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Biologie sportive: La saine fatigue

La fatigue est un état physique et psychique propre
aux étres vivants, chez qui différents tissus l’attei-
gnent : le muscle, le systéme nerveux, notamment ;
quant au muscle cardiaque, autonome dans ses fonc-
tions, il I’est moins.

La fatigue, a écrit Fernand Lagrange, «est la consé-
quence de l’action matérielle sur les organes du mou-
vement, due au travail, et sur les grands systéemes or-
ganiques associés a l’exercice. La sensation qui résulte
pour l'individu de l'activité excessive de ses muscles est
un véritable régulateur du travail, qui fonctionne avec
d’autant plus de sensibilité que I’exces d’exercice pré-
sente plus de danger pour l'organisme. »

Ce régulateur de travail est providentiel, puisqu’il
permet a l’étre humain de s’arréter avant que des
troubles ne se manifestent dans son organisme, au
détriment de sa santé.

Et que voit-on dans le sport moderne ? S’il connait des
heures de gloire dans l’enceinte du stade, ou l’athlé-
tisme trone en sport-roi, a I’abri de tout intérét finan-
cier, il traverse des heures moins glorieuses dans le
sport lié a des questions d’argent. Le seul exemple du
cyclisme professionnel nous autorise cette opinion.
La presse nous a appris la suspension récente d’un
« soigneur » de coureurs cyclistes pour le motif sui-
vant : il administrait le doping a qui voulait se plier
a son avis. Fait grave, en lui, puisqu’il mettait en jeu
la santé, voire la vie du coureur.

Si nous revenons a la fatigue, c’est pour souligner le
role néfaste du doping dans le processus du travail
musculaire, que nous allons analyser schématiquement.
Une autre information nous fait prendre conscience
de l'ampleur et du poids que représente le doping, ce
trompe-I’ceil du sportif : «a la suite d’un accident
mortel, une pharmacie a été fermée pour sSix mois
pour avoir délivré du maxiton (doping) sans ordonnan-
ce médicale ».

Le Dr Delezenne ’a communiqué au Congres Médico-
Sportif d’Evian en 1959, et c’est a lui qu’il faut attri-
buer une étude trés approfondie sur le doping, en col-

Le muscle est le siége de la fatigue ; chez ’athléte pratiquant
la course a pied, les muscles du membre inférieur sont parti-
culiérement mis a contribution.

(Dessin de Léonard de Vinci, tiré de son ouvrage : Etudes

anatomiques).

laboration avec notre maitre, le professeur Paul Chail-
ley-Bert, de la Faculté de Médecine de Paris.

Nous lisons dans le rapport du Dr Delezenne: «le
produit en question (maxiton) fait partie d’une série
de médicaments lancés sur le marché depuis la der-
niere guerre mondiale sous le nom de « psychamines ».
Ces substances ont la propriété d’agir sur le cerveau
en procurant une sensation de force, de bien-étre, et
de confiance en soi; ils masquent pendant un certain
temps la sensation de fatigue et aident puissamment
a lutter contre le sommeil: ils sont euphorisants.
Etant donné leur action, les psychamines ont été utili-
sées d’une facon inconsidérée par un public nombreux
et mal informé des danger, ou voulant les ignorer :
hommes d’affaires, intellectuels, sportifs, et surtout
étudiants, abusérent de ces médicaments, si bien que
leur vente fut réglementée. »

En effet, il s’agit d’'un véritable doping. Ces médica-
ments qui excitent le systéme nerveux d’'une facon
brutale et artificielle, masquent dangereusement la
sensation naturelle de saine fatigue. L’organisme va
alors payer les frais de la cause; ces produits autori-
sent l'organisme de puiser dans ses réserves a doses
répétées, jusqu’a épuisement, sans que «la sonnette
d’alarme », «le manomeétre de streté », ne puisse op-
poser un veto conforme aux lois physiologiques de
lorganisme. Le sujet n’éprouve plus alors le besoin
de freiner son effort, voire de linterrompre, et de
prendre du repos.

Cet abus des forces propres a chaque individu, en lui,
intrinsequement, se solde par des désordres, des rup-
tures d’équilibre, variables dans I’échelle des valeurs,
du cas bénin au cas mortel.

