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Des conditions climatiques difficiles
pour les athletes européens

Atlanta - Beat the heat?!

Dr Toni Held, EFSM
Traduction: Dominique Miiller

Il est important de se protéger contre le soleil et de boire énormément. Ici, Patrick Buchs, disque.

Située a la méme latitude que I’Afrique du Nord et réputée pour son humi-
dité, Atlanta jouit d’un climat peu prisé par nos athletes. Raison suffisante
pour amener les responsables a étudier le probleme.

Les Jeux d’'Atlanta réunissent toutes
les conditions pour décrocher la palme
des «Jeux du siécle»: non seulement ils
marqueront d’'une pierre blanche cent ans
d'olympisme - et |'on fait confiance aux
Ameéricains pour féter I'événement avec
la démesure qui leur est coutumiere —,
mais voila encore que Mére nature s’en
méle, bien décidée, avec force chaleur et
moiteur, a en faire voir de toutes les cou-
leurs aux athlétes, officiels et spectateurs.
Et ce ne sont pas les rumeurs concernant
les phases d’adaptation a la chaleur qui
vont parvenir a rassurer les Européens,
généralement peu résistants a la chaleur:
en effet, il faudrait compter environ huit
semaines d'adaptation, et bien entendu -
toujours selon larumeur-les Américains
ont déja prévu d’expédier leurs athletes
a Atlanta plusieurs semaines avant les
Jeux. Dans le but de déjouer tous les
pieéges climatiques, la Fédération suisse
d'athlétisme (FSA) a organisé en ao(t et
septembre derniers, en collaboration avec
le COS et I’ASS, un camp d’entrainement
baptisé «Atlanta-Simulation». Les dix ath-
letes, les deux entraineurs, la physiothé-

Toni Held est médecin responsable
pour l'analyse de la performance a
I'Institut des sciences du sport de
I'EFSM. Apres Barcelone, il est, a
Atlanta, pour la deuxiéme fois mem-
bre du «Swiss medical team».

rapeute et votre serviteur qui officiait
comme médecin de la délégation ont ras-
semblé leurs impressions pour informer
au mieux la famille olympique suisse et
lui fournir quelques conseils utiles.

«

Beat the heat

«Beat the heat» — «Vaincs la chaleur» —,
tel était effectivement le titre — révéla-
teur — du reportage consacré au camp
d’entrainement suisse par la presse lo-
cale. La chaleur n'était pas & proprement
parler estivale, ce qui n‘empéchait pas
le thermometre d’afficher allegrement
25,8° C a 18 heures. Ces chiffres élevés
s’expliquent en partie par les grandes va-
riations de température d’'une saison a
I"autre. En décembre, Atlanta connaitune
température quasi hivernale de 6,7° C,
puis le thermomeétre remonte agréable-
ment a 16,1° C en avril pour grimper a
30° C en juillet/ao(t. Il savére donc tout
afaitimpossible de s’acclimater progres-
sivement a la chaleur pendant des mois,
car les températures élevées sont de tres
courte durée.

Mais il est vrai, pour en revenir a notre
camp, que les températures — pourtant
modérées —suffisaientamplement a faire
transpirer abondamment notre équipe,
et pas seulement dans le cadre de I'en-
trainement, en raison de I’"humidité extré-
mement élevée qui rend la chaleur en-
core plus étouffante. En effet, dans ces
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conditions, le corps éprouve des difficul-
tés accrues a réguler sa température par
I’évaporation de la sueur et il est donc
plus exposé au risque d’hyperthermie.
Les pluies, relativement fréquentes, con-
tribuent certes a faire descendre les tem-
pératures, mais elles augmentent le taux
d’hygrométrie de 70 a 100 pour cent, ce
qui n"améliore pas vraiment la situation.

Tous les athlétes
ne sont pas concernés

Evidemment, les athletes ne sont pas
tous égaux face a la chaleur. Gatés, les
gymnastes et les joueurs de handball bé-
néficieront de la climatisation et pour
eux, les problemes d’adaptation ne sont
pas prioritaires. Les sprinteurs et les sau-
teurs quant a eux apprécient la chaleur.
Par contre les athlétes d’endurance, les
joueurs de tennis, les pentathloniens et
les cavaliers auront effectivement la cha-
leur comme principal adversaire. Pour
eux, qui ont a subir de longues périodes
en plein air et au soleil, la phase d’adap-
tation s’avere tres importante.

Le probleme majeur:
I'hydratation

Occasionnant, pour ces mémes ath-
letes, de grandes déperditions de sueur,
le climat impose de boire jusqu’a huit
litres de liquides par jour. Or, il n'est pas
toujours facile d"absorber de telles quan-
tités, car I'appareil digestif est soumis a
de grands efforts qui se soldent parfois
par des ballonnements, une perte de I'ap-
pétit, de la diarrhée et des vomissements
apres des efforts intenses, comme cer-
tains athlétes de notre délégation en ont
fait I'expérience. Il apparait donc tout
aussi important de bien choisir le type de
boisson a absorber - c'est-a-dire une
boisson facile & assimiler — que de s’atta-
cher uniquement a la quantité.

