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I NTRODUCTION

L'eau est 1'élément de vie le plus abondant et le plus important
de la natures Elle existe sous trois formes :

- Liquide: ce sont les mers, les océans, les fleuves, les rivieres et
les lacs.

- Solide : c'est le cas des glaciers et de la neige.

- Gazeuses c'est la vapeur d'eau présente dans l'air, Elle est invisible
parcequ'incolore onne détecte sa présence que lorsqu'elle se condense
en fines gouttelettes soit sur une paroi froide, soit dans l'atmosphere
par temps froid ou elle forme le brouillard,

L'eau est une molécule triatomique, formée de deux atomes d'hydro-

gene et d'un atome d'oxygéne : 2 Hy, + 0, ) 2 Hy O .
0

AN
Sa formule brute est H, O et sa formule développée H H c'est une
molécule stable car les liaisons font entre elles un angle de cent
quatre degrés (1047%),

L'eau a un r8le religieux, économique et organique,

Elle a fait 1'objet de significations symboliques ¢ source de vie,
moyen de purification et centre de regénerescence. C'est pourquoi nom-
bre de lieux de culte ou de pélerinage comportent un point d'eau ou une
source, Dans le christiannisme 1l'eau peut &tre instrument de bénédic=-
tion et de malédiction (dans la bible l'eau douce est symbole de vie,
créatrice et purificatrice; 1l'eau amére produit la malédiction) on
retrouve aussi le symbolisme de l'eau dans 1l'Islam, Ainsi le Coran est
considéré comme une eau bénie qui tombe du ciel.

L'eau symbole de pureté est utilisée pour les ablutions et les
bains auxquels doivent se livrer les musulmans avant la priere,
Gaston Bachelard dans son livre "l'eau et les ré€ves" nous apprend que
l'eau vue sous forme de ré&ves peut désigner la pureté, image féminine,
maternelle,

Sur le planéconomique, l'eau est ure immerse résexrve de potentiel
et contient beaucoup de promesses pour le développement, Ainsi quatre
vingts dix huits pour cent (98%) de l'eau présente sur terre est sous
forme liquide et c'est 1la la principale source dans laguelle nous
puisons l'eau qui nous est nécessaire. L'eau joue plusieurs r8les
dans 1l'industrie; elle peut &tre utilisée comme matiére premiére,
comme agent de refrigération (Les industrieschimiques, alimentaires
ou textiles ne peuvent pas fonctionner sans eau). " 1’
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Vue que cette eau qui nous entoure n'est pas consommable immédiatement ,
i1 se pose alors le probléme de l'exploitétion qui fait appel au moyens
techniques (on sait que l'eau de mer est salée etgque l'eau dtune rivi-
ére, d'un fleuve ou d'une marre est trouble). Le mangue de moyens qui
s'opére dans les pays sous-développés comme le n&tre est & la cause de
la non exploitation de nos eaux, Certains fleuves comme le Congo et
1'Amazone constitueraient les grandes réserves mondiales en eau de ces
prochaines décennies, Tout simplement parcequ'ils sont inexploités

si un pays comme le n8tre arrivait a exploiter toutes ses eaux, on
connaitra moins de problémes économiques.,

Une bonne exploitation suppose tout d'abord 1'évaluation des
besoins en eau en ce qui concerne la consommation humaine, la ccnsor~
mation industrielle et la consommation végétale et animgle.

Pour répondre au défi permanent que lui lance la nature, l'homme
doit remettre en euvre, sans relache, des téchnologies qui lui permet-
tront d'exploiter toutes les ressources en eau. Ainsi dans les zones
ol 1l'eau fait défaut en surface, ou assiste a une captation des eaux
en profondeur.

Toutes les téchnologies employées (modernes ou anciennes) con-
courent toutes a trois opérations fondamentales:

"ectest d'abord l'extraction: cl'est & dire recueillir les eaux pluviales,
le dessalement de l'eau de mer, l'assainissement de 1l'eau d'un fleuve
ou d'une marre, et la captation des eaux souterraines.

Ensuite vient le stockage gqui est assuré par les barrages et
1'irrigation enfin la dérivation qui consiste a poser des tubes, cons-
truire des canaux et réaliser des projets de grandes ou de moyennes
envergures."1,

Si la nécessité d'une gestion de 1l'eau n'est contestée par per-
sonne, les difficultés qu'elle rencontre a sa réalisation devierment
rapidement colossales.C'est pourquoi beaucoup d'eaux dans la zone tro-
picale sont inexploitées. Les pays développés eux, qui ont presque
épuisé toutes leurs eaux se dirigent maintenant vers les pays pauvres
qui ntont pas les moyens d'exploiter les leurs,

Pour que l'eau soit gérée de fagon efficace et bénéfique a tous
les pays, il faut qu'il existe un consensus universel, capable de
définir les grands principes de cette gestion et d'en assurer une
application rigoureuse,
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Le plus grand intér&t de l'eau se manifeste surtout au niveau des
activités primaires, C'est ce qui a donné naissance & deux groupes
humains ¢ les agriculteurs et les pBcheurs qui ont su maitriser magis-~
tralement, les uns, les ensembles oculturels gue sont les oasis, les
riviéres, les fleuves et les pluies, les autres la faune marine, Ces
groupes hétérogeénes sont maintenant en voie de disparition par suite
d'une »éduction de leurs effectifs, de leur dispersion, de 1l'altéra-
tion du groupe ou du milieu,

L'eau aussi peut servir de source de production d'énergie(houille
blanche), de transport de personnes et de biens(navigation fluviale et
maritime)et de lieu d'acceuil pour les touristes (plaisir de 1l'eau).

