ﬁé Dépéch A3

Bulletin de liaison de A3 Alencon

n°2011/81

£
Q
=
=
&
=8
(ys}
U
2
=
3]
o
&
b=
c
T
£
L
Q
=
S
s
s

Mai - 2011 -

=
o
<
e
D
S
I
[
(2]
S
>
o
(S]
@
S
=
S
=
S
o
=
%

www.normandiecourseapied.com

L’hydratation en course

Ce numéro vous propose un long dossier sur I'hydra-
tation en course écrit par un spécialiste de l'ultrafond et du
triathlon.

Certes, I'exposé est trés technique mais des enseigne-
ments sont a tirer pour notre pratique quotidienne.

Sur l'agenda de mai

% 8 mai: La course de Multonne  a Ste-Anne de Champfré-
mont -10,1 km /départ a 15 h

& 13 mai: 10 km d’Argentan / départ a 20h30 ( nouveau
parcours)

%15 mai: Course des trois clochers a Cuissai - 14 km / dé-
part a 10 h

21 mai: semi-marathon des foulées de la Voie Verte a
Alencon / départ a 15 h

29 mai: Les foulées du Hazé a Flers - 10,5 km / départ a
10 h

¢ Valérie BELLANGER aux foulées de Cadichon
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RESULTATS

Triathlon de L'AIGLE /samedi 19 mars 2011 (suite du mois dernier)

Longueur Lancer 50 m 1000m TOTAL
Perf (m) |Points | Perf (m) Points Perf Ppints Rerf Pq ints | POINTS |PLACE
Eveil Athlétisme garcons
TRANCHANT |Tangui 2,95 16 6,36 22 4'04"5| 18 56 2°
LARUE Guénaél 2,74 14 4,95 18 4'22" 14 46 3°
LEGOIC Leon 2,67 13 4,96 18 4'41"5| 11 42 6°
BAILLEUL Jules 2,23 9 4,79 17 10"5 5 31 9°
Poussins gargons
RALU Maxence 2,89 15 7,48 25 3'48" 22 62 2°
DRAULT Clément 3,18 18 5,48 20 4'18"6 | 15 53 5° &
GOUPIL Thomas 2,62 12 5,09 18 9"4 12 42 10°

Marathon de CHEVERNY (41) / dimanche 3 avril 2011 @7s«n

1 053 classés
255 Thierry JACQUET 50° VH2 en3h25mn 20s

Lyon Urban Trail - LYON (69) / dimanche 3 avril 2011 ss kn
-12,4 km (565 m D+) -
1 376 classés
623 Philippe PECCATE 31° VH2 en1h30mn 08s

10 km de CHANGE ( 72) / dimanche 3 avril 2011 (17skn

644 classés
344 Xavier PERSEHAYE 117e‘ VH1 en45mn 51s
362 Anita TREGARO ¥17°VF2 en46 mn 33s qi
399 Marie-France JOUATEL ¥1°°VF3 en47mn 49s qi
Les Foulées AUBERGENVILLE - 10 km (78) -dimanche 3 avril 2011 (160 kn
640 classés
17 Eddy CLOUTIER 14 SH en32mnb54s

Les Foulées de Cadichon - 10 km / AUBE (61)samedi 9 avril 2011 (s6km
94 classés
66° Valérie BELLANGER 5°SF en48mn24s
68 Marie-France JOUATEL PI1°°VF3 en48mn50s

Jogging Evasion - 9,6 km / PONTOISE (95) dimanche 10 avril 2011 (190 kn

190 classés

F Eddy CLOUTIER FSH en31mno05s
Les Foulées rugloises / RUGLES (27)samedi 16 avril 2011 (s6km
-10 km -
82 classés
£ Mickaél POTTIER 2 SH en 38 mn 38 s
47 Marie-France JOUATEL P1°°VF3 en49mn44s
-6 km -
42 classés
15° Chantal LETOURNEAU ¥1°°VF2 en27mn24s
16° Odile SELLIER 2°VF2 en29mn09s




RESULTATS

Epreuves Ouvertes - préparation interclubs/ ARGENRN - vendredi 15 avril 2011 (4skm
50 m Minimes G

P11 Marc POTTIER en 6 s 08
F Pierre BADIER en7s04
100 m Minimes G
P1e Marc POTTIER en 12 s 07
1 000 m Minimes G
P11 Albin FOUBERT en2mn56s00
z Pierre BADIER en 3 mn 15s 07
Longueur Minimes G
P1e Marc POTTIER avec 4 m 36
100 m Juniors G
P11 Damien PROVOST en 12 s03
400 m Juniors G
P1e Damien PROVOST en 56 s 02

Trail du Perche -20 km / LE GUE-DE-LA-CHAINE - samedi 16 avril 2011 (3skn

76 classés
38 Thierry GERMAIN 16°VH1 en2h03mni19s

Courir contre le handicap - 10 km / FOUGERES S/ BEVRE (41) -24 avril 2011 ( 1s0km

