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SANTE

DEPENDANCE

Pratigué a haute
dose, le sport
peut étre
néfaste pour

la santé.
Candide Pralong,
le fondeur, en a
fait I'expérience.
Témoignage.

andide Pralong a été
frappé par le syndrome
du surentrainement en
septembre dernier. Le
fondeur professionnel du val
Ferret était en pleine ascension
sur les courses de longues dis-
tances. L’athléte a d’ailleurs
remporté le classement géné-
ral des longues distances en
2017 (Fis Worldloppet Cup). Il a
également participé aux Jeux
olympiques de Pyeongchang
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Candide Pralong, vainqueur de la Coupe du monde longue distance de ski de fond en

du syndrome du surentrainement. SABINE PAPILLOUD

Dans ma tete, ¢’etait difficile
0'accepter ce diagnostic
du syndrome
de surentrainement.”

CANDIDE PRALONG,
FONDEUR DU VAL FERRET

«Le sport
Lne drogue pour moi»
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2017, a dit mettre sa carriére entre parenthéses a cause
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en 2018. Le syndrome du suren-
trainement I’a stoppé net dans
son €lan et I'a forcé a mettre sa
carriére entre parentheses. «Ca
m’est tombé dessus sans préve-
nir. Je n’ai rien vu venir. J’avais
des maux de téte et mes mus-
cles me tiraient. J'avais 'im-
pression d’étre malade, d’avoir
la grippe. Le médecin de Swiss-
Ski m’a fait un contréle avec
une prise de sang. Il m’a dit que
ce n’était rien de grave, que je
souffrais d’'un petit refroidisse-

ment», raconte le fondeur de
28 ans. Le sportif prend un
temps de repos. Les jours pas-
sent, mais il ne voit aucune
amélioration de son état de
santé. «Au contraire, ¢a empi-
rait avec le temps. Les douleurs
étaient toujours plus violentes.
Les maux de téte étaient deve-
nus des migraines et mes mus-
cles me tiraient toujours plus
fort», poursuit-il. Il tente tout
de méme de faire un peu de
course a pied, mais il se sent

tout de suite mal. Une semaine
plus tard, il retourne chez le
médecin. Ce dernier fait diffé-
rents examens pour étudier
toutes les possibilités (mononu-
cléose, maladie due a une pi-
qtre de tique, etc.). Il finit par
diagnostiquer un syndrome
de surentrainement. Générale-
ment, cela se manifeste par des
douleurs musculaires et articu-
laires, une fatigue intense liée a
une charge d’entrainement ex-
cessive et un temps de récupéra-

ADDICTION AU SPORT

Le sport, c’est bon pour la santé. C'est vrai
jusqu’a un certain stade. Passé une certaine
quantité d’activités physiques, le sport peut
devenir néfaste pour le corps et virer a I'addic-
tion. Cette derniére peut autant toucher les
sportifs d'élite que les sportifs amateurs. «En
général, les personnes concernées ont instauré
une routine. Elles font souvent le méme sport
toujours a la méme heure. Elles doivent régulie-
rement augmenter la quantité ou 'intensité de
I'effort pour ressentir le méme bénéfice. Elles
recherchent |a sensation de bien-étre possible-
ment liée a la libération d’hormones, appelées
endorphines. Généralement, elles ne sont pas
al'écoute des mises en garde du médecin ou

de I'entourage. Méme blessées, les personnes
addicts au sport continuent les entrainements.
Le sport est devenu la priorité dans leur vie.

Il passe avant tout et empiéte sur la vie privée,
professionnelle, les relations sociales...»
explique le Dr Pierre-Etienne Fournier, chef du
Service médecine du sport auprés de la Clinique
romande de réadaptation. «Lorsque la personne
ne peut pas pratiquer son sport, elle ressent des

Quand 'activité physiqgue devient LA priorité

symptémes de manque, de I'anxiété, de l'irrita-
bilité, des troubles du sommeil. L'exces d’activi-
tés physiques peut avoir des répercussions
négatives sur le systeme cardiovasculaire,
endocrinien et sur I'appareil locomoteur. L'exces
peut aussi conduire au syndrome de surentrai-
nement. L3, la personne n'aura plus du tout

la capacité de s’entrainer. Il lui faudra du temps
pour que son corps récupere. Elle se sentira mal
lorsqu’elle produira un effort physique. C'est
tres difficile pour les sportifs touchés. lls sont
contraints de marquer un temps d’arrét et de
reprendre en douceur», continue le Dr Fournier.
Dans certaines situations, I'appui d'un psycholo-
gue du sport peut aider a comprendre pourquoi
la personne va dans I'exces et I'amener a trouver
un nouvel équilibre. Aussi, |a pratique sportive
doit étre progressive. «ll faut respecter certains
paliers. On progresse étape par étape, on
observe des temps de repos et des périodes
d'efforts plus modérés», termine le Dr Fournier.
Sachez enfin qu'il existe un test pour déterminer
si on est addict ou non au sport:
https://addictohug.ch/test-sport

tion insuffisant, ainsi qu'une
baisse de performance. Ce syn-
drome affecte plus souvent les
athlétes d’endurance.