Présence troublante, inquiétante, fascinante, l'eau exerce aupres
des hommes simultanément et paradoxalement un effet attractif avec les
grandes vallées a forte concentration humaines, mais aussi et surtout
dans les pays sous développés (plus précisement au bord des fleuves et
des riviéres) un effet répulsif du essentiellement aux fluctuation
naturelles (les crucs par exemple), les ruptures de barrages et sur-
tout les maladies. I1 faut souligner que l'eau est le véhicule le plus
dangereux de toutes les maladiesjy clest le cas du paludisme, de la
fiévre jaune, de 1' onchocercose, de la bilharziose etc. Le slogan de
la quizaine Nationale de 1l'Hygiéne et de la propreté de 1987 dont Fatic!:
(Sénégal) a été le siége est plein de bon sens: "L'eau c'est la vie-
L'eau potable c'est la santé", Cette citation nous renseigne d'une part
sur , l'importance de l'eau pour la vie et d'autre part sur l'obligation
d'un assainissement préalable de l'eau avant de la cornsommer,

L'exploitation et l'assainissement des eaux sont deux problémes
auquels doivent s'atteler les pays de la zone tropicale dont le Sénégal.
Ltabsence d'exploitation et d'assainissement rend l'eau nuisible et
pose le probléme de son existence,

Lteau est le constituant principal des organismes vivants;
animaux et végétaux : 70% environ de la masse du corps haumain et 90%
de celle de la tomate. La vie est impossible sans eau et c'est elle qui
est & la bgse de tout ce que nous mangeons et buvons.

Dans l'organisme humain, elle se répartit en liquide intracellu-
laire et en liquide extracellulaire (dont le liquide interstitiel et
le liguide intravasculaire). Cette masse d'eau biologique active rens
fermée dans l'enveloppe cutanée de l'homme doit &tre remouvelée sans

cesse,
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Ainsi on estime & 2500 ml les besoins hydriques par 24 heures (ou
besoin quotidien en eau).

L'eau assure dans l'organisme plusieurs fonctions: plastique,
solvant et transporteur de substances nutritives dissoutes et des
déchets, Clest aussi l'agent nécessaire a de nombreuses réactions
chimiques.

Le déficit hydrique est trés mal toléré par 1'&tre humain., Ceci
nous ameéne a parler de la zone tropicale ou le climat est chaud et sec
et ol 1'eau n'est pas toujours accessible, La deshydratation qui est
une perte d'eau est fréquente dans cetbe zone méme au repad. Pire encorc
chez le sportif, qui en plus de la température ambiante élevée, effec-
tue des activités physiques "Sur nos terrains ol la température peut
atteindre 40°, nos sportifs soumis a des efforts inteases utilisent
comme ceux des pays tempérés les systemes de régulation de leurs méca=-
nismes physiologiques d'une part pour faire face aux conditions péni-
bles auxquelles ils sont soumis, d'autre part pour réaliser cCes per-
formances",(Docteur A.L, THIAM dans 1'Eau dans les pays chauds,

Cette élevation de la température ambiante entraine quelquefois
une perturbation de 1l'équilibre hydrique chez les individus vivants
dans les milieux tropicaux. On sait que la régulation thermique prime
sur celle de l'eau mais néanmoins un trouble de l'équilibre hydrique,
affecte le systéme circulatoire et par conséquent limite l'activité
physique. Il est clair que le métabolisme de 1l'eau, les facteurs am-
biants et l'effort physique sont des facteurs étroitement liés. De
la méme maniére" on peut eqn%sager une corrélation trés étroite entre
hydratation et performance., Et comme l'entrainement est un facteur
déterminant de la performance, il serait trés intéressant de faire
des études sur l'entrainement et les pertes d'!eau (deshydratation)
dans cette zone tropicale,

Notre étude portera sur l'entrainement par intervalles(ou Inter-
val=training) au sprint et le phénoméne de deshydratation liée a celiii-~
ci dans un milieu tropical. Pour se faire, nous allons comparer l'en-=
trainement par intervalles (au sprint) avec apport hydrique entre les
répétitions et l'entrainement par intervalles effectué sans apport
hydrique (tel qu'il se pratique sur nos terrains)., Ceci nous aménera
a4 voir laquelle de ces deux formes d'entrainement est la mieux adaptée

~

a4 la zone tropicale, c'est a dire le plus efficace.
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‘4 ATHLETISME : généralités et définition

D'origine Grecque, le mot athlétisme doit son étymologie au mot
grec Y"athon" qui signifie combat. Il est_ ccmposé de quatre grandes
familles : courses, sauts, lancers et marché. Les pratiquants de ses
différents spécialités sont appelés athlétes. Ce mot athléte a dlautres
significations dans le langage frangais moderne. Cl'est ainsi qu'il peut
signifier un homme(ou une femme) fort, bien musclé, Il est souvent uti-
1lisé pour désigner tout participant & une compétition sportive qui fait
appel aux qualités athlétiques.

appel

Les origines de l'athlétisme, sport faisant!ia des gestes naturels,
se confondent avec celles de l'humanité. Dés que ces gestes commence=
rent & ne plus répondre & un but utilitaire (courir pour fuir un dane
ger ou poursuivre une proie, par exemple) et furent exécutés gratuite-
ment c'est & dire sans nécessité vitale, apparurent les premiers athlétes.

- La renaissance des Jeux olympiques (qui fut d'inspiration fran-
caise) va entrainer beaucoup de modifications sur les distances de cour=
Se,

Ainsi le 100m a supplanté le 100 yards (91,44m) et le 10000m le
6miles (9656,06; 1mile équivaut & 1609,34m).De m&me le 800m va supplan-
ter le demi-mile et le 400m le quart de mile. Désormais une seule dis~
tance purement britannique, le mile, se retrouve dans les grandes ren-
contres internationales, a l'exception des rencontres officielles,
Certaines disciplines vont disparaitre a partir de 1920: hauteur
sans élan, le lancement de poids de 56 livres (qui n'est bien qu'en
1904), Par contre d'autres vont apparaitre; c'est le 5000m (& partir
de 1912) et le 3000m steeple (& partir de 1920), Pour mieux contr8ler
l'athlétisme et favoriser l'amateurisme, les Britanniques créent en

1913 la FIAA (Fédération Internationale d'athlétisme Amateur).