X classés
1° Eddy CLOUTIER en32mn45s

Trail des Landes et Bruyeres - 32 km / ERQUY (29} samedi 30 avril 2011 (216 kn

941 classés

21F Thierry JACQUET 36" VH2 en2h59mn28s
Trail de Perseigne/ NEUCHATEL-EN-SAOSNOIS (72) samedi 30 avril 2011 (15kn
-12,5km -
171 classés
4 Mickaél BOURGEAIS en1h05mn10s
64 Anita TREGARO 2°VF2 enl1h07mnil4s
9 Marie-France JOUATEL
¥I1°°VF3 en1h09mn09s
87 Odile SELLIER
3°VF2 en1h09mn56s
-20 km -
93 classés
5C¢° Allain LEBOSSE
2°VH3 enl1h55mn45s
58 Didier CRISON
3°VH3 en1h58mn45s
86° Dominique GUERLOTTE
en 2 h 23 mns20
-30 km - :
_ CAISSE
68 classés £ DIMEEE
29%e Thierry GERMAIN

Thierry GERMAIN au trail du Perche=
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INFOS

temps qualificatifs

Hors stade: se qualifier pour les championnats de fance

1. Seules les courses qualificatives (labels ré&gjamational et international inscrits sur le caleer officiel

des labels F.F.A. édité par la F.F.A.) permettensel qualifier aux Championnats de France.

2. Les minima de qualification aux Championnatd-cence sont fixés par la F.F.A. selon les distaetdss
catégories.

3. Le coureur doit étre licencié F.F.A avec urrice compéition

4. Le coureur doit avoir sa licence avec lui loedal compétition.

5. Au moment de linscription, le coureur doit igder son numéro de licence sur le bulletin d’ingern.

6. Si I'épreuve s’est bien déroulée, le juge agbite la course confirme I'exactitude des perforraagicles
temps qualificatifs réalisés par les athletes pirétre retenus.

Temps qualificatifs au marathon: 42,195 km

Le temps qualificatif doit étre réalisé dans laggatrie ou se trouve l'athlete au jour de I'éprestvaon en
fonction de la date du championnat de France.

Marathon| SE V1 V2 V3 V4

Masculin | 2h45| 3h03 3h20 3h454h30
Féminin | 3h30| 3h45 3h52 4hQ04h45

Temps qualificatifs au semi: 21,100 km

Semi-marathon| JU ES SE V1 V2 V3 V4
Masculin 1h21] 1h17 1h1b 1hZ21 1hB80 1h40h55
Féminin 1h55| 1h50 1h4b 1h50 1h55 2h0Bh15

Temps qualificatifs aux 10 kms

10km |(JU|ES|SE|V1|V2|V3|V4

Masculin | 37| 35| 34| 37" 40" 4651

Féminin | 46' 44| 43| 48 51' 5560’

Temps qualificatifs a I' EKiden

Masculin 2h20, équipe de 6 coureurs masculins diésn-FA dans un méme club.
Masculins vétérans 2h50, équipe de 6 coureurs fiasdicenciés FFA dans un méme club.
Féminines 3h15, équipe de 6 coureurs féminineadiées FFA dans un méme club.

Remerciement

Aprés ma saison de cross, mon choix était de participer le 17 Avril au Marathon de Nantes pour es-
sayer de battre mon record. Pour cela, Franck m’avait concocté comme a chaque fois que je pro-
gramme un marathon, un trés bon plan afin de préparer cette échéance dans les meilleures condi-
tions.

Cette préparation fut rude mais tres efficace et les sensations étaient tres bonnes.

Malheureusement juste avant ce marathon, une blessure ne m’a pas permis de participer a cette
course. Jadresse ce message pour remercier Franck pour les soirées qu’il passe a préparer les
plans afin que nous puissions atteindre nos objectifs dans les meilleures conditions.

Pour cela Franck, je te dis un grand « Merci » ainsi que pour ton suivi pendant ma préparation.

Thomas VAILLANT
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I’hydratation en course

dossier préparé par Papy ( pseudo d'un triathléte bien connu dans le monde de la course a pied)

Je vais tenter d'en faire un résumé vulgarisé.iéechez pas de veérité scientifigue dans mes éwritke veri-
té tout court. Par contre si quelques élémentsedgue j'ai pu constater sur le sujet peuvent vendrsa avancer,
ces quelques lignes n'auront pas été vaines lel@lpregalement comme postulat que I'eau est aellebihet. En
effet, dans lI'osmolarité, une St Yorre sera begugidus concentrée qu'une eau du robinet et dofauflen tenir
compte dans ces dosages. Je vous ferai gracedaussiesistivité des eaux, mais je conseilleraang méme, hors

appoints ponctuels aux ravitaillements, de vouseair a I'eau du robinet ou eau de source en évitanoir de
I'eau minérale en boisson de base.

Aujourd’hui le sujet sera...

"Mal au ventre tu as, hydratation tu feras"

Auquel je rajouterai pour les plus férus...

