BIEN BOIRE POUR BIEN COURIR

Pourquoi boire ? 

Parce que le corps humain est un moteur de mauvais rendement qui transforme lors de l’exercice 80% de l’énergie utilisée en chaleur et seulement 20% en travail mécanique . 

Pour éviter la surchauffe, l’organisme doit éliminer cette chaleur afin que la température du corps ne s’élève pas dangereusement.

L’eau joue un rôle majeur dans cette lutte contre la production de chaleur lors d’un exercice physique grâce à 2 mécanismes :

· La sudation (perte d’eau)

La sudation entraîne de grandes pertes d’eau durant une épreuve d’endurance comme le Semi-Marathon de Fort de France car elle se déroule dans des conditions bio-climatiques défavorables à ce type d’épreuve du fait de la chaleur ambiante, de la forte humidité, du rayonnement solaire intense à partir de 7h30 et de la présence de côtes de forte déclivité. 

Les pertes en eau (déshydratation) présentent un double risque pour le compétiteur : 

- d’abord une baisse de ses performances physiques (pour un sujet de 70 kgs la perte d'un litre d’eau par la sueur entraîne une baisse des performances de 20%) 

- puis une augmentation de la température du corps avec risque de coup de chaleur (hyperthermie d’effort) mettant la vie en danger.

· L'hydratation (apport d’eau).

L’hydratation compense les pertes sudorales et permet au système cardio-vasculaire de mieux assurer l’évacuation de la chaleur mais aussi de transporteur d’oxygène pour la contraction musculaire. 

Pour boire, il ne faut pas attendre d’avoir soif. Malheureusement, la soif est un signal trop tardif, qui ne répond pas aux besoins réels. Car lorsqu’elle apparaît, l’organisme est déjà en manque d’eau. Boire régulièrement s’avère indispensable pour éviter les dangers de la déshydratation : fatigue musculaire, baisse des performances, surchauffe de l’organisme avec son risque vital. 

Quand boire ?

Faire l’apprentissage de boire régulièrement :

· dès l’entraînement 

· chaque jour 1,5 à 2 litres par jour, de préférence entre les repas 

· toutes les 15 à 20 minutes pour ne pas être surpris le jour de la compétition 

· en petites quantités (2 à 4 gorgées) pour éviter la gène gastrique (estomac) lors de l’ingestion de grandes prises 

· avant la compétition, durant la période d’attente, après le dernier repas (éviter les boissons trop sucrées) 

· durant l’épreuve dès les premiers kilomètres pour une meilleure couverture des pertes (associer à l’arrosage qui facilite l’évacuation de la chaleur) 

· et à l’arrivée jusqu’à satiété. 

Que boire ? 

Durant les entraînements et la compétition de préférence une eau fraîche et faiblement minéralisée (Chanflor).

Dans la journée et après l’effort (entraînement ou compétition) de préférence une eau minérale et surtout bicarbonatée pour rétablir les déficits en eau et sels minéraux et l’acidose liée à l’effort (Didier).

Bien boire pour bien courir peut nous aider à limiter le risque de contre-performance et récompenser ces heures d’entraînement passées sur le macadam.
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