Voici le diagnostic que pose encore le Dr Delezenne :
«’abus du doping est susceptible d’engendrer des in-
cidents tels que: vertiges, palpitations, céphalées, et
des incidents plus sérieux : instabilité, nervosisme,
agitation, délire. Quand un sujet abuse de ces dro-
gues, il présente un faciés anxieux; les yeux sont
creux, le nez pincé, avec une paleur bleuidtre des ex-
trémités des ongles surtout, des sueurs froides, un état
d’adynamie, un pouls faible, rapide, fuyant. Il pré-
sente parfois une désorientation des lieux et des per-
sonnes, de la violence, ou une amnésie compléte bien
connue a ces examens au cours desquels le candidat
ne sait plus rien articuler sur les questions qu’il con-
nait bien ou a des fins de matches ou les jeunes gens
dopés se trainent lamentablement. »

Tout athléte, tout sportif digne de ce nom, doit étre
capable non seulement de s’arréter a temps au cours
de l’effort, mais de récupérer sainement une saine fa-
tigue. On dit qu’une bonne nuit apreés l'effort efface
tout. Cela est vrai, surtout chez les enfants ou le pou-
voir de récupération de la fatigue est trés grand. Chez
les adultes, il est évident que la répartition des heures
de travail et de repos est fondamentale, véritable
« pilier de santé ».

Aprés leffort quel est celui qui n’a pas souhaité se-
crétement une bonne douche ou un bain régénérateur !
N’oublions pas le réle bienfaisant, aux répercussions
profondes des soins manuels hygiéniques, qui activent
le processus de restauration musculaire. Tout entrai-
neur sportif, tous maitre d’éducation physique devrait
se doubler -en un «soigneur », capable d’administrer
les soins manuels a des fins hygiéniques.

Voici quels sont les éléments du « Doit» au bilan de
T'effort musculaire, c’est-a-dire les composantes de la
physiologie de l'effort, en termes scientifiques :

— le travail musculaire met en circulation des dé-
chets : acide lactique, acide carbonique, ptomaines et
leucomaines



— le sang normal contient certaines substances toxi-
ques : urée, acétylcholine, histamine, leucine, créatine,
guanidine. Le taux de celles-ci croit dans le sang
apres l'effort et l'auto-intoxication est d’autant plus
marquée que la capacité des émonctoires (poumon,
foie, reins, peau, intestin) est touchée. En effet, ces
substances, en particulier la guanidine, ont une action
contracturante et convulsivante sur le muscle. On les
appelle « substances d’obstacles », dont l’effet est plus
toxique.

Preuve en est l'expérience du professeur Chailley-
Bert. Il provoque la mort d’'un animal en le faisant
courir jusqu’a épuisement. Il broie ses muscles et les
désalbumine. Cet extrait, injecté a un animal sain, le
tue aprés apparition de signes de fatigue avec épui-
sement.

On isole un muscle et ses vaisseaux, on l'excite élec-
triquement jusqu’a l’apparition de l’épuisement avec
contracture, on lave le muscle par injection de sérum
physiologique : la contracture disparait, mais les li-
quides de lavage injectés a un muscle au repos provo-
quent la contracture, car ils lui ont apporté les toxines.
La majorité des athletes, aprés un effort intense et
prolongé, présentent un peu d’albumine dans Iles
urines, bien que leurs reins soient sains : c’est I’albu-
minerie d’effort, passagere, mais qui traduit la souf-

france du rein. Le test de Donnaggio met en évidence
la présence d’'une muco-protéine dans l'urine d’effort.
En outre, le muscle libére une quantité de gaz carbo-
nique proportionnelle a Veffort fourni. Ce gaz carbo-
nique excite le centre respiratoire et contribue ainsi
a augmenter I'amplitude et la fréquence des mouve-
ments respiratoires pour aider a chasser le gaz en
exces : ainsi nait l'essoufflement.

Pour favoriser et accélérer la récupération de l'orga-
nisme apreés leffort, il est donc nécessaire :

1. de le débarasser des toxines accumulées

2. de héater la disparition des contractures

3. de protéger les émonctoires, et en particulier les
reins

4. d’éviter la surcharge en gaz carbonique.

