leur arrive très souvent de sombrer eux aussi dans une profonde dépression et de passer des jours sombres que Churchill appelait "ses chiens noirs". La plupart refusent évidemment d'en parler, avec des exceptions notoires comme pour l'ancien Président des Etats-Unis, George Bush (père) et l'ex-président français Valéry Giscard d'Estaing. Vue sous cet angle, la fatigue chronique serait en somme la facture présentée par l'organisme après des années de surrégime. Et bien sûr, nous sommes tous concernés. 

Quand le muscle ne répond plus

On pourrait encore s'intéresser aux autres sens du mot "fatigue" comme pour le cuisinier qui "fatigue" la salade ou le peintre qui "fatigue" sa toile. Mais intéressons-nous plutôt au sens que lui donnent les spécialistes en physiologie de l'effort. Ici, il n'est plus question d'envie de dormir et il ne s'agit pas non plus de cette sensation désagréable d'être perpétuellement crevé. Non, la fatigue désigne plutôt la diminution de la capacité à réaliser des performances  physiques. Pour un coureur, cela paraît assez naturel. Tout le monde sait bien que les vitesses baissent à mesure que l'effort se prolonge. On court moins vite sur un marathon que sur 100 mètres. Normal! La force diminue aussi à mesure que le muscle se fatigue. On peut mesurer cela assez précisément. Il suffit de reproduire le même exercice dans différentes conditions d'effort. On enregistre par exemple la force déployée à la presse par les muscles des cuisses et l'on voit comment celle-ci décline au fil des répétitions. C'est relativement facile à mettre en évidence. En revanche, les choses deviennent effroyablement complexes dès qu'il s'agit d'expliquer ce phénomène. Une question en particulier divise les chercheurs: est-ce un problème de "fatigue centrale" ou de "fatigue périphérique"? Vous n'y comprenez rien? C'est normal! Les adjectifs "centrale" et "périphérique" s'appliquent ici à décrire les différentes étapes qui vont de la commande nerveuse jusqu'à la contraction musculaire. L'expression "fatigue centrale" englobe toute la première partie. L'ordre naît dans le cerveau et voyage jusqu'aux fibres musculaires par le biais des cellules nerveuses. Quant à la "fatigue périphérique", elle représente évidemment l'étape suivante, c'est-à-dire la transmission de l'influx aux fibres musculaires et le déclenchement des réactions chimiques qui aboutissent à la contraction. Ce n'est toujours pas très clair? Alors voici un exemple. Imaginez une armée en déroute. Le problème peut venir des ordres contradictoires lancés par un Etat-major déboussolé. La situation est comparable à celle d'une fatigue centrale. Ou alors les ordres sont clairs. Mais les soldats n'en peuvent plus. Ils sont tous morts, blessés ou épuisés. Le problème s'apparente à une fatigue périphérique. Pigé?          

Le jour le plus long

Comment savoir si l'on se place dans un cas de figure plutôt que dans l'autre? La distinction est délicate. En effet, qu'il s'agisse d'influence centrale ou périphérique, le résultat est toujours le même: la performance décroît à mesure que la fatigue s'installe. On peut néanmoins se faire une petite idée de ce qui se passe dans l'intimité de nos cellules grâce au développement de l'électrostimulation (**). Rappelons qu'il s'agit d'une méthode qui consiste à appliquer un courant électrique sur la peau de façon à produire une contraction musculaire parfaitement involontaire. De ce fait, on court-circuite la phase "centrale" du mouvement pour ne tester que la phase "périphérique". Sur base de ce constat, des chercheurs de l'Université de Saint-Etienne ont eu l'idée d'une expérience tout à fait étonnante qui consistait à faire courir quatorze athlètes bien entraînés sur tapis roulant. Puis, à échéances régulières, on testait l'évolution de leur force au niveau des muscles de la cuisse. Avec ou sans électrostimulation associée. L'originalité de l'expérience résidait dans sa durée. Les volontaires devaient effectivement courir pendant 24 heures! Qui plus est, ils devaient accepter de se faire prélever des petits bouts de muscle au niveau de la cuisse avant et après l'expérience. Nous avons rencontré le professeur Guillaume Millet (Université Jean Monnet) à l'origine de cette idée extravagante. Dans l'interview qui suit, il nous explique qu'il fallait bien cela pour lever une partie des secrets de la fatigue. Puis, à sa décharge, nous ajouterons qu'il faisait partie des volontaires pour cette journée particulière. Quel dévouement! Et dire que d'autres chercheurs travaillent sur la reproduction des mouches drosophiles! 