C'est au travers du professionnalisme que 1l'athlétisme a pris
racines aux Etats Unis et en France,

Avec les prcgrés téchniques, l'athlétisme en salle fut pratiqué
dés la fin du 19e siécle aux Etats-Unis du fait que les conditions
climatiques s'opposaient sornvent a la pratique de l'athlétisme dans
les stades (& ciel ouvert). Il faut souligner que l'athlétismeen salle

indoor)a considérablement réduit 1l'éventail des épreuves de l'athlétisme.
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Reposant sur la mise en valeur des quatres qualités physiques
fondamentales (vitesse, détente, force, endurance) l'athlétisme propose
4 la fois la lutte d'homme a homme (adversité ), l'affrontement au temps
et & 1'espace, la lutte avec la nature et la rencontre de l'homme avec
lui-m@me (surpassement). C'est en cela qu'il posséde un caractére univer=
sel + Il occupe une place importante dans le contexte des sports par
le fait qu'il constitue pour l'ensemble des disciplines sportives un
excellent moyen de préparation physique générale., Toutes les épreuves
représentées en athlétisme se retrouvent parmi les qualités de base de
tous les sports : le joueur de Foot=ball doit &tre rapide, coordomné,
résistant; le basketteur avoir de la détente, &tre adroit en suspensionj
hand=balleur quant a lui travaillera sa puissance de tir,

Avant la spécialisation, il serait par conséquent nécessaire de
suivre une formation polyvalente et variée pour une amélioration des
aptitudes physiques et techniques., Toute politique sportive d'un' pays
doit reposer sur cette consiidération ci-dessus-Ainsi tous les enfants
doivent passer par l'athlétisme d'abord pour développer leurs qualités
VJ.ARLF (vitesse, Adresse, résistance, force) pour se spécialiser ensuite.
Un travail sérieux est en train de se faire en ce sens au Sénégal (ini-
tié et coordonné par Frangois CLARYSSE, Prof- d'athlétisme a 1'INSEPS
Dakar), Il s'agit de l'animation sportive pluridisciplinaire (& domi=-
nante athlétisme), Mais l'inconvénient est que ce travail ne concerne,
pour le moment, que les éléves du cycle primaire, le milieu extra=-
scolaire n'étant pas concerné,

Pour conclure, on peut dire que l'athlétisme est la pierre de
touche de la valeur physique . Il est un Sport de formation pour tous
avant de devenir un sport de compétition supérieur. Il a aussi l'avan-
tage d'8tre un sport contr8l€ grice aux mesures métriques et chronométres
qui accompagnent les épreuves.

Son plus grand probléme est qu'il passionne moins de foule que
les autres sports ne le font,

Pratiquer ltathlétisme, c'est entreprendre de reculer sans cesse
ses propres limites.

Ltathlétisme est composé de 4 grandes familles (citées plus haut}
dont les courses en général et les sprints en particulier seront
étudiés dans le chapitre suivant.
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2~ Place des Sprints dans l'athlétisme

Les Sprints occupent une place trés importante dans 1l!'éventail
des courses et bouclent toutes les distances de compétition allant de
60m a 800m, voire m#me 1500m, Le Sprint est un mot d'origine anglaise
né avec le Sport moderne, servant a désigner la vitesse terminale d'un
ou de plusieurs coureurs, ou certaines courses trés courtes, Les
Sprints sont présents dans presque tous les Sports, notamment dans les
Sports collectifs. Ils sont synonymes de vitesse et se rencontrent dans
toutes les actions de contre-attaque (Sports collectifs), d'intercep-
tion, d'appel de ball, de débordement etc Un Sport comme le Rugby est
a4 base de Sprint (vitesse), Cette étude que nous voulons faire sur
l'entrainement au Sprint (en athlétisme), pourrait s'appliguer au
rugby et méme au foot-ball avec la seule différence que dans ces Sports
collectifs les distances de courses n'excédent jamais 100m, Mais il
faut souligner que les Sprints ne constituent une discipline & part que
dans l'athlétisme,

Ltenregistrement des performances, et par conséquent le dévelop-
pement des épreuves de sprint, ne fut rendu possible qu'avec l'inven-
tion du chronométre, dans la deuxiéme moitié de notre ére,

Ltimprécision des réglements et la rusticité des premiers chro-
nometres autorisérent des prouesses hautement fantaisistes Jjusqu'au
19 Mars 1868, date a laquelle l'anglais Charles Absalom courut le
100 yards (91,44m) en 10 secondes(c'est la premiére performance pré-
sentant quelque garantie de sérieux). Le premier temps crédible sur
100m fut obtenu en 1884 par un américain fixé en France, Thomas Potter,
a Paris, A 1'époque le 100m était moins courru que le 100 yards et les
performances réalisées sur la distance métrique étaient bien inférieures
a celles enregistrées sur la distance anglaise. C'est l'américain '
John Owen, qui fut le premier sprinter chronométré en moin§¥%0" sur la
distance anglaise :.9"8"'(9.secondes 8 dixiémes de seconde) soit entre
10"6 et 10"8 au 100m dépassdnt ainsi Potter qui avait fait 11" 1/4.
Longtemps considérés comme des maftres sur les courtes distances
les américains auront un échec total aux jeux de londres de 1908 devant
le Sud-Africain Reginald Charlie Walker qui s'imposera au 100m et
le canadien Robert Ken sur 200m.