"Dosage tu réfléchiras, aux sensations tu adapteras
Oou

je vais tenter d'expliciter vers quelle directidrest possible de tendre pour finir une compatittans étre, comme
la tres grande majorité des participants, déshgdrat

Voici les chapitres

1/ Problématique la plus cruciale : L'estomac du CR.
2/ L'Osmose, Osmolarité mes soeurs...

3/ Dosage important, pourquoi ?

4/ De l'eau... Oui... Mais pas toute seule...

5/ Des sucres ? Oui, mais quels sucres ?

6/ Les analyses...

7/ Les idées a déepasser.

8/ Que faire de tout cela en course, stratégie ?

9/ Conclusions

Car il apparait de plus en plus évident que langgee cause de baisse de performance sur une abeifde-
sieurs heures, c'est la déshydratation. Longtenqss avions cru que c'était I'hypoglycémie et mémeébut des
années 2000, c'était cette option qui était retendeec les ultras qui se sont multipliés, I'éviderstest faite, c'est
bien la déshydratation qui "tue" I'athlete.

Le souci est que la majorité des athlétes exphigge'ils avaient tous les symptémes de I'hypoghieéétait
guasi incapable, une fois l'arrivée franchie, dagea quoi que ce soit. Hors, lorsque vous faiteshypoglycémie,
une "fringale" comme on dit en vélo, vous sautazteut ce qui est mangeable avec avidité... Sundmap de
compétitions, rares sont les boulimiques, méme peeox qui expliquent avoir "tapé le mur" glycoggune. ..

Le premier objectif que j'essaierai d'atteindreaglonc de m'hydrater suffisamment pour contiau&tre per-
formant...

1/ Problématigue la plus cruciale : L'estomac du @P.

Pour cela, étudions I'estomac du CAP principaleprtcelui du nageur est difficilement atteignadtieelui
du cycliste accepte les solides avec pas mal dlédac

Lorsque vous courez, le sang déserte l'estomac nefnaidir votre corps. Le sang se charge de chabeu
passant aux tréfonds de votre corps puis se dege la surface de la peau pour se refroidir, gausatre autre,
les sueurs que tout le monde connait. Il n'y a g@ucou pas de sang pour activer une digestiorcoogle.

Alors comment se nourrir et s'hydrater ??? lirsavie que dans ces situations de stress, il resteghydra-
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ter le phénomeéne que je qualifierai "d'osmose staiea pour simplifier...

Ce que je vais écrire n'est pas scientifiqueméelt mais approchant. C'est, par contre, beaucluspcpm-

préhensible...

2/ L'Osmose, Osmolarité mes soeurs...

Voici, pour commencer, un site expliquant le phéane :
http://lewebdupapy.free.fr/fHTML osmose/index.rf@Wniversité de Dijon©

Nous en retirons donc qu'un milieu concentréeatitau d'un milieu moins concentré. IL FAUT DON©ur
s'hydrater, avaler une solution dont la concemnadievra étre moins importante que le "plasmaiteard de I'au-
tre coté. Pour établir cette concentration, naaisetrons de la désormais célébre "Osmolarité”...

L'Osmolarité est la concentration d'un milieu.

Osmolarité (n.)

1.(Cismef)Nombre d'osmoles par kilogramme de salvdmol/kg
2.(Cismef)Nombre d'osmoles par litre de solutidmol/|

=> Concentration osmolaire

Pour le plasma sanguin la valeur de 300 est ré@rgkretenue, comme sur ce schéma :

Osmolarité du plasma, de |'urine
primitive, et de 'urine définitive

‘ mmol/kyg

o\

400

Cortex renal

Osmolarité du plasma, de l'urine primitive et définitive en relation avec celle du liquide interstitiel

Osmolarité du liquide
interstitiel mmaolfkg

300

400

medulla rénale

artériole rénale

capillaires
glomérulaires

m

BOO e

elele)

100

1200

©Université de Dijon©

L'osmolarité de la solution devra donc
étre sous les 300.

3/ Dosage important,

chose que la trés forte osmolarité du néphron.
peu intéressante eurs& sauf si vous mangez du solide
En effet, 'eau pure dans un estomac vide sera diatanent purgée par le phénomene d'osmose etanoieal
plasma sanguin, avant de créer une hyponatréneesar expulsée par la vessie. (Regardez les astéslimpor-
tantes de l'urine dans le schéma de la fac de Dajoise rappelant que le rein fonctionne égalepanphénomene

C'est pourquoi l'eau pure est

d'osmose)

Il faut donc augmenter cette osmolarité...

La valeur de 300 est donc la valeur théorique ge'ifaut pas dépasser sous peine de ramener Uezurb
dans l'estomac. Alors, comme suivant les etudesy des valeurs de 270 a 300, nous choisirons, g®ir une
bonne hydratation de viser 240/250, comme celargscprofitera a plein de I'eau amenée.

pourgug?

