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Concilier sport d’endurance et santé

Pour faire du sport a haut
niveau sans mettre sa santé en
danger, une ultra-traileuse
belfortaine vient de sortir un
livre qui aborde le probléme de
I'anémie. Et donne des conseils
simples et efficaces.

Iy a une vingtaine d'années, Lucia

Tribouley, coureuse dultra-trails,

découvre quielle est anémide. « La
carence en fer est tés handicapante
chez un sportif car elle entraine de la
fatigue. Chez maoi, elle se tracuit parun
manque dénergie pénéral, la sensation
de ne plus avoir de jambes. Les sportifs
ont besoin d'un stods de fer et de globu-
les rouges, qui appottent 'oxpine jus-
qu'aix muscles, »

Aptes une batterie d'examens, Forigi-
ne de Lanémie de la coureuse belfortai-
e est restée inexpliquée. « Clestun pro-
bleme trés courant chez les personnes
qui pratiquent & haute dose des sports
dendurance : course & pied, trails, ultra,
mais aussi athlétisme, marche sportive,
cyclisme, ski de fond... Le choc des
pieds sur le sol entaine thémolyse (des
truction des globulesrouges). » Dans les
sports dendurance, « 25% des hommes
et 60 % des bmmes sont concerngs ».

Parce quiil était inconcevable pourLu-
ciad'arréter le sport, elle s'est documen-
tée pour concilieraumieux sasantéet sa
passion pour la course en liberté, « J'al
découvert quiil n'y avait pas douvrages,
autres que médicaux, sur le sujet Jal
donc décidé de mettre toutes mes re-
cherches & profit pour les sportifs. »

Dians son premierlive, « Sport et ané-
mie », qui sortira mi-acdt, elle rappelle
qu'il ne faut jamais négliper une carence
en fer, mais donne aussi des « conseils
de bon sens » pour concilier sport et
santé. « Une alimentation adaptée, dba

se de germe de blé, levure de bigre, al-
gues, peut ader Le suivi médical est
ndispensable et seul le médecin peut
décider de la prise de médicaments. »

Forte de sa pratique, appuyée par des
arguments scientifiques, elle détaille
lentrafnement & adopter. « Pour limiter
les visques d'hémolyse, i ne faut pas faire
que de la course, mais alterner avec du
wilo, du sk, Bt limiter les descentes, qui
sont plus traumatisantes, Phtdt que de
faireunesortie de dix heures, i est préfé-
rable d'en programmer deux de trois
heures cu trois entrainements par se-
maine. Evitez &galement de courir &
jeun. =

Gape de sérieux, son ouvrage a &
préface par Pascal Balduccd, docteuren
physiclogie de lexercice, réputé dans le
milieu chu trail.

«La récupération est capitale apreés
une course o tendons et articulations
ont éé triss sollicités. Aprés un ultra, je
ne fais rien pendant un mois et e swi-
vant, je me limite & du footing, du vélo et
de lapiscine. »

Isabelle PETITLAURENT

» « Sport et anémie » de Lucia Tribouley,
264 p, 18,90 €. Parution mi-aoit.
Préréservations :
luciatribouley.editions@gmail.com
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némie et dela carence en fer, pourtant trés répandue chez les sportifs qui

Le 11¢ trail dans les Alpes autrichiennes

Le 27 juilet, Lucia Tribouley prendia le départ de son 11
ultra-trail. Elle a choisi le « Grossplockner », & Kaprun, en
Autriche. « Clest un trail trés technique, dans les Alpes,
autour du sommet le plus haut Autriche, qui culmine &
3.798 m. Clest en voyant les photos de ces paysages tris
sauvages quej'al euerviede m'inscrive », confiela coureuse
de lextréme, qui s'est décid e il v a tout juste um mois.

Le défi consistera & parcourirles 110km avec un déniveld
positif de 6.500 m enmoins de 29 heures, « Le plus difficile
pourmod, ce sera de respecter leshaniéres homires. llyena
huit et dis qu'on arnive trop tard, on est éliming. »

Les élus seront raves sur cette course élitiste. Parmi les

inscrits, 314 hommes et A peine 27 femmes, moins de 10 %,
« Cest clairement une course réservée aux hommes avec
de nombreux passages avec des pierriers, voire des néves,
Jai fait le tour du Beaufortain pendant quatre jours en juin.
Les conditions étaient similaives (110 km, 6000 m de
dénivelé et beaucoup de neige). Cest une bonne prépara
tion pour le trail autrichien,

« Dans deux ou trois ans, {aimerais courir le marathon
dessables, mais il faut une longue préparation caron esten
autonomie compléte pour le couchage et le ravitaile
ment. »
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