(*) Ces fatigues chroniques recouvrent une multitude de pathologies plus ou moins différenciées auxquelles on fait référence sous divers noms: myopathie-encéphalopathie, neuromyasthénie, syndrome post-viral, maladie d'Epstein-Barr, mononucléose chronique, fibromyalgie, etc. Dans les années 50, on parlait de la "maladie d'Islande" en raison d'une vague de fatigue qui aurait frappé ce pays en 1948. Dans les années 80, on utilisait l'expression "maladie des Yuppies" (abréviation de "Young Urban Professionnals" que l'on pourrait traduire par "jeunes cadres urbains"). Aujourd'hui, on sait qu'elle peut toucher n'importe qui, n'importe où.

(**) Lire Zatopek n°7 page 56 

Le saviez-vous? 

Le manque de sommeil est à l'origine de nombreux accidents. Et pas seulement sur la route. On estime que sur les dix catastrophes humaines les plus importantes de ces dernières décennies (Tchernobyl, Bhopal, marées noires, etc.), huit sont dues à des endormissements intempestifs!

Ne dites pas...  mais dites 

La fatigue recouvre tellement de significations différentes que l'on devrait prendre l'habitude d'utiliser d'autres expressions que les sempiternels "vidé", "cramé", "crevé", "lessivé", "claqué", "vanné" que nous utilisons sans cesse. Certains termes méritent à notre avis d'être réhabilités. Ainsi, connaissiez-vous "clinophilie" qui traduit très précisément l'envie d'être couché sans forcément dormir? Et que pensez-vous de "aboulie" qui définit le manque de volonté au moment de se lever? Dans le "syndrome de Mindszenty", l'épuisement entraîne l'apparition de tics nerveux au niveau du visage. Cela peut se limiter au tressautement d'un muscle de la joue jusqu'à des trémulations spectaculaires comme dans le cas de cet évêque hongrois, Jozsef Mindszenty, qui s'était présenté à son procès complètement épuisé après des semaines de torture, pour être sommairement jugé et bien sûr condamné pour ses activités anticommunistes en 1949. Lorsqu'il s'agit d'évoquer plutôt la fatigue chronique, pensez à des mots comme "asthénie" qui signifie l'épuisement des fonctions organiques (notamment la libido). Quant à "l'apathie", elle décrit à la fois l'inertie physique et le manque d'émotions. Enfin, nous avons gardé pour la fin le terme le plus joli pour décrire un état de fatigue qui évoque à lui tout seul l'abandon, la mollesse et une composante presque charnelle de l'ennui. Au XIXe siècle, on parlait de "langueur".

Voyage au bout de la nuit
Propos recueillis par Gilles Goetghebuer
Légende: Guillaume Millet est professeur à l'Université Jean Monnet de Saint-Etienne. L'expérience qu'il nous relate a eu lieu au sein du Laboratoire de Physiologie de l'Exercice entre février et avril 2007. Son but? Mieux comprendre l'origine de la fatigue qui survient lors de ces épreuves d'ultra-endurance qui connaissent actuellement un succès grandissant dans le monde et dont Guillaume Millet est lui-même adepte convaincu. Il compte plusieurs places d'honneur dans les courses les plus prisées, notamment le redoutable UTMB (Ultra Trail du Mont Blanc). 

A quoi s'engageaient exactement les volontaires?

Il fallait courir 24 heures sur un tapis roulant dans un laboratoire. Pour cela, ils devaient évidemment se préparer très sérieusement. Exactement comme pour une vraie course. En plus, ils devaient subir deux biopsies musculaires (l'une avant et l'autre après l'épreuve), plus sept prises de sang, des chocs électriques toutes les 4 heures... Ils ont a-do-ré! 

Comment se déroule une biopsie?

Il s'agit de prélever un petit bout de muscle de la cuisse: une carotte d'un millimètre de long pour un millimètre de diamètre environ. C'est un acte invasif qui provoque des micro-saignements que l'on doit juguler par compression du muscle dans les minutes qui suivent. Ensuite, il faut courir. Est-ce réellement possible? C'était déjà l'une des questions auxquelles l'expérience devait répondre. Finalement, à part un sujet qui a dû arrêter en raison d'un œdème à l'endroit de la biopsie, tous ont pu relever le défi. Un excellent résultat que l'on doit aussi à l'habileté de notre médecin-préleveur.

Est-ce douloureux? 

