Ultra longue distance :
« Faut il craindre l'ultra
endurant ? »

Philippe HOUPLON
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Qu'est ce que « l'ultra » ?

® Macadam
)emi-fond

® Trail 10 km
m Trail 20-30 km
B Marathon Nc
m Ultra-trail >




Relation Vo2/Fc : Y=X+10
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Evolution de la
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- JClassification de Mitchell

Tableau 1 :

Classification des sports en fonction de leur composantes dynamique et statique et du risque de syncope (en
italique) et/ou de choc (souligné). VO, max. = consommation maximale d’oxygene ; FMV = force maximale

volontaire. Modifié d’aprés Mitchell JH, Haskell W, Snell P et al in référence 1.
Dynamique A B -
Faible Moyenne Forte
(< 40% VO, max.) (40-70%% VO, max.) (> 70% VOzmax.,)
Statique ==
I Billard, Baseball, Soft ball OUtUG
Bowling, Volley ball, Hockey sur gazon
Faible : Escrime " | Tennis(simale)
Curling , is de table
(<20% FMYV) Tir arme 4 feu Squash. Racket ball
K Golf ' Course a pied longue
distance et orientation
i Tir & l’arc, Sprint, Sauts (athlétisme) Basket-ball, Handball
Automobilisme Patinage artistique Hockey sur glace
Moyenne lisme Football américain, Rugby :
Plongée Natation synchronisée iathlon Natation,
(20-50 % FMV) Equitation Course a pied moyenne
Plongeon Lacrosse distance
I Lancers, Haltérophilie Lutte, anoé-kayak,
Gymnastique, Body-building
Forte - | Luge, Bobsleigh, Ski alpin, Boxe,
Escalade ' Surf des neiges, Skateboard | Décathlon
(>50% FMV) Voile, Planche d voile Cyclisme,
Ski nautique, Triathlon
Arts martiaux et sports de Patinage de vitesse
combat




En plus de la distance,
on se confronte a
I'environnement

Alfitude
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Zones de travail de I'Ultra

Travail a Intensité « modérée »

ternance : marche en montée / course a plat
descente en aérobie

(vitesse max aérobie)

allele de la frequence cardiagque €
rs de I'épreuve




Perses aux Athéniens (Miltiade)

ne estafette appelée Pheidippides met 2 jours l

ur couvrir les 220 km jusqu’'a Sparte pour
ander de 'aide ...

tiates parcourent alors 220 km en 3 jours
| la bataille est déja gagnée

de la victoire, un soldat
e qui mour
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Ultra Trail du Mont Blanc
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Badwater

ELEVATION PROFILE

BADWATER 2005 en Californie

217 km non stop en moins de 60 heures

Départ 4 —85m dans la vallée de la mort

Arrivée 2 2500 m au mont Whitheyv
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DISTANCE IN MILES
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TDG profilo altimetrico percorso 2011
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Paris-Brest-Paris




Marathon des sables

< MARATHON
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230 km en 6 étapes en autosuffisance
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Les héros de I'Ultra







Modifications biologiques
apreés un ultra

T Troponines T et | ;
provisoire,
intensité de |'exercice,
tour rapide a la normale,
de relation avec accident,
lien avec échocardiographie,
d’'entrainement




Modifications
échographiques aprés un
ultra

FEVG baisse

sans anomalies des cardiomyocytes in vivo

observées si exercice > 10h chez entrainés, < 3h chez
eu entrainés

laxation (baisse E/A)

neau mitral post marathon vitesse abaissée,
senqgqgh




Modifications musculaires
apres un ultra

m Baisse de la force musculaire a I'arrivéee 40% en
moyenne

m Alors que la baisse de contractilité n’est que de
10%

® Pb de commande : SNC Il




Explications

Elévation BNP indépendante de la Troponine

Bio : ce n'est pas une lyse cellulaire |

difications des conditions de charge ¢
1sibilisation récepteurs myocardiques ¢
imulation vagale...

RM normales |



Conséquences cliniques et
ECG de l'ultra : les limites de
I'adaptation...

m Arythmies liées a I'enfrainement : pas de lien
avec le coeur d'athlete |

m Sur coeur a priori sain : Triangle de Coumel

CFA : vieil endurant, 3 a 5 fois plus frequent que
ns la pop générale,

mies ventriculaires : Contrainte VD +
Nnte

J orthostatisme :
s 6 % population




Accidents Cardiaques
de l'ultra

oins nombreux en Ultra que sur Marathon !l

ARREST : Prospective, region d’Amsterdam




Abandon et Ultra

m Appareil cardiagque peu vulnérable (G ce niveau
d’effort)

m Systeme musculo-tendineux : abandons ++
m T digestif : 20 % abandon

m SNC (fatigue musculaire et centrale)




Facteurs de la performance
de Longue durée

Vitesse
moyenne |a
plus élevée

nossible

Economie

Endurance
Aérobie de

locomotion




Indice d'endurance

a V02 max ne fait pas tout !l

athletes de méme (cylindrée) V02 max ne courent
as toutes les distances a la méme vitesse,

letes de méme niveau de perf en compétition
paAs la méme V02 max

culer un Indice d'endurance !!




r@ Déclin de la VMA

100 VMA 987%VMA 947 VMA 927%VMA

2000m 3000m 5000 10000

On peut le mettre en Equation : intensité de I’effort

action de la VO2max) = 0,940 - (0,001 x temps) ....
22

t aussi I'extrapoler a partir des meilleures
les difféerentes distances de chaque
1 obtient si on convertit le temps en
e droite : la pente de cette droite est
e de I'athlete, il est négatif et
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Revenons au Terrain !
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Pourquoi ?

