Entraînement ou surentraînement ?

Un bon athlète possède une grande qualité : la discipline…  Tout en étant essentielle à l’atteinte des objectifs, celle-ci peut par contre mener à une obsession de l’entraînement pouvant être très néfaste.  Alors que les périodes d’entraînement deviennent de plus en plus grandes et ardues, une baisse inexpliquée des performances peut apparaître …  Cette situation amène l'athlète vers un état de lassitude et de fatigue extrême.  En fait, lorsque les processus cataboliques (réactions chimiques de dégradation) l’emportent sur les processus anaboliques (réactions chimiques de synthèse), il y a danger; on parle alors de "syndrome de surentraînement".
Ce fléau est difficilement perceptible avant son stade terminal.  A cette étape, un arrêt de l’entraînement, souvent de plusieurs mois, est obligé.  Le fait est que la prévalence du syndrome du surentraînement ne cesse de croître avec les pratiques physiques intenses.  Il existe un continuum entre les signes de fatigue liés à l’entraînement et ceux qui accompagnent l’installation du syndrome de surentraînement.  La problématique est qu’il est bien difficile de définir le point où la simple fatigue se termine et où le surentraînement commence. Parmi les moyens de diagnostics cliniques disponibles, le plus accessible est le dosage des paramètres sanguins. Ce dernier point devrait être plus efficace lorsqu’il est effectué dans le cadre d’un suivi physiologique (métabolique, cellulaire et biologique) longitudinal des athlètes. 
D'après les données actuelles, il existe deux formes de symptômes physiologiques du syndrome de surentraînement. Une forme classique (sympathique) et une forme moderne (parasympathique).  
La forme classique est caractérisée par un ou plusieurs de ces éléments : 
· baisse des performances
· fatigue persistante
· agitation
· troubles du sommeil
· perte de poids
· anorexie
· augmentation de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle de repos
· récupération de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle plus lente après un effort
· hypotension posturale
· infections fréquentes
· diminution de la lactatémie maximale à l'effort
· perte de l'esprit de compétition.  
La forme moderne est caractérisée par un ou plusieurs de ces éléments :

· baisse des performances
· fatigue persistante
· dépression et lassitude
· baisse de la fréquence cardiaque de repos avec récupération rapide après effort
· hypoglycémie à l'effort
· infections fréquentes
· diminution de la lactatémie pour des efforts modérés et maximaux
· diminution de la libido chez les hommes et aménorrhée (arrêt des règles) chez les femmes
· perte de l'esprit de compétition.  
* À noter que la forme parasympathique n’entraîne pas de troubles de sommeil, de changement de poids et de perte d’appétit.
Comment prévenir l'apparition du syndrome de surentraînement ?

Comme il n'existe aucun traitement efficace contre ce syndrome autre que le repos sur plusieurs mois, le meilleur moyen de l'éviter est la prévention.  Ainsi, le fait d’avoir une bonne hygiène de vie (heures de sommeil et alimentation adéquates) ainsi qu’un entraînement structuré et encadré par un professionnel est la meilleure façon d’éviter le problème.  Il ne faut pas perdre de vue que les périodes de repos font partie intégrante d’une bonne planification d’entraînement !
Plusieurs études s'intéressent  actuellement à la détection précoce de l'état de surentraînement.  Ces méthodes consistent à faire passer des questionnaires fonctionnels et  psycho comportementaux aux sportifs afin d'évaluer leur état physique et psychique.  Ces questionnaires sont constitués de plusieurs items ciblés sur les signes les plus caractéristiques du surentraînement.  En fonction des réponses, on peut diagnostiquer le sportif.  Il existe plusieurs types de questionnaires validés dont un questionnaire élaboré par le groupe de travail sur le surentraînement de la Société Française de Médecine du Sport (SFMS) qu’il est possible de consulter au www.sfms.asso.fr/fr/images_db/QS03.pdf. 
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