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Afin de préserver la performance et un fonctionnement optimal, un sportif devrait avoir une stratégie pour
bien balancer les fluides avant, pendant et apres I'exercice afin de maintenir une bonne hydratation.

Températures chaudes et déshydratation

Signes et symptomes de la déshydratation

Plusieurs signes et symptomes peuvent survenir lorsqu’on est déshydraté tels que : une sensation de soif,
des lévres et une bouche séches, fatigue, irritabilité, maux de téte, étourdissements, etc. La sensation de soif
est un repére nous indiquant que nous avons une perte de 1 a 2% de notre poids corporel en eau.

Les athletes participant a des épreuves lors de conditions chaudes (vélo de montagne, tennis, marathon,
Ironman, etc.) ou ceux qui doivent porter un équipement chaud (BMX, motocross, football) sont plus a
risques .

Conséquences de la déshydratation

Pourcentage de la Conséquences
perte en eau

2% Une étude a démontré qu’il y avait une diminution de la vitesse de course de 6 %
aprés 5 kmet 10 km'
>2% Les fonctions cognitives et la performance aérobique peut étre compromise

particulierement en temps chaud """

3-5% Une diminution de la performance aérobique et anaérobique lors d’activités de
haute intensité et pour des sports requérant beaucoup d’habiletés techniques sont
communément observés "

10% et plus Risque d’arrét cardiaque

D’autres conséquences peuvent survenir et affecter la performance lors d’'une déshydratation :

¢ Le glycogéne sera utilisé en plus grande quantité ce qui contribue a la fatigue et a la diminution de la
performance.

e Augmentation de la perception de l'intensité de I'effort
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Recommandations pour prévenir la déshydratation
Par temps chaud le corps peut perdre de 1 a 2 litres a I’heure. Puisque qu’il faut 30 a 60 minutes pour
absorber et redistribuer I'eau il faut donc commencer a boire t6t et régulierement lors de I'épreuve.

Recommandations :

e S'acclimater a la chaleur

e Commencer |'exercice hydraté : 400-600 ml 2h avant le début de I'exercice

¢ Boire 150-200 ml a chaque 15 a 20 minutes (idéalement)

e Utiliser une minuterie pour vous rappeler de boire

¢ Adopter une alimentation modérée en sel quelques jours avant la compétition

¢ Inclure du sel dans votre boisson pour aider a la rétention de I'eau*. Une boisson contenant du sodium va
aussi vous inciter a boire plus fréquemment.

« Eviter les boissons trop sucrées, car elles nuisent a la rétention des fluides™
e Ne pas aller au-dela de 8 % de glucides
e Exemples: jus de raisin 17%, jus d’orange 9%, Gatorade 6,4%, Gatorade G2 2%

De I'’eau au visage pour augmenter la performance ?

Lors d’'un 5 km de course a pied a 33 degrés Celsius, une récente étude (2016) a démontré une amélioration
de la performance lorsque les sujets recevaient de I'eau au visage trois fois par km durant leur course. Un
bain d’eau froide 20 minutes avant la course a aussi reproduit des effets tres similaires sur la performance.
Dans les deux stratégies une augmentation de |’activation musculaire ainsi qu’une diminution de la sensation
thermique étaient constatées.
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A propos de :

Samuel St-Arnaud

Samuel est un kinésiologue, passionné de vélo de montagne (enduro et descente) et de la performance
athlétique. L'amour de ce sport m'a amené a progresser au fil des années. C'est cette passion qui I'a amené
a compléter une maitrise en physiologie de |'exercice et de nombreuses formations continues en
naturopathie et en alimentation sportive. Cursus qui lui a permis d'acquérir une expertise sur I'optimisation
de l'activité physique, la récupération, l'alimentation et I'utilisation de supplément en contexte de
performance sportive de haut niveau (Carabins a 'UdeM).

Consultant en alimentation sportive et conférencier depuis 2012, il a aidé plusieurs sportifs dont des athletes
professionnels a repousser leurs limites et a maximiser leurs performances sportives. Il a une approche
personnalisée et méthodique : « Chaque personne est unique, ainsi I'alimentation doit étre adapté selon les
besoins en nutriments, les objectifs, les caractéristiques physiques et les préférences de chacun. »

Pour plus d’information sur la préparation a une épreuve d’endurance vous pouvez vous procurer son
e-book « S’ALIMENTER POUR PERFORMER » via le lien suivant : https://nutritionssa.com/produit/e-book/
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