® Au bout d'un voyage on est toujours fatigué...
qu’'on fasse 100, 1000 ou 10000 km ..

Pourquoi les footballeurs ont des crampes au début
des prolongations ¢

urquoi a la fin d'une épreuve sportive difficile, on
nt un « feu d'artifice » sur le final alors qu’on
J I'agonie quelgques minutes avant 22

t pas faire Tm de plus... y compris en
; quelle que soit la distance parcourue




%)
d —
® . AR b
" B - T par
l B 2 Y R h
L ol =t 3 o2 -
_J y e 7 B
| i A ! K
a's R Y Y
o § S 7
3
wa - A
R | B o

Le mile (1.609,34 m) distance étalon en
athlétisme

oger Bannister : étudiant médecine, considere
ecord comme un acte symbolique

1954 : 3mn59 !l

Al

Jnce relayée dans le monde entier |
ansgression ¢

jue furent entrainés a ¢




La VO2 limite la performance

Archibald Hill (1886-1977)
prix Nobel de physiologie 1922,

dionnier de la physiologie du sport (et ses héritiers)
plique I'arrét de I'exercice par une limitation de |la
max (frein qui empéche de produire de

)

iaque ¢ périphérique ¢ (circulatfion et / ou
musculaire du sang)




Tim Noakes et
« Le Grand Gouverneur »

Im Noakes (1949) Pr de physiologie Cape Town :

rle terrain ce n’'est pas pareil [l »

cérébrale, émotionnelle : Le grand
ur




‘ Le Grand Gouverneur

B | e cerveau est protecteur
Il est econome
le cerveau péche par exces de prudence

2max a geométrie variable 22 Corrélation avec
ensations de I'effort tres variables d'un jour G
e

la degradation cardiaque, outil n°1 pour
ans la hiérarchie...

nt = pré programmatio




Pourquoi ?

m Au bout d'un voyage on est toujours fatigué...qu'on fasse
100, 1000 ou 10000 km .. Le cerveau programme une
duree-distance a I'avance

Pourquoi les footballeurs ont des crampes au début des
rolongations ¢ Duréee du match pré-programmée

rquoi a la fin d'une épreuve sportive difficile on
t un « feu d’artifice » sur le final alors qu’on était a
ie quelques minutes avant 22 Economie de fibres
res, mobilisees avant I'arrivée

s faire 1Tm de plus... y compris en
lle que soit la distance parcourue
rammation




Autrefois

m |4e siecle ; Garde impériale Chinoise : Epreuve

d'intégration 90 km en moins de 6 h
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Aujourdhui

m | es Sherpas Himalayens portent 90 kg sur des
distances quotidiennes de 95 km

N -
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Récit de Tite Live
(200 Av JC)

m | es froupes de Claudius Néron ont parcouru 500
km en 6 jours en poursuivant Hasdrubal (frere
d'Hannibal) => 9-10 km/h en trottant toute la

urnée... avec 45 kg sur le dos !




’ Coureurs Messagers

zteques Titlanftil (16¢€ s) : plus de 300 km pour
elivrer un message =

US du 19¢€ rappor




Dans les Trieres
Grecques (6%s Av JC)

m | /0 rameurs : 12km/h sur des centaines de km

m Bateau reconstitué et équipé des meilleurs
rameurs d’'un club d’aviron : 12 km/h durant gg
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cenclusizn

m | 'Ultra endurant
B Ne mef pas son coeur en danger

m (Est souvent limité par ses muscles, ses tendons, son
tube digestif)

m || apprivoise son cerveau !l

m || [ui apprend a résister a des messages péeriphériques
« menacants »

® Par un entrainement adapté, il rend possible ce
que le cerveau croyait irrealisable




Quel bilan ??

Itients souvent > 35 ans (maladie coronaire)

ogartoire Fdr, symptomes ¢




Battre en breche

une idée répandue...







)

es 10 regles d'or

Je signale a mon
médecin toute palpitation
cardiaque survenant a Je signale & mon
I'effort ou juste aprés médecin tout malaise
I'effort* survenant a l'effort ou
Je signale & mon Juste apres ['effort*
médecin toute douleur
dans la poitrine ou tout
essoufflement anormal
survenant a I'effort*

10

Je pratique un bilan
médical avant de
reprendre une activité
sportive intense (plus de
35 ans pour les hommes
et plus de 45 ans pour
les femmes)

e 1

Je ne fais pas de sport

intense si j'ai de la fievre . = )

ni dans les 8 jours qui = - 3 - . - Jévite les

suivent un épisode 3

grippal (fievre + courba-
tures)

Je ne consomme jamais

de substance dopante Je ne fume jamais
et j'évite I'automédication 1 heure avant ni 2 heures
en général apres une pratique

sportive

Je respecte toujours un

échauffement et une
récupération de 10 min
lors de mes activités
sportives

Je bois 3 ou 4 gorgées
d'eau toutes les 30 min
d’exercice, a
I'entrainement comme
en compétition

activités intenses

par des températures
extérieures <— 5°C ou
>+ 30°C et lors des pics
de pollution




& )Bataille de Darius contre
Alexandre (330 Av JC)

ersée de |'lran en plein été 60 a 80 km/jr en
rs
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b

Le niveau d'endurance

L’ENTRAINEMENT « AU SEUIL » AMELIORE LE NIVEAU D’ENDURANCE

(62}

NN

N

Pourcentage de VO,max qui peut étre
maintenu lors d'un travail prolongé

Consommation d’oxygene (//min)
-t w
i
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Période d’entrainement (mois)




