L'Hydratation du sportif

Saviez- vous que lorsque 1'on a soif, notre orgamsme est déja en defiat d'emviron 1.5
litres d'ean ?

Saviez-vous quumne perte d'ean non compensée de 2% (sot 1 litre pour une personne
de 70 kg) entraine une baisse de 20 % de la performance ?

Des heures d'entrainement deviemnent non rentables par le sumple fait de ne pas avorwr
bu suthis anment avant, pendant et apres l'eftort.

D'onl'inp ortance de la comp ensation hy dinque par ine réhydratation réguliére.
1.L'EAUET SES FONCTIONS

Elle a un role plastique

L'eaureprésente 60 a 70% du pords du corps. Ainsion trouve %% d'ean dans le
plasma samgmn, 40% d'ean dans les os, 70% d'ean dans les muscles. Il semble qu'un
apport hy dinque msuffisant soit la cause de certains accidents a répétitions : claquages,
tendimtes.

Elle a un role fonctionn el

L'eau estle plus fondamental des aluments.

Elle est en effet le solvant de la plupart des aliments et déchets quu peuvent transiter
par osmose a travers la membrane cellulaire, ce qui permet ala cellule de se nowrnir et
d'¢linuner des déchets.

Elle a unrole dans 1a thermaor e gulation.

Je bouge donc je chauffe !

Le rendement meécanique du "motenr nusculawe” est de 25% environ, accompagné
dune production de chalew (75%) qu avgmente la temp erature corporelle. Celle-a se
récule grace ala transpwation pwms al'évaporation de la suewr quu refroicht le corps.

Ce mécamsme provoque une perte d'eau qui peut étre trées mportant e.

A une température ambiante de 28°C, un courewr de fond peut perdre jusqu'a 2 litres
par heure pour ne pas exploser de chalew!

Elle a un role neécessaire aux r éactions enzvmatiques

L'eau permet les échanges biochimmques (synthéses, dégradations, oxydations,

ré ductions, transfert d'énergie, etc.) Toutes les enzymes sont des protéines et toutes les
protéines cellulaires dorvent posséder une actiateé enzymatique: ansi, la principale
protéine du muscle, la myosine, est une enzyme active, l'A. T.P.ase (adénosme-tn
phosphatase).

Elle a un role amortiss eur

Cuand 1a chute est inévitable, le liquude céphalo-racludien fait office de "crash-pad” et
evite a notre cerveau de cogner violenunent contre la boite aramenne. Miewx vaux
maintenr le mveau de liqude. ..

2. LADESHYDRATATION

Deétimtion de 1a déshydratat on
La déshydratation est la dinmnution de la quantité d'eau conterme dans 'orgam sme.

L'eau se répartit en 2 systemes :
2/3 d'eau mtracellulaire, riche en potassivm dans les cellules
1/3 d'eau extracellulaire, niche en sodium dans les liquudes : sang, ile. ..

Les nalieux intra et extracellulaires sont séparés par une membrane osmotique,
perméable al'eau et mmpermeable aux sels nunéraux.

S1 une modification mtervient dans la concentration des sels nunéraux, le liqude de la
solution la moins concentrée se diffuse vers la solution la plus concentrée causant des
troubles plus ou moins graves an métabolisme : ¢'est le phénomene de déshydratation.
Les mécanismes de déshydratation

deshy dratation par perte d'ean du secteur extracellulaire.

Ce qu armve la plupart du tenyp s quand on a bien trempé le maillot.

Refare le plemn (d'eau ') est en géneéral mstinctif.

déshydratation par perte de sel sans perte d'eati

L'eaupasse directement du secteur extracellulaire vers les cellules avec appantion de
troubles crculatoires.

I faut vn apport de sel sur les conseils d'vm meédecin.

déshydratation parperte équilibrée d'eau et de zel | ce quu est fréquent dans les pays

chauds etlors d'effoit type endurance sur plusiews hewres. Il v a un affaiblissement de
la concentration saline dans les deux secteurs quil faut compenser par 3 a 4 grammes
de sel / litre d'eau.

Les causes de la déshvdratation

La durée et de l'intensité de l'effort conditionnent la perte d'eaun.

Une séance de blocs physiques "pompera” différemment que l'enchainement dune
vore de 6 longuewrs soutenues en montagne.

Les conditions climatiques, le solel, le vent jouent wn réle imp ortant sur la

deshy dratation.

On se mefiera des fansses impressions provoquées par le petit vent sympa quu
rafraiclut. ..

I faut tenir comypte de :

-la tempeérature ambiante et notamment du frond qui déshydrate de maniere moins
evidente que le chaud mais tout auss1 ethcacement.