Les quelques regles d’hygiéne sportive : sommeil ap-
proprié, douches, bains, soins manuels, auront raison
de la fatigue naturelle. Mais il faut mettre en garde le
sportif non prévenu, ou l'intellectuel, I’étudiant, devant
les méfaits latents du doping. Le vrai demeure dans
la nature. -d.

Bibliographie : Sport et Vie, février 1960.

Séance journaliere de mouvement,
lecon quotidienne de gymnastique

Prof. Dr médecin G. Schonholzer, Berne

Dans le No. 3 de notre revue j’ai donné mon avis au
sujet du probléeme « séances journaliéres de mouve-
ment ou de gymnastique » et fait diverses considéra-
tions et suggestions en faveur d’une éducation phy-
sique quotidienne durant toute la jeunesse.

J’avais eu l'occasion, lors de la conférence des experts
de gymnastique du canton d’Argovie en 1959, d’expo-
ser mes idées a ce propos aux personnes présentes, au
nombre desquelles se trouvait le Directeur du Dépar-
tement de linstruction publique. A lissue de mon
exposé, la conférence décida de tenter un essai et de
mettre en pratique les séances journalieres de mouve-
ment. Il est extrémement réjouissant que la Direction
de l'instruction publique du canton d’Argovie se soit
ralliée a cette proposition et qu’elle ait chargé la Com-
mission responsable des affaires scolaires de la réali-
sation de cet essai durant l’année scolaire 1960/61. Et
ce qui est tout aussi réjouissant c’est que I’ensemble
du personnel enseignant, de toutes les classes, s’est
déclaré prét a mettre sur pied les dites séances quoti-
diennes de mouvement. Un cours d’introduction de un
jour sera organisé a leur intention pour les orienter
sur la maniere de concevoir et d’organiser cette
séance.

Il est de la plus haute importance pour nous qu'une
initiative pratique ait été prise, dans tout le canton
d’Argovie, dans ce domaine et il sera trés intéressant
de connaitre les résultats de cette expérience.

Une remarque s’impose, peut-étre, au sujet de la
technique de l'organisation. I’essai tenté dans le can-
ton d’Argovie doit étre fait dans I'idée que les heures
proprement dites de gymnastique sont supprimées et
remplacées par d’autres branches. Trente minutes
seront consacrées, chaque jour, a la séance de mouve-
ment. Il appartiendra aux maitres de fixer le moment
de cette séance.

Il convient de préciser, que du point de vue médical,
cette maniére d’organiser la séance de mouvement ne

correspond pas au postulat que nous avions formulé.
La séance de mouvement quotidienne ne doit pas
remplacer l’enseignement de la gymnastique, mais le
compléter.

C’est pourquoi, il aurait été préférable de prévoir une
courte lecon de mouvement les jours ne comportant
pas d’enseignement de la gymnastique afin de réaliser,
de cette maniére, lactivité physique journaliere. La
fragmentation de l’ensemble de l’enseignement de la
gymnastique en petites lecons de mouvement présente
le danger de reléguer a larriére-plan un des moments
les plus importants de I’enseignement de la gymnas-
tique : le jeu.

Or le jeu est d’'une importance capitale dans la for-
mation de notre jeunesse et il constitue, pour elle,
I'élément le plus attrayant de l’enseignement de la
gymnastique.

Nous ne doutons pas que les spécialistes en la matiére
du canton d’Argovie soient parfaitement conscients de
ce danger et qui’ls feront tout ce qui est en leur pou-
voir pour I'éviter.

Il sera du plus haut intérét de suivre cette expérience
durant I’année en cours et il faut espérer, maintenant
déja, que cette initiative exemplaire demeure, méme si
la pratique révele qu’elle doit étre quelque peu modi-
fiée. Le probléme de l'intensification de l’activité cor-
porelle réguliere de la jeunesse est de la plus haute
importance et nous voulons espérer que ’on aura bien-
t6t aussi la possibilité de le résoudre avec succes pour
la jeunesse postscolaire.

Nous félicitons le canton d’Argovie pour son initiative
en souhaitant plein succés a son expérience et beau-
coup d’imitateurs.

* *

*
Maxime sportive : « Si vous ne transpirez pas, c’est in-
suffisant. Si vous ne dormez pas, c’est que vous avez
trop transpiré.» Carl Diem, au sujet de I’entrainement.
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