Comme vu dans les animations
du site des BioTechnologies de l'aca-
démie de Bourgogne, plus les milieux
tendent vers ['équilibre, moins le
transfert se fera rapidement et c'esi
vers cela qu'il faut aller. En effet, si
transfert rapide il y a, I'eau, en trop
grand nombre a un point donné, sere
rapidement évacuée et c'est ainsi qu
I'on voit régulierement des déshydra-
tés qui n'ont pas arrété de "faire pi-

pi"...
lls ont beau boire, I'osmolarité

tres faible de leur solution induit un
transfert rapide qui nimpregnera pas
les tissus et ne sera pas attiré par autr
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4/ De |I'eau... Oui... Mais pas toute seule...

C'est maintenant qu'il faut savoir combiner hydrateet énergie & amener. En effet, le but du guame-
ner un maximum d'énergie (Calorie) sous forme deesufacile-
ment assimilables, combiné a I'hydratation, powlisér quasi
ment un effort sans fin. Tout le monde a connunpeaf@tnou connai
tra ces fameux maux de ventre qui bloquent tout. (8o c'es
méme quasiment ingérable quand c'est combiné agecuisse
qui brdlent...)

Il faut donc savoir doser pour alimenter suffisaeninen ca
lories notre moteur tout en s’hydratant suffisamnpenir que I'en
semble continue de tourner.

Autant dire tout de suite qu'en vélo, au dessuéhdgh, c'es
tres difficile (sous réserve de test avec waxy-m@)zcousine dt
Vitargo d'apres Vincent le Chlore) mais en CAPpgase qu'il es
tout a fait possible de courir 24h uniquement s lboissons bie
dosées, ne détrompant la satiété du cerveau qugupkyues bou
chées bien machées d'un mets particulieremersapiai

Il faut donc bourrer d'énergie notre bidon sansaja dépas
ser le seuil d'osmolarité du plasma sanguin, comeraeca pur peut le faire (700 a 750 au lieu d€y.30

Visons donc, comme écrit au dessus, le 240/25€ ave solution la plus énergisante possible.

5/ Des sucres ? Oui, mais quels sucres ?

Vous trouverez sur le net et dans bien des litiéea, différents dosages effectués avec des sd'argines
diverses et variées. Je ne vais pas tous les aypr@ar contre je vais donner quelques billes esiptincipaux,
ainsi que leur fonction.

Vous connaissez les glucoses, fructoses, dextsaseharose et maltodextrine, principaux repréaenties
sucres simples et complexes qui peuplent nos bwsso

& La Maltodextrine est actuellement le carburant agede plus intéressant car peu de godt, faible os
molarité et faible indice glycémique. Il seraital&'il pouvait aussi alimenter le cerveau. Cetrpes le cas car
c'est un sucre complexe. C'est pour cela que m@sngrands coureurs ont eu des "coups de bambas"clbls
avaient plus de 2gr/l de sucre dans le sang.

Maltodextrine = hydrolyse d'un amidon (blé, maig)d'une fécule (pomme de terre), composé de ghicos
maltose, maltotriose, oligosides et polyosides.

& Le glucose (ou sous forme cristalline le Dextrosert, quant a lui, a alimenter le cerveau (Sucre
simple facilement assimilable) et au contraire @tcharose (sucre double), a moins de pouvoir sud?an contre
sa forte osmolarité I'empéche d'étre suffisammeetgisant dans une solution.

U Le Fructose est un sucre simple avec un IG faibkelenguement semblé étre le sucre idéal hormi
son fort pouvoir sucrant. Le souci est qu'au dedsu®0g, le fructose est cause de beaucoup delei@eys dans
le corps dont je vous épargnerai les détails. Sttains sites, la valeur peut monter jusqu'a 50gr/6surtout si
c'est dans des mélanges avec d'autres sucressélaisl'apres le Docteur Christian Recchia, spétgagn scien-
ce des aliments au sein du département de biotkxfieale I'Ecole Centrale de Paris, au dessus de a@en-
tion !

< Je ne m'épancherai pas plus sur les autres surgasyu’a aujourd'hui, il n'a pas été « auditie>molé-
cules plus intéressantes que celles-ci. Commeéiéjia le Vitargo n'est pas commercialisé en Fratde "waxy-
maize(*)" n'a pas été analysé (si certains veuéefdire...)

6/ Les analyses...

Nous avons vu l'intérét de I'osmolarite, puigéidt du carburant pour I'effort, comment combiesr2 ?
Au début du siecle notre ami "Poisson”, laboradtirsud de la France, avait dosé suite a pluseéalranges,
des solutions. Il nous avait transmis ces résultats

-( -
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(Caloreen = Maltodextrine pure que j'utilise depuis 199@heté par Nestlé a la fin du siecle dernier)

1 litre d eau + 30 g de glucose pur, osmolaritd £ 1

30g de glucose + 20g Caloreen = 183

30g de glucose + 40g Caloreen = 204

30g de glucose + 60g Caloreen = 225

30g de glucose + 80g Caloreen = 244...

A la lumiere de ces informations, il apparaitd&rt que faire une boisson avec 30gr de glucosigrd& Ca-
loreen, ce serait top.

A contrario, pourquoi ne pas mettre que du Calofee

Le souci est que comme lu au-dessus, l'osmolaééla Caloreen n'est pas linéaire dans les tes
J'ai noté 40 pour 50 g/I, 89 pour 100 g/l et 14drd®b0 g/l de Maltodextrine.