Cela dépend! Personnellement, je n'ai presque rien senti la première fois. La pince avait dû passer entre deux terminaisons nerveuses. J'étais donc assez confiant avant le deuxième prélèvement et là, j'ai bondi au plafond. Il y a donc une part de chance dans le fait de déguster ou pas.

A quoi servaient ces biopsies?

Déjà, nous voulions connaître le type de muscle de chaque sujet, notamment la répartition entre fibres lentes et fibres rapides. Après la course, nous voulions aussi estimer l'étendue des dommages musculaires et la dégradation des réserves en carburants (glycogène et triglycérides). 

Comment se déroulait la course proprement dite?

Après la première biopsie, les sujets devaient courir sur le tapis. Des pauses étaient prévues toutes les deux heures pour passer divers tests, notamment des exercices qui devaient témoigner de l'évolution de la fatigue, de l’altération des capacités de réflexion et d'une dégradation de la technique de course. Toutes les 4 heures, on mesurait aussi la force du muscle. D'abord en contraction volontaire. Ensuite, on surimposait une grosse décharge électrique de 3 dixièmes de seconde pour enregistrer la différence. On se base alors sur le principe que le premier résultat reflète plutôt l'effet de la fatigue centrale et le second témoigne de la fatigue périphérique. 

Quand ces sujets se nourrissaient-ils? 

Certains s’arrêtaient quelques minutes pour se ravitailler. La plupart le faisaient en courant ou en marchant sur le tapis.

Pourquoi avoir choisi une durée d'effort aussi longue?

Des expériences similaires avaient déjà été menées sur des marathoniens. Nous voulions explorer les efforts beaucoup plus longs comme ceux que l'on rencontre dans les épreuves d'ultra-endurance. Compte tenu des interruptions pour les tests, nos sujets couraient finalement entre 18 et 19 heures sur le cycle prévu de 24 heures, ce qui représente une distance d'environ 150 bornes. Jusqu'alors, on ne disposait d'aucune donnée scientifique pour ce genre d'effort extrême. Or on sait que la fatigue évolue différemment en fonction de la durée et de l'intensité de l'effort.

Quelles conclusions tirez-vous de l'expérience? 

Il y en a beaucoup. D'abord, on s'est aperçu que la façon de courir n'évoluait pas beaucoup en fonction de la fatigue. Le geste se dégradait un peu pendant les 8 premières heures. Ensuite, cela restait remarquablement stable. Comme si les sujets avaient trouvé leur rythme de croisière. C'est assez étonnant dans la mesure où, sur marathon par exemple, l'économie de course pâtit davantage. Il est vrai qu'on court aussi plus vite. Et moins longtemps.

Et sur les fatigues centrales et périphériques? 

Là, c'est encore plus frappant. Nos appareils testaient la force au niveau du quadriceps et du mollet. En comparant les résultats avec et sans électrostimulation, nous avons constaté que la fatigue dans les ultra-marathons était essentiellement centrale. Pour une diminution de la force d'environ 40% entre le premier et le dernier test, la fatigue centrale intervenait pour 30% et la fatigue périphérique pour 10% seulement. Autrement dit, le système nerveux se fatigue plus vite que le muscle qui reste relativement en bon état chez la plupart des sujets. Evidemment, ce test ne comportait pas de course en descente. Or on sait que ce genre d'exercice "casse" du muscle. De plus, nous avions sélectionné des sujets habitués à ce genre d'exercice. Les résultats auraient été différents avec des individus moins bien entraînés. Cela a néanmoins confirmé que la machinerie humaine est tout à fait capable de supporter ce genre d'exercice.

Tous les coureurs étaient-ils logés à même enseigne? 

Au contraire. On constatait une grande variabilité entre les sujets au niveau des dommages musculaires sans que cela soit lié à leur expérience ou à leur niveau de performance. Un peu comme si certains étaient plus robustes que d’autres par nature. De plus, nous n'avons trouvé qu’une faible relation entre la fatigue et la typologie musculaire établie grâce à la biopsie. 

Dernière question: comment avez-vous fait pour recruter des volontaires?

Cela a surtout fonctionné par le bouche à oreille dans le milieu de l'ultra-endurance et grâce à une petite annonce parue dans le magazine "Ultrafondus". Finalement, nous avons reçu plus de vingt candidatures au sein desquelles nous avons retenu quatorze sujets dont deux seulement ne sont pas arrivés au bout. L'un pour des problèmes musculaires, l'autre parce que qu'il n'a pas supporté de courir dans un environnement aseptisé. Au bout du compte, nous disposons de données précises sur douze participants. C'est mieux que ce que j'avais espéré au départ.   
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