Lors dune competition indoor, un gynmase mal climatisé peut rapidement devemr un
vral four!

-l'lonmdite de 'ar (hyerométrie) : plus 'ar est hunmade, plus 1'évaporation est ditticile
et, plus le corps chaufte, plus 1l se deéshydrate par compensation. Un cercle vicieux et
eprouvant !

-l'altitude en montagne L'air sec et froid "bmile” 1es poumons et provoque une forte
evaporation d'eau a chaque respiration

L'abzence de filtres (poussieres, CO®) angmente 'action du soleil et provoque
I'échauftement des rochers quu peuvent atteindre 60° a 4000 m. ..

L'halullement doit p ermettre 1'évaporation corporelle, tout en proté ge antl'orgamsme
des variations de température ambiante.

Ranger deéfuntivement votre tenue étanche, celle "pour bien suer et perdie du gras" qu
est une aberration plutot néfaste. Utiliser de préférence des fibres synthétiques qu
evacuent parfaitement la transpiration et sechentrapidement.

Cote sante: la fievre, la diarhee, la dysentenie, la "tunsta” provequent ine
deéshy dratation rapde.

Les conséquences de la deshvdratation
Enregle génerale, les orgam smes du sportit et du sedentawe réagissent de mamere
sinilaire aux effets de la déshydratation:

Acadents musculawres et tendineux : crampes, claquages, tendintes
Accroissement de la tenp érature interne

Augmentation du traval cardiaque

Baisse du volume d'éjection systolique (cairculation sangwne)
Dhtficultes fonctionnelles unnaires (caleuls)

Mauvaise umigation des petits vaisseaux sangmns (nsque de gelure)
Problemes digestifs

Sensation de mal €tre, de fatigue et emvie de s'aréter

Baisse de la performance lors d'une perte d'ean non comp ensée:

A 2% de perte d'eau (so1t 1L powr 70 ko), la performance dinunue de 20 %

A 3%, 1a durée de l'etfort basse de 20%, la fréquence cardiaque augmente de 5%

A 4%, 1e VO2 max est rédwmt de 20%

A 5% (sot 2.5 Lpour 70 ke), la durée de l'effort est dinunuée de 40%0, la Fréquence
Cardiaque augmente de 10%. ..

N'oublions jamais que la prvation d'eau aboutit beaucoup plus raprdement a la mort
que le mangue de nownture !

J.LHYDRATATION REGULIERE

La bonne ration

Boire ne coupe pas les jambes... Mais la sof, om !

La ration quotidienne en eau est procurée powr :

50%6 en solide (40 a 60 % d'eau dans lesviandes, 60 a 85 %6 dans les frmts, 40%6 dans
le pain)

et 50 % en boisson (non alcoolisée de préfeérence.. )

La ration hiydiique est en fonction de la ration cal orique totale.

Elle peut s'exprumer parla formule: 1 ml d'ean /1 calone deépensée (3 L/ 3000 cal.)
Mais cette formule est 4 moduler selon le type d'effort et le clumat. ..

Ainsi vn sédentare consonume 2.5 hitres/ jour sans auncun effort physique.

Mais 6 hitres d'eau (100% hqumde) sont indispensables en été dans le désert, sans avoir
a prodwre d'effort violent qu augmenterait alors la rahon quotidienne. ..

Boire avant l'etfort

Pendant I'é chauffement, le mveau d'hydratation doit rester correct afin de ne pas
attaquer vos "passages nusclés”, en état de carence hy diique.

Pour cela, 1l faut boire de l'ean faiblement nuneralizée (ration d'attente).

Boire pendant l'effort

I faut compenser régulierement la perte en eau en buvant par petites quantités
toutesles 10mm : 0,541 hitre / hewre.

L'eau peut étre l égerement sal ée (une pincée) pour compenser la perte de sels
nu neraux (sodivm) et additionnée de glucides (nuel, 25¢ / litre) pour préveir
I'lypoglyveénne.

Lorsqu'il fait froid, buvez chaud !
Mieux vaut dépenserses carburants énergétiques powr 1'effort plutot que pour la lutte
contre le refroidissement corporel

Facile a dire, mais pas toyjowrs évident a mettre en pratigue !

Powr boire facil ementle plus conmode est lapoche a ean (2 litres) avec pipette souple
que l'on place dans son sac a dos perso, ou bien plus cher : l'ensemble type Camel
back

Boire apres l'effort

Toute perte d'ean de plus de 3% du pords du corps (1.5 L pour 70 ke) doit étre
compensee dans les 24 heures.

Deés la fin de l'effort, 1l faut boire a satiéte tme ean nunérali sée, et anrepas, un potage
aidera a compenser la perte hydnque.