Si on compare les maltodextrines a d'autres tgpgeglucides, elles permettent de baisser I'osniéldhiine
boisson pour une méme concentration. Ce qui segynifi'il est possible, lorsque les circonstancegdament,
avec les maltodextrines, d'ingérer de plus grandesitités de glucides, tout en conservant une lextelvidange
gastrique.

Attention aussi que je n'aborde pas les risgusgpdhatrémie.

lls peuvent étre facilement prévenus par des appule boisson minérale type St-Yorre ou des solubés
nourrisson diarrhéique type Milupa GES45.

ATTENTION, St-Yorre + 80 G/I de caloreen = osmtaa 268 !!!

(En relisant cela, je comprends comment j'ai pintagir certains coureurs a bonne osmolarité saosurs
au Coca... J'avais un bidon de St-Yorre dosé &/I88gcela permettait d'augmenter lI'osmolarité ail@disson de
base qui était a 200 ! A ces époques, je n‘avaisrpaaillé si finement I'osmolarité)

Vous voyez la que tout changement a son incidgac®ai pas, malheureusement, 'osmolarité avda 8a-
doit, mais comme c'est pour I'apport bicarbona&téa conseille seule, juste en cas de tentativeyoiantation de la
digestibilité (et de prise de solide avant).

7/ Les idées a dépasser.

A - Pas plus de 0,71/h de boisson ou I'on ne peuapboire plus de 1 I/h.

Les études trouvees sur le sujet datent du désuadnées 90 et sont faites sur plusieurs spantset@®uve
des valeurs supérieures a 1 I/h dans le footbddl eyclisme (et méme des osmolarités de la malspstar a 293
mm/l), de 0,71 en triathlon...

Par contre, il est autorisé jusqu'a 1,2 I/h, awee bonne osmolarité, par E.Coyle en 1992... (1683 a
I'époque, ils possédaient les connaissances quetaoions d'utiliser ici, étonnant, non ?)

Alors oubliez ces limites que vous arriverez ragatra atteindre, occupez-vous exclusivement dee \astto-
mac et pensez a boire vos solutions bien dosgasdesouvent possible par petites doses, en namilpias que la
douleur est un signal d'alarme souvent de manque...

B - Je vais prendre le Coca comme carburant de base

Attention, une étude faite dans 220 mag en 1905894 je ne sais plus exactement) sur les ultt@peque
(100 kms/Tri LD) montrait qu'il existait pour unatégorie d'athlete un risque important de fuitepd&assium.
Mais hormis cela, je soulignerai que le coca, @8gr de sucres simple pour une hypertonicité givga la Malto-
dextrine certains ont tapé jusqu'a 150gr/l sarest@tpertonique.

Le rapport de carburation est nettement en défak@oca dont je rappelle, guand méme, qu'outfersa
tion d'augmenter drastiquement I'osmolarité deevesitomac s'il est déconcentré, il sert aussn@eater en gluco-
se le cerveau dans les moments de difficulté mental

Alors il ne faut pas en faire son carburant ppati MAIS, ne l'oubliez pas, par petites dosesajucas
d'écoeurement et de douleur ventrale, en dernteurs pour vomir ou reconcentrer rapidement vattereac. ..

C - Je ne bois pas car sinon je vais pisser tropseent.

C'est une rhétorique chez ceux qui ont une ositilaanguine et rénale bien au-dessus de la moyen

C'est trés difficile pour eux d'avaler un quelcomdjquide sans immédiatement aller se soulager dar=in. Du
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coup, ce sont les premiéres victimes de déshydrasagraves. A l'arrivée, chez les plus atteirgs,éponse est
guasi invariable avec un peu de désespoir dansixa'd' a| sufflsamment bu car je n'ai pas arrété des@igous
les quarts d'heure... -, 5

Bu, peut étre, assez, visiblement no . '
surtout, pas a la bonne osmolarité. La bois
pour qu'elle profite et hydrate le corps, se
d'étre proche de 250mmol/l, mais chez certg
il faut savoir monter plus haut...

Ceux qui connaissent cette problématif
ne pourront s'en sortir sur Iongue distance el
ils ont travaillé leur solution a I'entraineme "Z{
Bien évidemment, ce n'est pas facile de d&
régulierement ses bidons et d'évaluer, agls
avoir tenté de boire presque 1 | dans I'h _,”.Q
combien de temps aprés il faut aller aux togms
tes. Mais ce n'est qu'au prix de ce travail g JFERs
arriveront a doser leur boisson ou a appre| =
combien de coca il faut adjoindre a une bois
du commerce pour étre hydraté sans statio_ =" g
aux WC.

Sans cela l'ultra leur sera toujours difficileré@me pour certains, un calvaire dangereux pouwrigés

D - Mal au ventre, j'arréte de boire ou coca de stg ?