Difficile a accepter

«Dans ma téte, c’était difficile
d’accepter ce diagnostic. Je
n’avais pas un papier avec écrit
noir sur blanc que c’était ¢a, au-
cuns résultats scientifiques...
Quand on se casse une jambe,
on voit clairement la fracture
sur la radio. Comme je n’avais
pas de preuve, je me disais sou-
vent que je fabulais...» expli-
que 'athleéte. A cette période, il
commence a échanger avec Ja-
son Riiesch, un fondeur grison,
qui a connu la méme expé-
rience un an plus tot. «Ca aide
de voir que I'on n’est pas seul,
que d’autres personnes sont
passées par les mémes étapes,
que c’est humain... Je peux sui-
vre son évolution, sa reprise de
la compétition», raconte Can-
dide Pralong. Le sportif prend
de longues périodes de pauses
pour permettre a son corps de
récupérer. Puis, il tente a deux
reprises de s’y remettre, une
fois fin 2018 et une fois en dé-
but d’année. La premiere phase
d’entrainement se passe bien,
mais dés qu’il intensifie le
rythme, rien ne va plus. <A ce
moment-1a, je me suis rendu a
I’évidence. J'ai compris que ¢a
ne servait a rien de recommen-
cer comme avant... J’ai pété un
cable et j’ai fini par réserver un
voyage a Dubai. La-bas, j’ai pu
déconnecter et me couper un

peu de mon environnement
habituel et de mes proches. Je
n’ai pas fait de sport du tout»,
continue-t-il.

En manque de sport

Apres discussion avec son en-
traineur, il décide de ne pas re-
prendre les entrainements
avant le mois de mai. Il peut
toutefois pratiquer des sports
de loisirs de maniére raisonna-
ble, s’il en ressent l’envie.
«Je m’entrainais facilement
quatre ou cinq heures par
jour. Alors pour moi, c’est
trés dur. Le sport est devenu
une drogue. Je me sens mal
quand je ne peux pas en faire.
Il me manque quelque chose»,
avoue  Candide Pralong.
«J’aime me donner a fond, étre
compleétement exténué, res-
sentir I’adrénaline. Je suis dro-
gué a l'intensité. Je me rends
bien compte que les sports
tranquilles ne me procurent
pas de plaisir.» Pour autant,
l'athléte ne se décourage pas
et garde le moral. Il avance pe-
tit a petit sur son chemin et a
déja pris du recul sur la situa-
tion. «Je reste positif. J'espére
que je pourrais reprendre la
compétition. Mon ami a pu s’y
remettre et il a fait une plus ou
moins bonne saison.» En atten-
dant de trouver un nouvel
équilibre et de pouvoir re-
nouer avec le sport de haut ni-
veau, il s’investit plus intensé-
ment dans ses études a
I’'Université de Fribourg ou il
étudie les sciences du sport.

SENIORS]
Aptitude
a la conduite

Le bureau de prévention
des accidents propose

aux seniors d’évaluer eux-
mémes leurs aptitudes

a la conduite. Une brochure,
que I'on peut trouver sur
leur site internet, permet

a la personne de voir

ou elle se situe. Elle aborde
différents points comme

le comportement et

le sentiment au volant,

la vision ou encore |'état de
santé, tout en fournissant
des informations générales.
Avec I'age et avec le temps,
certaines limites physiques
peuvent apparaitre.

Ces évolutions sont géné-
ralement lentes et difficiles
a percevoir. Actuellement,
I'age de I'examen médical
de I'aptitude a la conduite
a été relevé de 70 a 75 ans.
Plus d’informations sous:
https://www.bfu.ch/fr/com
mander/tout?k=aptitude+
%C3%A0+la+conduite

SOLEIL

Attention au
pré-bronzage

Le bronzage sain n’existe
pas. Trés concretement,

la peau, lorsqu’elle bronze
se défend. Elle se protege
contre les rayons UV,

La Ligue contre le cancer
déconseille fortement
d'utiliser le solarium. Cela
ne sert a rien de préparer
sa peau a bronzer au soleil.
L'Organisation mondiale

de la santé a placé les so-
lariums dans la catégorie

la plus élevée des risques
de cancer. Les rayons UV
sont la cause principale

des lésions cutanées et du
développement du cancer
de la peau. Pour se protéger
du soleil, mieux vaut éviter
de s’exposer entre 11 heures
et 15 heures. Appliquez

de la créme solaire qui offre
une protection contre les
UVA et les UVB. Prudence
toutefois puisque la creme
ne permet pas de rester de
maniere illimitée au soleil
sans dangers.

DSSC Service cantonal
de la santé publique
www.vs.ch/sante
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