C'est en 1956 que Willie Williams et Ira Murchison courrurent
pour la premiére fois officiellement le 100m en 10"1.
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Les américains reviennent 3 1a t&te de l'athlétisme
(sprint) grfce & Jesse Owens qufgghronométré en 10%2 au 100m,en 1936
et en 20"3 au 200m améliorant ainsi de trois dixiémes de secondes 1le
record du 200m (qui était de 20"6),

Cette suprématie américaine ne fut battue qu'en 1960 & Rome par
l'allemand Armin Hary et 1l'italien Livio Baruti respectivement sur 100m
et 200m, Le soviétique Valef Borzov bénéficiant des acquis scientifi-
ques du Sport moderne obbint deux titres olympiques & Munich (1972)etdomi-

nant ainsi le Sprint mondial pendant plusieursamnnées. Actuellement les
meilleurs sprinters en 1l'occurence Big Johson et Carl Levis, sont des

américains,

Comme dans l'athlétisme en salle, les véritables épreuves de
sprint ne devraient pas dépasser 50 ou 60m, Tout simplement parceque
partant de zéro 1l'athléte atteint sa vitesse maximale (10 & 12m/8)
gutau bout de 50 ou 60m, Par exemple dans un 100m, aprés les premiers
50m 60m, ltathléte se trouve dans une phase de maintien de la vitesse
acquise, C'est pourquoi les coureurs de 100m doivent apprendre a se
relacher et a maitriser les mouVements de leurs corps.

Sur le plan physiologique, il y a une possibilité de classifica-
tion des courses, parceque connaissant la nature, l’originé et la
finalité des quantités d'énergie potentielle de 1l'organisme, De la
m&me fagon on peut distinguer une certaine différence entre les courses
de vitesse en fonction de l'én.rgie qu'elles réclament & 1l'organisme.

Ainsi 1'importance de chacun des composés organiques dépend avant
tout de l'intensité et de la durée de l'exercice.

Les sprints purs dépendent des réserves organiques d'AT? (Adeno-
sine Triphosphate) et de créatifle - phOSphate.(CP)'

Ainsi l'énergie consommée dans un 100m provient non seulement
des stacksd'ApP et phosphocréatine (créatinez~-phosphate) mais aussi de
la glycolyserapidement mise en jeu pendant un tel effort,

(1) ATP(-=- ADP + Pi + 10 Kcal : c'est la source d'énergie immédiate.,
( CP (créatime-phosphate) =---=) créatine + Pi + 16Kcal
( ADP + Pi + 10Kcal ==w=- ) ATP
( (2) CP +ADP ----) créatine + 6Kcal + ATP
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La réaction (2) représente la source d'énergie a court terme.

Ces deux réactions ( (1) et (2) ) n'excédent pas 60m de course
( en Sprint).

La source dt!énergie a moyen terme serait la glycolyse anaérobie
et aéropie. (La glycolyse est la décomposition du glucose en ATP et
Pyruvate) c'est cette source dt'énergie qui est utilisée au 200m et au
400m,

Les épreuves de sprint se distinguent des autres épreuves de cour-
ses, d'une part par la présence d'un starter (et les athlétes doivent
se conformer & ses recommandationsj"A vos marques" "Preéts" et coup de
pistolet) et d'autre part par la présence de starting =blocks,

I1 existe deux catégories de sprints: les sprints longs et les
sprints courts. Avec les progrés dus a l'entrainement, au rev@tement
des pistes et & la qualité du matériel utilisé certaines distances
comme le 800m qui était classé parmi la course de demi-fond se retrou-
ve actuellement dans la famille des sprints.

Les sprints courts sont toutes les distances de courses comprises
entre 60m et 200m et les sprints longs sont constitués par les dis-
tances comprises entre 400 et 800m.,

Pour ne pas trop fatiguer nos sujets expérimentaux, nous avons
choisi le 100m dans le travail qu'on va mener. Une autre raison de ce
choix est que le 100m est la plus petite distance de compétition
(dans les courses) chez les séniors dans l'athlétisme en plein air
(dans les stades). Sinon on pourrait choisir le 200m.

En fait s'il est vrai qu'on nait rapide (existencede fibres ra-
pides et de fibres lentes dans le muscle qui déterminent ltaptitude
& la vitesse ou & l'endurance, mis en évidence par les physiologistes)
on le devient également en s'entrainant. Actuellement les sprinters
ne comptent plus sur leurs qualités naturelles pour s'imposer. Il est
trés diffieile voire m8me impossible, de nos jours, de réaliser une
performance (pour battre un record) sans se soumettre & un entraine-
ment rigoureux. C'est ceci qui va constituer 1l'objet de notre second
paragraphe qui va suivre.

C.‘/...
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"3« Généralités sur l'entrainement

Depuis les premiers Jeux olympiques d'Athénes en 1896, on assiste
a une amélioration réguliére de tous les records, et on peut se poser la
question de savoir Jjusqu'ou reculera la limite des performances sportives.

On peut définir l'entrainement "comme l'ensemble des procédés ten-
dant & amener un &tre humain au maximum de ses possibilités physiques"
Robert Audrivet, J.C Chignon et J~ Le~ Clereq dans physiologie du Sport
ed=P,U.P, 1979; Paris France) cette définition nous parait incompléte
car ne limitant l'entrainement qu'a l'aspect physique. L'entrainement
concerne en méme temps l'aspect plrprique., psychique et technique de ce-~
lui qui s'entraine,

Dans 1l'usage général de la langue, il désigne un processus, qui
par l'exercice, vise a atteindre un niveau plus ou moins élevé dans le
domaine de l'objectif considéré, en tenant en compte tous les aspects
qui permettent la réalisation de cet objectif.