Si I'on revient a la maxime du départ qu'il faeriter de bien mémoriser : "Mal au ventre tu asydiation
tu feras" c'est déja une hérésie pour nos réfleresaires. Combien de fois, enfant, ai-je entende Bois pas
cela va te couper les jambes..." Combien de foilgne, ai-je entendu "ne bois pas trop tu ne vasdigerer ton
repas..."

Vous avez tous ce genre de phrase qui reviehest vrai que par réflexe nous nous abstenon®ile tes
la premiére douleur ventrale...

C'est une erreur, mais j'ai mis beaucoup de teaEmettre. D'ailleurs, en compétition, plus veoss
abstenez de boire et plus la douleur arrive...fDiss malgré de I'eau pure, la douleur continugytes ce que I'on
prenne du coca et que nous ayons l'impression guea vidé I'estomac de son contenu... En faau'pure ne
faisant qu'un passage éclair dans I'estomac peuidins les reins, la douleur ventrale existaijaors comme la
déshydratation, alors que le coca... Le coca emantant de maniére importante la concentration &tale va
permettre enfin au corps de se réhydrater avantepiene file vers I'extérieur.

Par contre, le coca "de suite" ne résoudra quedeaitement le mal de ventre car s'il vous faitchées en
hypertonicité, vous aurez de plus en plus mal jgsgomir...

Pensez donc a bien boire votre solution a la basneolarité qui vous réhydratera et enlévera ldedmu
stomacale !

E - 1 g/kg/h dont la référence francaise est daned bouquins de Denis Riché.

C'était une piste de travail, issue pour beauatripésultats de travaux sur les sédentaires. Leeoms
apprennent qu'il ne faut pas dépasser 1,4g/kg/n gesi nourrissons et 1g/kg/h jusqu'au début deubsenpé...
Apreés l'on raisonne en calories et comme un séienta doit pas dépasser 1600 a 1800 Kcal d'origineidi-
gue par jour, vous imaginez...

Le souci est que les besoins sont explosés ehdpadurance, en particulier le vélo qui crevesttas pla-
fonds. Ce taux de 1g/kg/h explose donc.

Le souci de digestibilité est aussi mis en aveime éminente chercheuse de I'INRA sur les bactéueés
peuplent nos intestins, Marioune, écrivait sur Kitau :

"Un point qui n'est pas tres pris en compte carafale selon les individus, mais a suivre dans lestifppe-
ment d'alimentation sportive. L'obtention d'énerges la digestion, est plus bas dans notre systaigestif.
Sinon les individus sont tellement différents poeiqui concerne la partie fermentation que c'ess$ tiur de sor-
tir des généralisations ou disons c'est encore tédpUn exemple:

Pour la moitié des individus, la fermentationitfien hydrogéne puis en... méthane!! et oui lasen
rapproche des ruminants!! Sinon pour les autresjiau de finir en méthane, ils ont d'autres baaéret alors
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d'autres molécules qui marquent la fin de la dégtamh de fibres..

L'acétate propionate et le butyrate qui sont desitp acides gras a chaines courtes (par exempétahe
c'est CH3COOH) sont trés vite "captés" par notrarégium digestif et cela va fournir de I'énergiaas cellules
du colon (gros intestin). Le butyrate a de plusetfiet protecteur contre le cancer du célon en "o@lant” la divi-
sion des cellules coliqués

Qu'en conclure ?

Que comme |1@20-I'age pour la frequence cardiague maximum, le 1g/kg/B'applique que dans la théo-
rie, chacun a sa propre capacité. En dessous eswtéfavorisés, bien en dessus pour ceux qui spabtes de
transformer tous ces glucides en calories pourddyction d'énergie en compétition.

Ne vous arrétez donc pas a ce taux, testez vgggardimites et vous saurez votre niveau de catioara

F - L'hyponatrémie par surhydratation.

J'ai expliqué au-dessus comment la prévenir.

Mais SURTOUT, notez bien aussi que la plupart tésts expliquant que des coureurs surhydratés sou
fraient d'hyponatrémie ont été réalisés apresvé&er ...apres que le coureur déshydraté se futsjat les bouteil-
les d'eau qu'il pensait salvatrice !!!

Ainsi le coureur déshydraté s'inonde d'eau pureoups qui commence sa récupération et se relachplee
tement. Cela dilue son sang et les électrolytes'gurouvent. Les analyses montrent alors unrfeque d'hypo-
natrémie...

Alors oubliez ce risque la si vous buvez régutigeat une eau fortement minéralisée ou, pour vaasurar,
si vous prenez, toutes les 20h, un sachet de paléestrolyte pour nourrisson type milupa GES45.

8/ Que faire de tout cela en course, stratéqgie ?

J'ai tenté d'expliciter les notions utilisées, veosa donc prét avec vos éprouvettes, a essaykesddiliser.

Mais dans quel but ?

De vous hydrater un maximum et de minimiser ldstbals maux de ventre qu'ont les cyclistes, thdés et
autres CAP.

