
AIHtEIlSftlE Luminothérapie et prise de mélatonine pour atténuer le décalage horaire. bains froidt rien ne sera laissé au hasard.

les Suisses soignent les détails auant les Mondiaux de Pékin
Luminothérapie, prise de mé-

latonine, bains réfrigérants:
Swiss Athletics entend ne rien
Iaisser au hasard pour donner
un maximum de chances à ses
athlètes qui slenvolent cette se-
maine pour Pékin, en vue des
Mondiaux (22-30 août). Le but
est de raccourcir le plus possible
le temps dâcclimatation et la ré-
génération.

La grande partie des seize sé-
lectionnés suisses part au-
jourd'hui, mais Kariem Hussein
a débarqué sur place en milieu
de semaine avec le chef deladé-
légation Peter Haas. Quant au
marathonien Thdesse Abraham,
il séjourne dans la capitale chi-
noise depuis le 4 aotrt, un peu à
técart du centre, dans le même
:omplexe paisible (Hong Fu

Garden) quâvait choisi Vikor
Rôthlin pourpréparer son mara-
thon des IO 2008.

<A Pékin, je ne manends pas à
des condittors de chnleur et d'hu-
midité sussi utrêmes que celles
que lbn peut rencontrer dons le
sud de la Chine par exemple. En
revanche, la gestton du decalage
horaire (6 heures en étê) repré-
sente un enjeuimportant>, relève
laurent Meuwly, lîn des neuf
coaches de Swiss Athletics à
frire le déplacement. <<Nous
chercherons à raccourcir le plus
possible le temps d'adaptation,

. histoire notammentdepouvoir ef-
fecner encore,une ou deux séan-
ces d'intersitê sur ploce.>
Ies athlètes suisses se voient

remettre deux paires de lunet-
tes: une qui simule lbbscurité; à

porter chaque soir dès avant le Swiss Athletics emmènera
départ une petite demi-heure aussi une baignoire gonflable
avant le coucher, et une autre à dotée d'un moteur qui refroidit
mettre au réveil, qui crée upe I'eau, affn de créer un environ-
forte exposition à la lumière et nement aquatique réfrigérant.
facilite la mise en action. Tow Ces bains très froids, d'une du-
les jours, ce rituel des lunettes réed'environtroisminutes,acti-
est avancé d'une hewe, pendant vent le flux sanguin et permet-
six jours, un processus qui doit tent aux athlètes de mieux
aider à faire la transition. récupérer après une séance dure

Le deuxième volet consiste en ou entre der.rx courses.
la prise de pilules de mélato- Aux feux de Pékin, Viktor
nine, hormone qui régule les Rôttrlin, avant son marathon,
phases de veille et de sommeil. avait enfilé une veste rafraîchis-
<<Nous cvons déjà æpénmenté la sante qui, portée jusqu'au der-
mélatonine lors des Universiades niermomentavantledépart,lui

La Fédération suisse fera tout pour avsit bien fonctionné>, explique une surchauffe prématurée. Tâ-
que ses athfètes (ici Lea Sprunged Meuwly. <Mais c'estla première desse Abraham entend-il suiwe
soientenformeauxchampionnats foisquenouslacombineroraavec I'exemple? <<Non>>, répond Lau-
du monde. KEvST0NE loluminothérapie.> rent Meuwly. <<Todesse nous a

dit: "le suis Afncain, j'ail'hnbitude
du choud, je nhi pas besoin de ce
genre de choses".>>

Enfin, Swiss AtHetics con-
seille vivement à ses athlètes de
s'endormir avec un bon (ou
mauvais) liwe et d'éteindre ta-
blettes et ordinateurs au moins
deux heures avant le coucher. Il
est connu que la lumière de ces
appareils perrurbe le sommeil.

Difficile dévaluer I'impact que
peuvent avoir ces mesures. A
Iheure où tout peut se jouer
pour un ou derx centièmes ou
centimètres, la fédération sou-
haite sirnplement <mettre un
mdxlmum dhtouts de son côté>>,
précise le coach fribourgeois.

Tout en sachant que rien ne
porura jamais remplacer le tra-
vailetletalent! OsI
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