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FParmi les
facteurs limitant
la perfoermance,
:rrais sont
etroitement liés
et dependent

de votre
comportement.
lls peuvent étre
évités. Sl vous en
étes victimes,
c'est gue vous
fgite des erreurs
de préparation.
Ces différents
malaises sont :
'hypoglycémie,
I'hyperthermie

et la
déshydratation.

Il vous suffit de
bien les connditre
pour aveir

une attitude

preventive.

L'HYPOGLYCEMIE

a glycémie représente la
quantité de glucose (sucrel
dans le sang. Elle est nor
malement de 07 a 1,10
grammes par litre de sang 14
jeunl. Efle augmente générale-
ment aprés un repas, I'age favo-
rise aussl son augmentation.
L'hypaglycémie correspond &
'abaissement du taux de la gly
cemie, en dessous de ces 0,7
grammes. L'hypoglycémie peut
&tre provoqués par des doses
excessives dinsuling. La régula-
tion du sucre est assurée par
cette insuline. Cette hormone
secrétée par le pancréas facilite
l'entrée du sucre sanguin dans
les cellules, ce qui abaisse la gly
cemie. Laction de linsuline
s'etend dgalement au métabo-
lisme lipidique et protidique.
Il peut ¥ avoir des hypoglycémies
dites spontanées qgui ont pour on-
gine, une lesion du pancréas, un
probléme endocrinien ou hépa
tique. Mais fa cause fa plus cou-
rante o' une hypogivoémie en sport
reste la négligence aiimentaire
La personne n'a pas pris de petit
déjeuner ou celui-ci était insuffi-
sant, e c'est le fameux - coup de
pompe « de 11 heures
Le sportif saute des repas ou cecl
sont beaucoup trop éloignes de
son entrainement, et c'est = e
malaise, «
Al cours de sa competition, 'ath
l&te néglige de se ré-alimenter,
Entre ses combats, sop stock de
glycogene s'épuise, son glucose
sanguin également et c'est |a
fameuse = fringale «. Bref, dans
lous les cas, vous étes en hypo-
glycemie
Lhypoglycamie peut étre égale
ment provogues par
& un manque d'entrainement
® l'absence o echauffement
® le Iroid
& les régimes
@ I'alcool
@ l'aspiring
Lin repas trop riche en sucre pro

voguant une secretion dinsuling,
abaissant le taux de sucre dans
le sang, va favoriser une hypo-
glycémie réactionnelle

Les hormones femelles (proges-
férone, estrogénsal ant un effet
stimulateur sur la sécrétion d'in-
suling, ce qui augmente le risque
d'hypoglycémie chez les femmes
en générales o chez les sportives
en particulier

Symptomes

On ressent une fatigue extréme ;
des palpitations ; des sueurs ; des
tremblements; des troubles
visuels, On a 'impression o étre
« yigde = || peul v avair une syn
cope. Poussé & l'extréme, ces
symplomes peuvent aboutir a
une altération des fonctions céré
brales, jusqu'ad coma et la mort
lcas heureusement trés, trés
rare

Que taire en cas d'hypoglyce-
mia?

Absorber du sucre sous nim-
porte quelle forme, et boire, Les
sympiomes régressent rapide-
ment

Prévention :

#® Prendre un pelit déjeuner cor-
rect.

& Avant Fenfrainement, consom-
mer un petit apport sucré (barre
energétique, boisson glucosée
ou du miel)

A savolr : Pour bien ficer le
ghvcogene (dans les muscles), il est
nécessaire de baire car 1 gr. de
ghicogéne « nécessite = 2,7 gr,
d'eau pour Ere assimilé, || vaut
miewx consommer ces aliments
SUCIEs [IJ'HE avant |JEFFD" EGIJ
pzrzddni] 1_:~|u[E|! qurunz hewre
avant | Pourguei T La prise de sucre
fait monter |a ghycémie. Le comps
Etant au repos, b sécrétion
d'insuline va abaisser vobre taux de
SUCrE SAnNguUIn,

Resultat © au moment de com-
mencer votre effort, volre glycé-
mig est au plus bas, Vous risquez

una hypoglycemie réactionnaire

L'hypoglycemie de I'effort :

En temps normal ten dehors de
[a digestion!, le pancréas ne
sécrele pas d'insuline afin de
reserver le glucose au cerveau
qui, lui, peut le capter sans l'in
suline

Les muscles en action ont eusx
aussi cette faculté de capter le
glucose sans avair besoin d'in-
suline, ce qui peut priver le cer-
veau de glucose et entrainer ce
malaise que 'on appelle hypo-
ghycémie de leflort Ce probléme
se voit surtout chez les sujets non
entranés

L'HYPERTHERMIE

"homme est un homeao-

therme ; la température de

son corps est d'environ
377, elle doit rester constante en
depit des variations thermique
ambiantes et de sa propre pro-
duction de chaleur. Mais d'od
vient cette chaleur?
La contraction musculaire dégage
de la chaleur, comme toute
machine produisant un rende-
ment, les muscles en action
subissent une température
interne éleviée, Cette chaleur doit
étre évacuée, Elle ast transpor
tée par le sang en direction de la
peau ou elle va pouvoir se dissi-
per par comnvearsion, conduction,
radiation, mais surfout par éva-
paration,

A savolr : | 'tvaporation de la
sugur entrdine un rafraichissement de
la peau; plus "humidité de |air
ambiant est impartante, plus
I'évaperation de la sueur est
perturbée. Ainsi, il est wds difficile
de s'entiainier dans une salle chaude
et humide.

Observation : ceux qui crovaent

que transpirer Faisait maigrir ont bowl
Fau |

Plus la température corporelle
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