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fir au coma si la situation n'est pas
inversee.

Comment survient

ce probleme?

Le sujet boit trop d'eau pure qui
dilue et diminue le taux de
sodium,

Comment Féviter?

Lideal est de remplacer exacte-
mient Feau perdue et dajouter un
peu de sel pour éviter Mhypona-
trémie

Il est a signaler que ¢e phéno-
mene se trouve surtout dans de
longues épreuves dendurance.

LE MENTAL

a concentration, [a motiva-

fion, 'angoisse, 'appre-

hension sont autant d élé-
ments quil viennent jouer un role
dans la vie d'un sportil; entrai-
neurs, préparateurs physigues
BUX-STEMES reconnaissent a juste
titre limporiance du rdle du men-
tal en pratique sportive. La pre-
paration psychigue a une com-
pétition permet, bien souvent,
d'gliminer les facteurs de pertur-

L=

bation et 0e dynamiser les éner-
gies du combattant

Si lentrainement vise o dévelop-
per les qualites physigues et tech-
niques ;- & Falimentation permet
un rendement optimum ; si les
massages; bains, efc permettent
une bonne récupésation, il ne faut
en aucun cas négliger la pratique
d'un entrainement mental - sans
un = bon moral = toul peut bas:
culer

champion, = Le courage ne sap-
prend pas = lsurtout en sports de
combat) Le mental est bien un
facteur limitant la performance
sportive

Il existe plusieurs méthode pour
améliorer volre mental | refaxa-
tion, sophrologie, eic. .. Attention |
ca ne marche pas toujours, (Jack
Savaldelll sait de quol || parle, il
est en effet diplémeé en sophro-
logie du sport.)

Une déshydratation de & %
conduit déja a une diminution de 8

a 10 % de la performance.

Jal vu des athlétes au top de leur
forme perdre tout en quelgues
minutes, A l'inverse, ['al vu des
sujets = au bout du roufeau = se
surpasser, refuser de se laisser
battre.

A ce stade, quand le corps attednt
ses5 limites, la seule explication
est la force mentale.

La force mentale se ravaille bien
slir. Mais elle est aussi naturelle
pour certains, c'est ce qui fait e

Pour terminer ce dossier sur les
facteurs limitant 'effort, Je vou-
drais [uste rappeler, pour cewux ou
celles gul visent le haut niveau, la
structure et les hommes d'un
entrainement sportif moderne.

Les hommes ou l'encadrement ;
Lentraineur technigue : il a pour
fonction de vous apprendre la
gestuelle technique, la tactique,
les stratégies, propre a vous dis-
cipliner. Il a guelques notions de

préparation physique. Mails ce
mest pas son domaine,

Le préparateur physique

Son role consiste & ce que l'en-
sembie du corps imuscle, coeur,
paumon, etc ) fonctionne le mieux
possible. I est capable de faire
travailler fa force, la souplesse,
lendurance, pour nimparte quelle
discipline. | possede des connais-
sances (rés poussees en biome-
canigue — physiologie — Il s'oc-
cupera des soins, de 'aimentation
et de la preparaion mentale,

Le médecin

Il assure 8 bonne surveillance de
Forganisme. |l traite les patholo-
gies. Il gére Ja santé du sujel, pro-
ciade aux prescriptions medicales,
Chaoun doit rester 4 sa place
pour ne pas interférer sur le tra-
vail des autres,

Une preparation moderne est
un ensemble qui comprend

® Lin ravail spécifigue technigue.
tactigue.

@& Lin travail physique visant &
developper toutes les aptitudes
physiques

@ Lin plan de digtétique assurant
un bon rendement.

e Lline démarche de training
mental, pour gerer le stress, 'an
goisse, etc. Pour developper |a
concentration, |a volonté.

® Lin programme de soins per
mettant une récupération et urie
prévention des accidents,

# Bien entendu, on parde de pré
paration en vue dévénement
exceptionnel 1 de haut niveau

Autres éléments
pouvant nuire a

votre condition
physique

LE TABAC

Facteur a nisque des maladies
cardicvasculaire ainsi que de deéfi-
cience physique,

On fume pour refrouver certains