Les risques engendrés
par la climatisation

Les appareils de climatisation consti-
tuent sans aucun doute un facteur de ris-
que majeur pour la santé des athletes,
des officiels et des spectateurs. Souvent
combinés avec des ventilateurs, ces ap-
pareils maintiennent en général la tem-
pérature des voitures et des maisons en
dessous de 20° C. Envahi d'un agréable
sentiment de fraicheur sur le moment,
I'individu commence vite a prendre
froid. Il est particulierement recomman-
dé d'étre prudent lorsqu’on péneétre dans
un espace climatisé vétu d'un T-shirt
mouillé par la transpiration (ce qui est le
cas en permanence a Atlanta). Tous les
membres de notre délégation ont effec-
tivement souffert de refroidissements,



Test submaximal des sportives d’endurance a la course, camp

d’entrainement Atlanta
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trées avant le camp.

mais «seuls» quatre athlétes sont véri-
tablement tombés malades. C’est pour-
quoi il est prudent d’'emporter avec soi
dans l'avion quelques T-shirts de re-
change et un pullover.

Fréquence cardiaque

.

Les mesures de pulsations cardiaques
effectuées dans le cadre d'activités routi-
nieres ont révélé que la fréquence cardia-
que relevée en plein air pouvait compter
jusqu’a 20 pulsations de plus qu’en salle
climatisée. Des phénomenes identiques
ont également été observés aupres des
quelques athletes d’endurance présents
au camp, qui ont vu leur pouls augmen-
ter parfois jusqu’a 25 pulsations au début
du camp, aussi bien dans des conditions
d’efforts que lors de phase de récupéra-
tion (par rapport a la fréquence enregis-
trée avant le camp ou aprés une certaine
phase d’acclimatation (voir illustration).

Cette augmentation de la fréquence
cardiaque s’explique par une irrigation
sanguine accrue et elle est nécessaire
pour fournir suffisamment d’oxygéne a
la musculature en plein effort. Le neu-
vieme jour, les valeurs enregistrées dans
les mémes conditions de chaleur que le
deuxiéme jour étaient déja nettement
plus basses.

Décalage horaire

Autres facteurs de déstabilisation des
athlétes: les longues heures de vol et le
décalage horaire. De six heures, le déca-
lage horaire a été trés bien supporté par
les athletes, car il leur était favorable. Du-
rant les trois premiers jours, ils ont res-
senti une fatigue plus intense dans la soi-
rée etnombre d’entre eux se sont éveillés
trés tot le matin. En ce qui concerne le
vol, de 10 heures, il reste supportable,
d'autant qu'il sera certainement adouci
par la perspective de se rendre aux Jeux.

Il comporte toutefois quelques facteurs
de risque pour la santé: gonflement des
pieds, douleurs dorsales et crampes
musculaires, faciles a combattre a I'aide
d’exercices réguliers. Pour protéger les
mugqueuses contre la sécheresse de l'air,
la meilleure solution consiste a boire
régulierement et a appliquer une creme
nasale hydratante.

L'environnement

Aux facteurs susmentionnés s’ajou-
tent encore le «battage» fait autour de la
manifestation olympique et la mentalité
américaine. Ces cing anneaux (a proble-
mes) olympiques peuvent contribuer a
ébranler la forme d’un athléte lors de ce

une crise dans leur entrainement. Heu-
reusement, ces crises furent surmontées
avant le déroulement des compétitions,
qui étaient programmées les quator-
zieme et quinzieme jours.

Il parait donc indiqué de prévoir en
moyenne une période d’adaptation de
8 a 12 jours, voire deux a trois semaines
pour les athletes spécialisés dans les
épreuves d’endurance.

Comportement personnel
a adopter

Certains athletes ont affirmé, lors de
I’évaluation du camp, qu’ils prendraient
davantage en considération les mesures
prophylactiques la prochaine fois qu’ils
vivront pareille situation, qu’il s’agisse en
I'occurrence de prendre des vitamines,
de se protéger du soleil, d’adopter une
alimentation équilibrée, de choisir soi-
gneusement ses boissons, de se couvrir
judicieusement dans des lieux climatisés
ou de ne pas trop disperser son énergie
pendant ses heures de loisir. Sur la base
de toutes ces expériences, des feuilles
d’information destinées aux athletes et
aux officiels ont été congues, établissant
une liste de mesures a appliquer pour
éviter ces désagréments. Quant au spec-
tateur qui se rend a Atlanta, il lui suffit de
mémoriser ce petit pense-béte qui ré-
sume les sept regles d’or a observer:

e Acclimate-toi a la chaleur en prolon-
geant progressivement tes seJours en
plein air!

e N'oublie pas d’emporter des vétements
chauds et secs dans ta valise!

e Protege-toi du soleil avec des véte-

De bonnes performances sont possibles malgré la chaleur! Siglinde Cadusch, record suisse de
saut en hauteur (1,95 m) et Rolf Weber.

qui devrait pourtant constituer I'apogée
de sa carriére. C'est ainsi par exemple
que des athletes finlandais, arrivés deux
jours seulement a Atlanta avant le début
des épreuves test en raison d'un match
international, ont dG déplorer trois bles-
sures graves au sein de leur équipe. Tous
les athlétes suisses ont ressenti, lors des
cinquiéme et sixieme journées du camp,
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ments amples et couvrants et un cha-
peau sur la téte!

e Porte toujours des lunettes de soleil!

e Prends les Américains comme ils sont!

e Bois beaucoup, et des boissons diges-
tes!

e Encourage les athlétes suisses, c’estau-
torisé et sans danger, méme par fortes
chaleurs! |
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