On peut dire que la notion d'entrainement n'est pas figée et peut
connaftre des fluctuations selon qu'elle est employée dans tel ou tel

domaine. Ainsi l'entrainement sportif dont le but principal est
d'améliorer la performance en vue de battre un record, (considérenil'en -
trainement sportif’ comme la préparation physique, technico=-tactique,
intellectuelle, psy diique et morale du sportif & l'aide d'exercices
corporels) est différent de l'entrainement dans le domaine du Sport
scolaire ou de ceux qui font du Sport pour se maintenir en forme."Cet
entrainement dans le Sport scolaire et hygiénique vise également une
amélioration méthodique et coordonné de la capacité de performance
sportive, mais n'a pas pour but commc dans l'entrainement du sportif
de pointe 1'obtention de 1la performance & long terme et guidé selon les
régularités strictes",(Jurgen WEINECK ds Manuel d'entrainement : ed-Vigot,
collection sport + enseignement, 1983, P.A).

L'entrainabilité, qui est le degré d'adaptativité aux charges de
1l'entrainement se manifeste chez l'enfance et l'adolescence pendant les
phases dites "sensitives"."C'est des périodes ou l'entrainabilité y
est particulidrement élevée" ( Jurgen WEINE"K op-Lifcitant Hirtz 1976;
Winter 1980, p-102). C'est des périodes favorables au renforcement des
facteurs déterminés de la performance sportive- certains comportements
non obtenus pendant cette phase, seront trés difficiles ou m&me impos-
sibles & acquérir pendant la suite,
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Ainsi ce que l'enfant n'apprend pas,le jeune homme 1l'apprendra avec
beaucoup de difficultés ou ne l'apprendra jamais., Cette période cons-
titue un moment favorable et dangereux pour l'apprentissage. Des lacu=-
nes accumulées pendant cette époque seront tres difficiles a effacer
par la suite, Ceci nous améne & parler des éducateurs (que nous sommes)
surtout ceux qui s'occupent des plus petites catégories. Ils doivent
veiller & ce que l'apprentissage a cette période se fasse correctement,
pour la téchnique, (sans négliger les autres facteurs). Un enfant
qui a bien exploité cette période (a4 1l'aide d'un bon éducateur) n'aura
plus de probléme dans son avenir sportif, Par contre tout enfant qui a
mal exploité cette période aura des lacunes qui le suivront tout au long
de sa vie sportive., I1 est difficile de nos jours de réaliser une bonne
performance dans une discipline sportive sans l'avoir Jjamais pratiquée
dans son enfance.

. . n . .
L'entrainement se compose de trois volets qui sont: Pouvoir, savoir

3

.on
et vouloir -,

-~ Pouvoir: correspond a la préparation physique générale qui compte trois
parties: la préparation cardiaque, la préparation respiratoire et la
préparation musculaire et ligamentaire,

~ Savoir: ce sont les Savoir-faire ou encore la préparation technique
qui permet a l'athléte d'avoir de nouvelles acquisitions techniques, 1lui
permettant ainsi de bien dominer sa discipline.

- Vouloirs: c'est la préparation psychologique . Elles est présent au
début de toute préparation et représente les facteurs permettant l'accep-
tabilité de 1l'entrainement.

Pour &tre bien conduit, l'éntrainement exige certaines conditions
qui concernent en méme temps l'entraineur et l'entrainé.

- L'entrainé doit avoir des loisirs suffisants qui lui permettront dé
bien faire des séances d'entrainement, et des conditions sociales favo-
rables. De m&me il doitbénéficier d'équipements adéquats & la discipline
pratiquée (chaussures, v&tements etc).

- L'entraineur pour mener a bien son travail doit lui aussi avoir du
temps nécessaire et des installations sportives; ce sont les terrains
de Sports, les salles de musculation etc.

040/00c
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- I1 ya aussi la couverture médicale assurée par un médecin, La valeur
de l'entrainement dépendra des relations existant entre 1'entrainé,
1l'entraineur et le médecin,

L'entraineur doit faire de telle sorte que l'entrainement ne soit
pas conduit de fagon rebarbative, L'entrainement effectué de cette fagon
n'aboutira certainement pas au résultat escompté, Ceci nous améne a
parler des méthodes d'entrainement qui se distinguent d'une part par leur
c8té attractif et d'autre part, par leur rentabilité.

L'amélioration des performances au cour de ces derniéres années
est le fruit du perfectionnement des méthodes d'entrainement. Elles sont
nombreuses; clest ainsi que dans un passe récent certains entraineurs
utilisaient 1'Education Physique générale, les jeux sportifs, 1l'Héber-
tisme et m8me le footing qui est encore d'actualité,

Parmi toutes les méthodes d'entrainement, nous ne verront que cel-
les qui sont employées aux sprints comme c'est le cas de l'interval~trai-

ning. C'est ce qu'on va voir dans le quatrieme chapitre,

Lo L!'entrainement au sprints choix de l'interval~training

Nous ne ferons qu'énumérer les méthodes d'entrainement et nous
insisterons sur l'interval-training qui constitue a notre connaissance
celle qui est la plus moderne et la plus efficace car ayant fait ses
preuves, Nous citerons entre autre:

- Le'sprint progressifs c'est une forme d'entrainement qui consiste a
augmenter progressivement les distances de courses jusqu'a la distance
de compétition., Par exemple dans le cas d'un entrainement au 100m com=
mencer par des séries de 30 meétres Jjusqu'au 100m,

- Le sprint fractionné qui est une recherche de la cadence sur une frac-
tion de ld distance de compétition., C'est une variante de 1'interval-
training. |

Tout entrainement de vitesse (Sprint) doit consister en une:

- amélioration de la filiére anaérobie alactique (surtout de la phospha-
génolyse).,

-~ diminution du temps de réaction motrice (grande vitesse de réac-
tion motrice & un signal).

- amélioration de la vitesse gestuelle.
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- Ll'interval=training:

L'interval-training ou entrainement par intervalles constitue la
méthode d'entrainement la plus moderne et la plus scientifique car
faisant appel aux notions de rythme et d'alternance, et & la muscula=-
tion.

