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Zatopek N°6 – Avril 2008
Le premier siècle après James Fixx

Par Gilles Goetghebuer
Il y a 25 ans disparaissait James Fixx. Qui se souvient de lui? Et pourtant, les coureurs à pied lui doivent beaucoup. 

James Fixx est souvent considéré comme l'un des principaux initiateurs de la vogue du jogging qui embrasa les Etats-Unis à la fin des années 70 avant de déferler sur l'Europe. Il était effectivement l'auteur de deux ouvrages qui connurent un immense succès de librairie. L'un et l'autre vantaient les bienfaits de la course à pied à la fois sur le moral et sur la santé. D'une certaine façon, la fin tragique de James Fixx a participé elle aussi à l'édification des opinions.

Mais commençons par le début. Et sa découverte du sport. Il la raconte dans son premier livre intitulé The Complete Book of Running (*). "Il y a une dizaine d'années, je jouais un match de tennis avec un de mes amis. Nous étions à peu près de la même force, et notre jeu se déroulait toujours de manière intensive. J'avais environ trente-cinq ans et je travaillais dans une grande maison d'édition de Manhattan. L'une de mes attributions les plus agréables consistait à inviter les écrivains à déjeuner ou à dîner. Mais très vite, l'excès de Martinis combiné au manque d'exercice avait fait considérablement grimper mon poids." A l'époque, il avait effectivement dépassé la barre du quintal. "Cependant, grâce à des réflexes acquis de longue date, j'étais encore un joueur de tennis honorable, et je m'en flattais. C'est pourquoi je fus stupidement mortifié quand je sentis une vive douleur me traverser le mollet."
A la lecture de ce passage, on devine que James Fixx avait été victime d'une désinsertion du jumeau interne: une sorte de claquage du mollet très courant chez les joueurs de tennis au point qu'on évoque parfois cette pathologie sous l'expression "tennis leg" (la jambe de tennisman). Rien de grave en vérité. Mais chez Fixx, cette blessure a eu un rôle de détonateur: "Mon corps m'avait trahi", écrit-il.
"Et je m'en irritai. Je me croyais encore un athlète. Je n'étais donc pas disposé à accepter mon sort. Dès que la douleur fut passée, je décidai de me mettre à courir pour fortifier les muscles de mes jambes. Je n'imaginais pas que cette décision allait transformer mon existence." Fixx confie qu'au début de ce programme, il n'éprouvait aucune attirance pour la course à pied. Elle lui rappelait son service militaire. C'est tout! De plus, il usinait à l'époque quelque deux paquets de clopes par jour. Pas terrible pour le souffle. Ses premières sorties de 700 à 800 mètres le laissèrent donc complètement épuisé. Mais il ne s'est pas découragé. Puis les hasards de la vie ont fait que ses bonnes résolutions coïncidaient avec un changement de vie et un déménagement. Il quittait New York pour s'installer dans le Connecticut.
"Là, je disposais de parcs, de bois et de sentiers en bordure de cours d'eau" raconte-t-il. "Je cessai de fumer et je me suis mis progressivement à allonger les sorties. Un jour, j'ai lu dans un journal local que la municipalité de la ville organisait une course à pied pour le Memorial Day, deux ou trois semaines plus tard. La distance du parcours était de 7,5 km. Tout le monde pouvait y participer, même les vétérans de 35 ans qui, comme moi, traînaient un excès de poids." Il s'inscrit et ce fut le déclic: il se mit à adorer la course à pied... malgré sa place de bon dernier. A partir de là, plus rien ne pouvait l'empêcher de reculer ses propres limites. Jusqu'aux marathons! De cette conversion miraculeuse, il a voulu témoigner auprès de ses contemporains! De fait, il écrivit deux livres sur le sujet. Le reste du temps, il parcourait le pays pour prêcher le jogging à la manière d'un évangéliste. Tous ces efforts portèrent leurs fruits. Grâce à Fixx et à d'autres pionniers du même tonneau, on assista progressivement à l'émergence de ce que lui-même appelait "le plus formidable mouvement underground du siècle".

