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e Terminer tout exercice par des étirements, (la
béte noire du cyclo), qui restituent I'élasticité
des muscles (la souplesse) et diminuent les
contraintes articulaires. (Enseignés lors des
stages sport santé du gite national)

LA DEPENDANCE A LEFFORT, LA FATIGUE

ET LE SURENTRAINEMENT

Dans les grands raids (plus de 5 a 6 h consécu-
tives de vélo par jours et sur plusieurs jours), en
dehors des soucis de frottement sur la selle, les
problémes & gérer sont surtout d'ordre psycholo-
gique.

En effet, I'effort physique entraine la sécrétion
d'endorphines, ces substances qui donnent une
impression de plaisir et un effet antalgique.

Il apparait alors une dépendance a l'effort, véri-
table addiction a I'exercice au-dela de 11 a 12 h
d’activité par semaine. Elle se traduit par le désir
d'en faire toujours plus et I'apparition d’une sorte
de syndrome de sevrage a |'arrét de |’activité.
Rien de grave puisqu’il vaut mieux rouler que
fumer.... Mais il est bon de savoir qu’un manque
peut exister ensuite.

Le danger vient plutét de la non-perception des
signaux d'alerte qui peuvent précéder une bles-
sure ou des problémes cardiaques.

Autant de raisons pour tous les amateurs d'efforts
prolongés, souvent d'dge mdar, de respecter un vé-
ritable suivi médical. En particulier aprés I'age de
35 ans pour les hommes et de 45 ans pour les
femmes. Dans tous les cas, ces pratiques néces-
sitent des entrainements réguliers et progressifs
ainsi qu'une alimentation et une hydratation ri-
goureuses.

On demande méme a leurs adeptes de contréler
en permanence leur propre état physique et psy-
chologique. Bref, savoir se surveiller, en partict-
lier en fin de saison. :
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On le voit apparaitre lorsque les phas‘emr—
cices sont trop longues et, surtout, quand le
temps de récupération est trop court entre chaque
séance et ce, malgré des besoins alimentaires lar-
gement couverts et bien surveillés. |l existe des
|ésions du tissu musculaire tant squelettique que
cardiaque.

Une des explications est donnée par la produc-
tion des radicaux libres ou .oxydants » mais ce
syndrome est encore mal connu.

Il exige une consultation spécifique pour évaluer
son importance et un traitement par le repos en
|"absence d’autres causes.

Ces conditions de survenue sont toutes réalisées
au cours des séjours a forts kilométrages et a forts
dénivelés, sur plusieurs jours consécutifs. (Paris
Brest Paris, Paris Pékin, séjours intensifs en mon-
tagne, diagonales, etc.)
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