D'origine anglaise, l'interval=training se mondialise de plus en
plus. Il est surtout utilisé par les &llemends et les Australiens dans
toutes les disciplines sportives en généralyet dans l'athlétisme et la
natation en particulier.

Dans 1l'interval-training, l'exercice est entrecoupé de périodes
de récupération. Henri Gallacher, entraineur olympique australien de la
natation nous donne quelques avantages de l'interval-training qui sont
les suivants:

1= Mettre les nageurs en meilleure condition physique, plus vite et
a un niveau plus élevé,

2= Il permet a l'entraineur dladopter un programme plus scientifique,

3« Il supprime l'aspect fastidieux de la séance d'entrainement et
renforce l'esprit d'équipe des nageurs,

Le TI1 peut 8tre utilisé & tous les stades de l'entrainement avec apa-
rament de bons résultats,

S~ Les intervalles de .repose peuvent varier, mais la pause idéale
serait celle basée sur les possibilités de récupération,

6- Il permet & 1l'éléve de nager a une allure proche de celle de 1la
course avec le style et les techniques employées,

7- pendant les courts intervalles de repose, l'instruction peut donner
deg conseils,

8= il permet d'obtenir une importante amélioration des fonctions Car=-
dio=vasculaires, ce qui apportera une diminution de la fatigue et une
récupération activée,

9« il ouvre la porte & l%amélioration future des procédés d'entrai-
nement",
Ces avantages de l'interval-training énoncés par H,Gallacher sont

aussi valables pour l'athlétisme, Les Sprints étant des épreuves d'acé-
lération existent dans la natation.
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Que ce soit dans 1l'athlétisme ou dans la natation, pendant les Sprints ce
sont les mé@mes mécanismes biologiques qui sont sollicités, Ainsi deux sprin-
ters, l'un pratiquant 1l'athlétisme et 1l'autre la natation, peuvent avoir
des plans d'entrainement a peu pres identiques avec la seule différence
qu'en athlétisme nous sommes en plein air, et qu'en natation nous sommes
dans l'eau. Les méthodes d'entrainement sont universelles,

Citant Fox et MATHEWS, on peut dire que "l'interval-training est notre
ccnnaissance la solution la plus efficace et la moins pénible au probleme
de mise en condition". Ils ajoutent en disant:

"equ'il permet d'utiliser de fagons répétées les réserves d'ATP-CP ceci
sort de stimulus pour l'augmentation de la capacité énergétique de ce sys=-
témeo

- que la participation de la glycolyse anaérobie est minime

- qu'en exécutept ' des périodes de travail plus longues avec baaucoup de
répétitions et des périodes de récupération courtes, on favorise le systete
de transport de l'oxygéne, ce qui améliore la capacité du systéeme aérobie,”

C'est aussi une méthode adaptable aux conditions métérielles et per-
met & l'entraineur de contr8ler a chaque fois son groupe d'ahlete et d'in-
tervenir le plus rapidement possible quand le besqin est nécessaire, En m&me
temps, il permet de raccourcir les temps d'entrainement avec » le con=-
tr8le du pouls cardiague qui déclare tres vite la fatigue J¢ recours
a4 des régles de sécurités (pauses entre les temps de travail fscilitc la
1~ régénération des ressources énergltiques.

L!entrainement par intervalles demande une orgnanisaticn préalable

scientifique.

~I1 s'agit tout d'abord" de déterminer le systéme qui doit &tre amélio-

-~ de choisir 1'activité (1ltexercice)a accomplir lors de la période de
travail.

- I1 faut aussi un tableau dans lequel est inscrit le nombre de répéti-
tions et de séries, le rapport temps de travail sur temps de repos ainsi
que le type de récupération "(FOX et MATHEWS dans base physiologigues de
de l'entrainement.

- I1 faut aussi augmenter l'intensité tout au long du programme d'en-
trainement (voir tableau ci-dessous).
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Tableau 12-9 (quelques régles simples pour organiser des entrainements

par intervalles & partir des distances de courses: Fox et MATHEWS)

notio

Pour bien comprendre le tableau, il faut éclaircir quelgues

ns3

ATP-CP: c'est une filidre énergétique composée essentiellement des
réserves d'ATP (Adenagine- Triphosphate) et de CP(créatife-phosphate)
ATP-CP-AL: c'est la filiére anaérbhié‘lactique. Elle es: composée des
réserves ATP-CP et de la glycolyse anaérobie.

AL- O

2

02: filiere aérobie

filiére aérobie lactigue
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Rapport temps de travail sur temps de repos: exemple 1/3 veut
dire gue la récupération est trols fois plus longue que le travail,
Pour un travail de 30 secondes(toujours dans cet exemple) le temps de
repos serait de 90 secondes,

On a deux grandes filieres dans la contraction musculaire.

- La filiére anaérobie elle m8me composée de la filiére anaérobie lac-
tique (ATP-CP) et la filigre anaérobie lactique (glvcolyse gpsfrobie).

- La filiére aérobie.

Tout entrainement doit consister a développer ces deux filiéres.,

Lonclusion sur l'entrainement

Aucun sportif ne peut espérer faire une bonne performance sans
entrainement tant physique (cardio~vasculaire, respiratoire et muscu-
lairé technico-tactiqueet psychologique. Cet entrainement ne sera efficace
que s'il se déroule dans un climat de confiance totale entre 1l'athléte,
1'entraineur et le médecin. La valeur de itentraineur et du médecin
se juge & travers les résultats de 1l'athléte encadré. De méme, 1l'athléte

nous permet de juger la qualité de la méthode d'entrainement utilisée
par son instructeur.