L'histoire se termine de façon dramatique le 21 juillet 1984. Avec sa disparition brutale au cours de son jogging quotidien! Il était alors âgé de 52 ans.
(*) La parution du premier livre (Ed. Random House) date de 1977. La traduction française suivra l'année suivante sous le titre Courir à son rythme pour vivre mieux (Editions Robert Laffont). En 1980, il sortait son deuxième ouvrage The second Book of Running (non traduit).

Fatales distractions
Les circonstances du décès auraient pu tiédir l'enthousiasme général. James Fixx est mort alors qu'il effectuait son jogging quotidien autour de sa nouvelle maison dans le Vermont. Crise cardiaque!

Ce diagnostic contredisait violemment la thèse selon laquelle le jogging protège de tout. Y compris de la malbouffe. Peu de temps avant son décès, il avait écrit: "La course permet de perdre du poids tout en mangeant des aliments strictement interdits à ceux qui tiennent à leur ligne." C'est peut-être vrai si l'on parle de faire la chasse aux kilos. Mais c'est évidemment faux pour tout ce qui concerne l'équilibre des nutriments et notamment celui des acides gras. Car le sport ne dispense pas de manger sainement. Certes, James Fixx avait arrêté de fumer et maigri d'environ 40 kilos, mais il avait aussi conservé la plupart de ses anciennes et désastreuses habitudes alimentaires. Première erreur!

D'autre part, on le soupçonne aussi d'avoir complètement sous-estimé la part de l'hérédité. Il faut savoir que son père était mort d'un infarctus à l'âge précoce de 43 ans. Et ce après avoir souffert, huit ans auparavant, c'est-à-dire à l'âge de 35 ans, une première attaque qui l'avait laissé très diminué. Avec une telle ascendance, on aurait pu s'attendre à ce que James Fixx fasse preuve d'une plus grande prudence et sollicite l'avis éclairé des nombreux médecins qu'il côtoyait presque chaque jour dans le cadre de ses campagnes de promotion du jogging. Et, pourquoi pas, faire vérifier le bon état de sa plomberie artérielle. Mais pas du tout! Il s'était auto-persuadé au contraire que le simple fait de courir tous les jours suffisait à vaincre la malédiction génétique et à gommer du même coup les éventuelles séquelles d'une première moitié de vie menée en bâtons de chaise. Deuxième erreur.

Enfin, il semble aussi avoir dédaigné une série de signaux avant-coureurs de mort subite. D'après sa fiancée, Fixx s'était plaint, peu de temps avant sa mort, d'une gêne à la poitrine pendant l'effort. Sa décision de déménager dans le Vermont était liée précisément à ce sentiment d'oppression. Il espérait en effet que l'air plus pur de cette région ferait disparaître ces symptômes qu'il attribuait à une allergie. Il lui aurait même promis de consulter un médecin s'ils persistaient. Il n'en eut pas le temps. La mort le terrassa le jour-même de son premier galop autour de sa nouvelle maison. Rétrospectivement, on se dit qu'il s'en est fallu de peu qu'il soit sauvé. On sait en effet que, quelques jours auparavant, James Fixx avait rendu visite au célèbre Kenneth Cooper dans sa clinique à Dallas (voir Zatopek n°5).

Ce jour-là, il avait décliné l'invitation du médecin d'effectuer un petit test d'évaluation de la forme suivi d'un check-up, lequel lui aurait certainement permis de prendre conscience de son piètre état de santé. L'autopsie révéla en effet que James Fixx souffrait déjà de graves troubles artériels, présentant même une occlusion quasi totale d'une des trois coronaires par un athérome, les autres se trouvant quant à elles bouchées à plus de 80%. Face à un tel délabrement, les médecins s'étonnèrent même qu'il ait maintenu une telle forme. Pour eux, James Fixx avait atteint l'extrême limite de son sursis. En clair, le jogging ne l'aurait pas tué mais prolongé au contraire son existence de 9 ans (comparé à son père). D'autres spécialistes fournirent évidemment aux médias une version très différente en insistant sur les dangers du sport. Seul point de consensus: tout le monde reconnaissait la nécessité d'associer le sport au strict respect des autres règles de santé. Ce fut l'erreur de Fixx de croire en une dérogation. Elle lui fut fatale!
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