En IronMan (Triathlon de format 3,8kms/188kms/42,195kmsen matatélo/CAP ), il suffit de regarder les arrivants...
Un néophyte notera des athlétes épuisés la ou enaint, je note des athletes completement déshgdibsiffit
de noter la forme physique de ceux qui ont la chat'¥étre perfusés pour comprendre que cette déthyidn est
la cause n°1 des épuisements.

L' hypoglycemle vient I0|n derriere car une fringal comme symptéme n°1 "la faim".

: - i Hors il est rare qu'un ravitaillement d'arrivéeandiM, 100kms ou 24h,
' soit dévalisé. Au contraire, les quelques rareddhletes correctement hydra-
tés, CAD en déshydratation contenue, montrentsgorgnnent plaisir a manger
} de maniére gourmande. On les voit choisir les mpeiposés avec envie, mais
' ils ne mangent pas gouliment.

La caricature de ce fait fut, pour moi, le triatnlLD de I'Alpe d'Huez...

Méme si ce n'est pas un IM, la chaleur et le ddéide la partie vélo sur
plus de 7h pour la trés grande majorité des cosr@aaucoup en plus de 10h)
a un impact tres important et les stigmates de ydiéatation avancée mar-
guaient la grande majorité des visages.

Comme, a l'inverse d&Eimbrunman, il n'y avait pas de perfusion a l'arri-
vée, la trés grande majorité des coureurs onttefsédes zombies, sur l'aire
d'arrivée, négligeant le pantagruélique repasidéardont j'ai pu profiter avec
délice avec quelques autres. Beaucoup ont mis $ewrsis sur des malaises va-
gaux et j'en ai vu par dizaines allongés a méngelglron tentant vainement de
retrouver leurs esprits avec un partenaire leunteaant les jambes en l'air...

Cela n'avait que peu d'effet car la tension sarggniavait que peu de rap-

port aux soucis rencontrés.
Je remercie d'ailleurs ici ceux qui me préconidagengenre d'hydratation depuis 2 ans et dont gbstihais, a
chaque début de douleur, a négliger I'apport.

Bien évidemment les régles a dépasser, montréeggemment, vont étre brandies.
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9/ Conclusions

Finalement, aprés avoir lu tout cela certains répomdront, "rien de neuf sous le soleil" ?
Peut étre...

Le fameux 1 g/kg/h est enfoncé (merci a Olaf Sadtats d'avoir montré la voie pour ceux, comme i,
n‘avaient pas encore travaillé le sujet dans ce §éBuvons plus de 1l/h sans souci, attentiondasages et aux
risques d'hyponatrémie. Partez sur la malto autd#ouos compétitions puis ajoutez du glucose stétkctroly-
tes soit dans la composition de vos boissons (8¢YoiGlucose/dextros/fructose) soit dans l'anatigseboissons
d'effort du commerce.

Pour cela vous avez eu dans les lignes précédestebjectifs a atteindre en osmolarité. Aprésal2 pro-
blématiques, le vélo et la CAP (Car en natationdemors de boire des tasses et d'analyser I'ostaadiar I'eau
ambiante, je ne vois pas trop de solution... [@ail, trés souvent, I'eau bue est d'une osmotagséfaible et
vous avez des envies d'uriner alors que vous corezenétre déshydraté).

En vélo, il y a encore du sang dans I'estomaesebésoins caloriques sont beaucoup plus impayjtden
CAP. Il est donc possible, voire méme recommanaéatér des aliments a fort taux calorique et aslip#ité
correcte... Mangez donc ce que vous aimez. Pare;anta moindre alerte d'une douleur ventralspkde déja
avalé, augmentez votre ration d'eau pure ou migd'eau bicarbonatée... Pensez a avaler le solidwilau du
vélo si vous devez courir derriere avec un minindexigestion effectuée.

En CAP, je préconise d'en rester a I'hydratattaticiblier tout solide en dehors de gel si jamailexclu-
sive, une sensation de faim apparait !

C'est la que tous ce que vous avez bu et boiregs ajoit étre analysé au spectre des écrits pratsde

Il faut savoir jongler entre les différentes osamités de ces solutions, suivant, aussi, la qéadgtsolide
ingéré avant, pour tenter de maintenir une osntélae 250 environ, gage d'un transfert hydriqueudite. I
est clair que ce n'est pas facile et d'ailleurs pesidébutants, je conseille de prendre une bwidsccommerce
dans un bidon, dosé au maximum des conseils preghscet un autre d'eau pure voire de St-Yorre aloBa
(suivant les besoins en bicarbonate ou sodium)...

Le second parameétre a prendre en compte estuguansla longueur de I'épreuve, de ne pas oublarg-
menter la part de glucose pur, voire remplaceripstants par un peu de fructose voire, plus facilecoca.
En effet, pour votre résistance nerveuse, cettefiamniague dont tout le monde réve dans les merdédfici-
les, le cerveau a besoin de ce carburant.

Au dessus de 3h/4h il devient nécessaire d'erdpgguour le cerveau... Attention de ne pas crevgid-
fond de lI'osmolarité et d'inverser, par la, la ¢@eide votre estomac, au risque de vous déshydrateamenant
toute l'eau dans I'estomac.