Avec 1'apport des sciences (Médecine, Sociologie, Psychologie etc)
les méthodes d'entrainement sont de plus en plus scientifiques et font
reculer ainsi le seuil des records. Ces méthodes se succédent et se
complétent. La rlus moderne et la plus efficace est l'interval=training
car ayant fait ses preuves,

Par contre il ne faut pas demander & l'entrainement plus qu'il ne
peut apporter. Pour qu'il soit efficace, il faut qu'il premne en compte
les possibilités de la persomne & entrainer. L'entraineur (ou 1l'éduca-
teur) doit respecter son athléte: lc¢ considérer comme in individu
singulier (unique) qui peut avoir Aes activités aytres que l'en-
trainement.

L'entrainement doit &tre le plus complet possible pour aboutir
4 une bonne capacité de performance sportive, celle-ci étant composée
de plusieurs facteurs (voir schéma ci-dessous).
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T
: Facteurs conditionnels et coordinatifs’

; physiques de la performance !
!

%Endurance,mobilité,force,vitesse,adressé
]

o LB
1
¥ ‘
Ll ] L ! ! ] !
1 qualités persomelles b ) Capacité de per=y ___ capacités et
y (aptitudes intellectuelles,, y formance sporti- y habiletés techy
' qualités morales et psychi-, y vVe. ' y nico=tactiques,

{_ques). Lo Py '

r
* Facteurs constitutionnels
1

‘et Hygieéniques,

|

(Jurgen WEINECK, Mannel d'entrainement éd-vigot-Paris 1983, p=-19 figure 1.)

Chapitre ~II Ltéquilibre hydrique dans 1l'organisme Humain

L'homme enferme dans son enveloppe cutanée une masse d'eau
biologique active, qu'il doit sans cesse renouveler. Le corps humain
est en effet constitué d'eau pour les 2/3 soit 60 & 70% du poids
corporel,

Les besoins hydriques de l'organisme par 24 heures sont de
l'ordre de 2500ml se repartisswnt ainsi:

- L'eau de boissons ¢ 600 & 1500ml par jour
- L'eau contenue dans les aliments : 1000ml par jour
- L'eau libérée lors du métabolisme des aliments: 250 a 600ml.

4 Chez le sédentaire

L'eau est répartie dans 1l'organisme a travers:

= les liquides intra~cellulaires {(40% du poids corporel)

= les liquidesextra=cellulaires qui comprennent ¢ les liquides
intgstitiels (16% dont la lymphe)et le volume circulant (4%) représenté
par 1lleau du plasma sanguin.(voir tableau suivant).
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]
(Total de 1lteau du corps

yLiquide intracellulaire

T . :
Valeur en litres  €n pourcentage du

he < y boids corporel
~ H
2605~ T ~ =< _60
15,5 i~ <3
!= Liquide interstitiel ! 12 B S
!« Liquide intravasculaire ! 3 5 T~ ~22
9/~

yLiquide extracellulaire

- Ava Gy  Gew

R R

Répartition de l'eau dans le corps_d'un homme pesant 65kg(par le Doc=~
teur Abdel Halim Mohamed dans Equilibo des liquides et des électolytes

et _entrainement physique dans un climat tropical, F.R.C.P, Soudan)

Cette quantité d'eau ne saurait aucunement &tre réduite. Un
excés ou un manque de 1% cause une adaptation visible.L'excés accroft
la formation d'urine et le manque est corrigé par une absorption d'eau,

Les besoins hydriques peuvent atteindre chez le sédentaire 3000ml
lorsque la température ambiante s'éléve (cas de la zone tropicale),
avgmentant ainsi les pertes, a travers:

~ la respiration (500ml par jour)
- la transpiration (500ml par jour)
- les urines (100 & 1500ml par Jjour).

Ll : Excretion en ml ;
! Urine | 1 1516 ;
! eau des selles 30 ;
! eau évaporée 809 ;
! 1 ;

! Total ;2.355
{ !

. pum

Perte d'eau chez un homme au repos. pesant 65 kg vivant en climat

tempéré (Dr.A.H; Mohamed op cit)

Comme la consommation, les pertes dteau sont fonction de la tem~
pérature ambiante. Le manque d'eau dans un climat tropical est une .
situation grave si on n'y remédie pas, Il peut provoquers:

~ La diminution du volume sanguin circulant

- la déshydratation des cellules, entre autres les cellules muscu-
laires

- la diminution de 1l'eau filtrée par le rein et ltaccumulation de
déchets,

~ la sensation de soif n'apparaissant que lorsgue la déshydratation
atteint 1%, Le sujet se désaltére sans grand mal,
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Le métabolisme de-l'eau est réglé par la soif pour les entrées

et par le rein et éventuellement les glandes sudoripares pour la
sortie,

Le r8le dynamique de l'eau potable (qui n'est pas l'eau distil~
lée, mais une eau faiblement minéralisée, bactériolgiquement pure,
dépourvue de toxines biologiques, de poisons minéraux ou chimiques)
dans la santé n'est pas toujours bien compris par l'homme sain , bien
portant, L'eau joue un r8le primordial dans le maintien de 1l'homéos=-
tasie, équilibre intérieur impossible a assurer sans la compensation
des pertes par un apport équivalent d'eau. Cette action de l'eau sur
la thermorégulation est assurée par des canaux servant a assurer un
gain (soif) et une perte (excrétion) d'eau.

La soif obéit a un réflexe dont les centres sont hypothalamiques
et les récepteurs buccauxs
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Ltexcrétion se fait sous forme:
- d'urine qui est elle-m@me assurée par le rein.

Le r8le de 1'ADH (Anti- Diurétic Hormon) dans la réabsorption

d'eau est capital et se fait au niveau du tube distal du rein (voir
schéma) .

L'appareil urinaire comprend deux organes: ce sont les reins
(droit et gauche), Chaque rein fait environ 150g et regoit une vascu=-
larisation trés importante (25% du débit cardiaque).

