I HYDRATATION




Hydratation

La masse hydrique totale représente en moyenne 60-75% de la masse corporelle

Objectif : Maintenir un statut hydrique positif

Poumons

Pertes Apports

Urine Apports alimentaires
Selle Apports hydriques
Respiration
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Déshydratation

Définition : La déshydratation correspond a un manque d'eau et de sels minéraux dans le corps,
essentiels au bon fonctionnement de l'organisme

| Déshydratation = \ Diminution des performances !

Temps de réaction

« Prendre la bonne décision »

Augmentation du temps de réaction
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Déshydratation - Comment 'observer ?

Regarder sa variation de poids avant apres effort

Pertes en eau

. Symptomes
Regarder la couleur de ses urines (en % du PC) ymp
@ 2% Soif intense, capacité physique altérée
4% Fatigue importante, capacités
° intellectuelles dégradées, hausse FC

B ? 3 1 4 S Y s ! | 6% Epuisement +++, nausées
Correctement hydraté Hydratation insuffisante

8% Confusion mentale, délire

>10% Accidents irréversibles
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Hydratation - Quantité

Besoin hydrique :

w
1-1,5L

d’eau sous forme de boisson

ﬁ
0,5-1L/h

d’eau sous forme de boisson

Facteurs variables

L'individu
La température extérieure
La durée
L'intensité
L'hydratation de la veille
Le ressenti personnel

[e stress



Hydratation - Qualité

Définition : La déshydratation correspond a un manque d'eau et de SELS MINERAUX dans le corps,
essentiels au bon fonctionnement de l'organisme

Que dois - je retrouver dans ma boisson ?

Eau
Glucides 2/3 dreau
Sodium : 300mg I* B 1 Ou 1/3 jus de raisin
& BIO
Potassium™ | DRINK @
Sl 1g de sel
Magnésium* , — g

/
"

Fait maison (500ml)




Hydratation

Jour off I,5L
Petit = = |
déjeuner ( Q Déjeuner ( Q Diner R

e O ] o= B =

) = = |\

| et N 1-_27;1er_r7é_s', 500ml 1-2 verres 500m| 1-2 verres

_____________________________________________________________________________________________________________________________

Anticiper » Votre etat d’hydratation depend de ce que vous avez bu la veille
et les heures qui précedent |'effort

Jour de match
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Hydratation - Apres

L’Hydratation joue un réle crucial avant, pendant et apres | ‘effort

Compenser les pertes hydriques X 1 y )

Exemple :

Si je pése 78kg avant le match et qu'une fois le match fini,
Jje pese 77,5kg, il y a 500ml que je n’ai pas compensé a
travers I'hydratation
Je dois donc boire 750ml afin de bien me réhydrater !

!l Boire plusieurs fois de petites quantités plutot qu’un seul
apport d’eau excessif!!!
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