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Effet sur la Performance ?

Combien boire ?

Boire sucré ?

Effet sur la performance
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Effet sur la performance

Perte hydrique en match…

Exemple du basket

2%  = Altération intellectuelle

<2%  = Pas d’effet

Perte hydrique en match…

Basket max 2 à 2.5 L   = 1% poids

Football max 1 à 2 L = 1 à 2%

Rugby 1.5 à 3 L = 1 à 2%

Water Polo = 0.5 L = 0.3 %
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Perte hydrique en match…

Football record 35° = - 4 litres
> 3 % 

Entraînement = 1 %

Natation 0.3 à 0.6 l/h

Consensus

Exercice  < 1h 

Température < 20°

Rien

1  g Glycogène = 3g eau

Réserve hydrique … 1 à 3 litres
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Autres Réserves hydriques …

Eau plasmatique 5l : 10% = 0.5 L

Eau Mitochondriale : 0.3 L

Hyperhydratation …

Hyperhydratation …
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Coma hypoosmolaire Na<130 meq

Longue épreuve
Aptitude physique moyenne 
Les femmes

Vasoconstriction rénale…

Application pratique

Boire  ?

Sapidité des boissons
Sels 1g/L, additifs,sucre

Aptitude digestive
Vélo, course à pied, natation

Eau froide > entre 5 et 15°
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Eau et sucre  ?

Vidange gastrique et sucre…

Vidange gastrique et sucre…
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Boire sucré?

Épuisement… ?

Rôle de la glycémie  ?
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Régime dissocié ?

Récupération  ?

Choix alimentaire  ?
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Attention à l’appétit  ?

Manger avant  ?

Boire  ?
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Exemple de calcul  

Exemple de calcul  


