
MERCI aux docteurs Peter Larkins,
Noël Kaufman, Céline Dechavanne

et Alexis Savigny. A Marc Pujo (kiné),
Frédéric Roualen et Patrice Paquier
(préparateurs physiques), François
Bieuzen (chercheur à l'INSEP).

cessent de multiplier les vols. Ainsi,
lors de la saison 2008-2009, si l'on

cumule les déplacements de Liguel,
ligue des champions ou Coupe de
France, les joueurs de l'DL auront
passé une bonne cinquantaine

d'heures en

cabine. Rap­
portées à un
planning
d'entraîne­
ment, c'est
énorme. Un

temps pré­
cieux, perdu
s'il est passéà

subir ledépla­
cement. « On

sait des
chosessur les

effets de l'altitude, remarque Fran­
çois Bieuzen, chercheur à l'INSEP,
mais il n'existe quasiment aucune
étude dans la littérature scientifique
internationale concernant les effets
sur des athlètes. On reste dans

l'empirisme. La plupart des travaux
concernent les effets du jet-Iag. »

Voyager en bus n'est pas la solution.
Lescorps n'y sont certes pasexposés
aux effets pervers de l'altitude mais
ils lesont àceux, néfastesaussi,de la

position assiseprolongée. « C'est la
posture figée qui est mauvaise, pré­
cise Noël Kaufman, médecin aéro­

nautique. On peut développer une
phlébite allongé en première classe.
C'est pour ça qu'il faut s'efforcer de
bouger. Il
Aujourd'hui leport debasdeconten­
tion se généralise chez les sportifs.
Un minimum syndical. Resteque les
protocoles de récupération (mas­
sage, étirements, glace, électrosti­
mulation ... ) d'après match sont loin
d'être optimisés dans le sport pro.
Parfois, ils sont même escamotés

lorsqu'il faut sehâter de partir. Pour
rentrer. Pour être déià dans le pro­
chain match d'un calendrier surchar­

gé. Enattendant lacasse,lescorpsse
lassent.

KARIM BEN-ISMAil

kbenismail@lequipe.presse.fr
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Protocole d'une heure et
demie avec les préparateurs
physiques et les kinés :

30 minutes de récupération active
(vélo en salle ou footing selon la météo
et l'heure d'arrivée) en aérobie à 65 %
de la fréquence cardiaque maximale.

30 minutes de massage.
30 minutes avec des bottes
de pressothérapie
pour optimiser encore plus le flux
du sang dans les veines.

être revenu de Dubaï; je suis parti à
New York et, à mon retour, j'ai res­
senti des douleurs. »

Malgré les fortes présomptions, dif­
ficile d'attribuer l'entière responsa­
bilité de cette pathologie à un
voyage en avion. Mais un vol peut
décupler l'effet des traumatismes
subis durant un match ou un entraî­
nement. Il À cause des volumes de

gaz et de la pression atmosphérique,
un hématome de la taille d'une balle
de tennis a la taille d'un ballon de

foot après deux heures de vol »,

illustre Alexis Savigny, médecin du
sport en charge des rugbymen du
Stade Français.
Quand la blessure est patente, les
contre-mesures sont simples: com­
presser la zone par un bandage,
voire injecter au patient des anticoa­
gulants pour fluidifier le sang et évi­
ter une embolie. Mais quel que soit le
sport, nombre de microtrauma­
tismes imperceptibles peuvent être
aggravés. Il De manière pernicieuse,
un problème veineux peut survenir
trois semaines après un vol II,
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Un voyage de 16 heures avec escale
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devant un DVD,le sportif nesedoute
pas des dangers qui le guettent.
Après avoir poussé l'organisme au­
delà de ses limites, les effets conju­
guésde l'altitude, de lastation assise
et de la déshydratation constituent
un second choc sévère pour ces For­
mule 1 du sport. Victime d'une phlé­
bite (inflammation des veines) au
mollet droit, le défenseur du PSG

Zoumana Camara a été éloigné des
terrains plus de quatre mois. Il Ce

type de blessure survient lorsqu'on
reste immobile assez longtemps,
expliquait-il dans nos colonnes le
22 juillet dernier. Pour la première
fois, j'ai enchaÎné deux longs
voyages en avion. Troisjours après

a coûte cner-

Boire sans soif,
pour s'hydrater au maximum.

Pilules de Il Juice Plus )),
desfruits et deslégumesdéshydratés
sous forme de comprimés aux
vertus anti-oxydantes.

Toutes les deux heures,
20 minutes de « Veino plus· ••,
qui, grâce à un courant électrique,
stimule le retour veineux.~.~-­/'"
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1 recette
du ski français

!quipes de france de ski, Céline Dechavanne détaille
ures des athlètes qui s'envolent pour les JO de Vancouver .. .1
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les déplacements aériens se sont banalisés. pourtant leurs effets
sur l'organisme ne sont pas anodins et peuvent entamer les performances.
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