Voila en résumé ce que je voulais apporter...

Bien évidemment beaucoup trouveront cela réduatauje n'écris rien sur les oligoéléments, le RA-s
guin ou régulation acidobasique ou méme sur lesiboes...

J'ai tenté d'en rester a des éléments les plydigateurs possibles pour que chacun puisse tefgtenai-
triser cette hydratation dont tout athlete deweaiter d'en augmenter la prise.

Si vous avez des questions...

*1995 Biochimie et nutrition des activités physiqueet sportives: Eau et ... Par Paul Pilardeau
*2001 Sodium, osmolarite plasmatique et volume chral

G. Boulard Département d'anesthésie-réanimati@HR) Pellegrin, Bordeaux.

*2002 Colloque Medoc Par Nathalie Boisseau et Jaéportmans

*2005 Nutrition et bioénergétique du sportif: batmsdamentales Par Nathalie Boisseau

*2007 Urgences et soins intensifs pédiatriquesIBagues Lacroix,Marie Gauthier,Pierre Gaudreault
*2009/2010 Vincent le Chlore, Poisson et Akunanazatarmi les innombrables retours techniques doumt,ce
bien entendu, des Zanimos (1998/2010).

Je n'oublierai pas également les nombreux forunj&opicoré des infos comme, bien sar, Kikouro@jisraussi
OLT/UFO/CAF/CLM/Courseapieds/HeubiOne/FRSC/FRST/

discussion autour de ce sujet sur leforum:
http://www.kikourou.net/forum/viewtopic.php?f=8&t=2 1455
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COMPTE-RENDU

Réunion du Bureau de ’A3 du 2/05/2011

Présents :Maurice JOUATEL, Franck JOUATEL, Serge LEDUQUEriRk TRANCHANT.
Excusés :Philippe PECCATE et Henri BLAISE-MARTIN.

Courriers :
»Versement par les organisateurs du Cross d’Allo20&$ de 50 € participation aux frais de déplacémen
»Le Comité de I'Orne souhaite garder une armoirbiaes dans un bureau réservé a 5 ou 6 associatibasViai-
son des Sports.
»Deux courriers du président de 'A3 adressés auaicipalité pour :
- Solliciter I'octroi d’un local libre prés degstiaires pour archives et documents secrétariat
- Demander un passe pour la barriere permettactéber au local matériel en cas de besoin
»Municipalité d’Alencon:
-Versement d’'un acompte de 3250 € (subventiofoetionnement) sur une subvention globale 2016309
€ le solde, 3650 € étant versé en juillet 2011.
- Une enveloppe de 380 000 € budgétisée padfdéation de la piste d’athlétisme ( travaux prégngrincipe
pour cet été )
-Envoi des modifications sollicitées pour I'acti3.1 du dossier de demande de subvention au G0DS par
le président.

Vie du club :
»Convention de partenariat signée avec M. AlexaStEY de « PROFIL + SUPER PNEUS »
-Ajout de logos sur les maillots et kusite A3 Alencon

»Commande de 100 maillots pour 2368,08 € TTC effaxla 18/04/2011, livraison prévue fin juin ( 12D6IT de
partenariat PROFIL + les 932,88 € TTC restantékrge du club)

»>Possibilité est donnée a chaque adhérent de I'ABodepléter son équipement avec un Short, un Sloortyn
Cuissard, assortis aux nouveaux maillots, uneqiaation de 25 € par élément sera demandée ( Skestan rapidement
auprées de Maurice ou Franck )

»Option prise pour la date de I'AG du club: 25 Noveen2011, le lieu vous sera précisé ultérieurement.

»Point sur les licenciés :

au 30 avril 2011 nous totalisons 93 licenciég0 (renouvellements et 33 nouveaux adhérents }sbit par
rapport a la méme date en 2010 ( 76)
»Fixation des cotisations pour la saison 2011/ 2012
- 82 € Cadet a Vétéran
- 62 € Eveill athlétique & minimes
- 42 € Loisir Running

» Situation financiére :
- Compte livret BPO: 3000 €
- Compte cheque BPO: 168.76 €
- Compte ligue LBNA: 125.30 €

»Prochaines compétitions :

Le 13 mai: 10 km d’Argentan

Le 14 mai: Kids’Athlé et Triathlon jeune de 'Aigle

Le 15 mai: course des 3 clochers a CUISSAI

Le 21 mai: semi-Marathon de la Voie Verte ( départ VALFRAMRE et arrivée au lac du MELE SUR SARTHE
Le 28 mai: Kids'Atlhé, Triathlon jeune et épreuves ouvertes adltes - A3 Alengon

Bénévoles et athlétes, retenez tous cette date.

Coordonnées du rédacteur A3 ALENCON

Philippe Peccate ) -

24 rue du Chant des Oiseaux 61250 Damigny @ © Prochaine réunion: 16 rue du Stade

@ 06 08 03 70 04 O philpeccate@aol.com lundi 30 mai 2011 a 18h 30 61000 Saint-Germain du Corbéis

-1Z -