Ces reins sont unis a des canaux excréteurs (calices, bassinets,
uretéres) et & un organe réservoir qui la vessie ou s'accumule l'urine
dans l'intervalle des mictions(la miction volontaire et l'acte d'éva=-
cuer la vessie).Celle-ci s'évacue par 1furftre.

oco/oo.
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Le rein est le principal régulateur de 1l'équilibre hydrique dans
1l'organisme humain., I1 joue un r8le fondamentgl dans l'homeostasie
.par ses fonctions de filtration glomérulaire de réabsorption tubulaire
d'excrétion et de secrétion.
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La filtration glomérulaire est le temps initial & la formation
de l'urine., Chaque rein contient environ un million deux cents milles

glomérules dont chacun se comporte comme un ultra-filtre raccordé aux
tubes rénaux. L!'ensemble constitue le NEPHRON,
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La filtration glomérulaire correspond au moment ou le sang est en
contact avec le glomérule: Formation de l'urine primitive.

La réabsorption tubulaire correspond & la second étape dans la
formation de l'urine (définitive), Celle~=ci s'effectue au niveau des
tubes proximal et distal et au niveau de l'anse de Henle.
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Au niveau du tube proximal il y a une reabsorptlon passive d'eau
(85%) tandis que les autres éléments (A.A glucose, Na etcje.) sont
réabsorbés d'une maniére active, Cette réabsorption de l'eau est obli=-
gatoire du fait que c'est cette eau qui doit diluer le sang. |

Au niveau du tube distal, l'eau est toujours réabsorbée de fagon
passive mais cette fois ci la réabsorption est facultative (15%) Elle
dépend des besoins de 1l'organisme (fonction de la volémie et 1'osmola-
rité plasmatijue) et est modulée et conditionnée par la sécrétion plus
ou moins importante d'A.D.H (Anti-Diureti¢c Hormon).



1.

.

G

BIRW ‘(j‘\.‘;}\,‘.-«, -

{"3‘." ; ; ¢ " ‘ A: t", k' l ] ‘i “ \’ Ev‘\_ (‘ \\ -,_"" \(’ 5
7 ,WJ 5 ///,\—~——-—
YY) \7-["0})’!’ \' .

o -

oL/~

"La miction est un réflexe qui est déclenché quand il y a 150ml
d'urine dans la vessie, Son contr8le est nerveux et les voies (nerveuses)
sont constituées par des voies sensitives (Nerf Honteux interne), des
voies motrices - parasympathiques sacrées (qui entrainent la contraction
du détrusor et accesoirement un relachement de l'orifice cervical), Il
ya aussi le systéme sympathique qui permet le relachement du détrusor et
surtout une contraction de 1l'orifice cervical®, (Gora SECK: cours de
physiologie 2e année ; INSEPS 1986).

- de sueur qui est assurée par les glandes sudoripares,

La peau de mammiféres est recouverte de glandes 8 ébacées et sudori-
pares,

Ces dernieres secrétent la sueur, liquide excrémentiel, qui est
déversée & la surface de la peau, Elle joue un r8le important dans la
thermoregulation (2 la chaleur): 1 gramme de sueur évaporée correspond
a une perte de chaleur de 0,58;cal,

Ces glandes sudoripares sont nombreuses et sont plus abondantes
3 la paume de la main et i la plante des pieds. Elles sont constituées
de 3 segments:

- le glomérule logée dansl!hypoderme

~ le tube excréteur qui est flexueux

- le trajet sudorifare qui est un simple canal creusé dans les couches
épidermiques (voir schéma). 4
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Description d'1 glande sudoripare

Les glandes sudoripares sont divisées en glandes écrines dont la

sécrétion est plus riche en eau, et en glandes apocrines dont la sécré-
tion est plut8t riche en graisse.

La mise en jeu de la sueur peut se faire d'une maniére:

~directe: c'est le cas de la chaleur qui entraine une 'vasodilatation
cutanée et une abondante transpiration. C'est aussi le cas du travail
musculaire et de l'asphyxie (surtout par l'action du Coz) quiest 3 1'ori-
gine des sueurs froides,
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~réflexe: déclenchée par les excitations thermiques cutanées,
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Mise en jeu reflexe de la sueur (DR Fallou CISSE: cours de physiolo-
gie 3e année, 1987).

La sueur est composée d'eau (avec un trés grand pourcentage) et de
sels minéraux notgmmment des sels de potasse et envirmn 1gdmurée par
litre .

Elle intervient dans l'épuration du milieu intérieur. En outre
1'évaporation de la sueur provogque une perte de chaleur et abaisse la
température périphérique. La graisse gqu'elle contient contribue avec
la graisse épidermique et le séh;m a la protection du tégument: c'est
le mouillage .

La sécrétion sudorale peut atteindre des litres par jour suivant
les facteurs de mise en jeu. La perte non compensée aboutit & un désor-
dre hydro-électrolytique qui peut conduire a une hypovolémie avec col-
lapsus cardio=~vasculaire.

Toujours dans le cadre des pertes d'eau, on peut citer la res-
piration et les selles qul sont les systémes d'élimination les moins
importants (par rapport & l'urine et & la sueur). )

Les pertes d'eau dans l'organisme humain sont en rapport direct
avec la température ambiante et l'humidité de ltair. Ainsi le rapport
sueur formée sur sueur évaporée est égale a l'unité si l'air est trop
seces Clest le contraire qui se produit quand 1l'air est humids (c'est
a4 dire le rapport est inférieur & 1). On comprend facilement pourquoi
on émet plus d‘'urine quand il fait froid, et on sue beaucoup quand il
fait chaud,
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L'un des premiers conseils a domner aux habitants de la zone tropi-
cale c'est de boire beaucoup d'eau pendant la saison seche afin de
maintenir leur équilibre hydrique% Pendant cette période l'apport
d'eau et de sels est vital, :

L'eau ingérée diffuse uniformément dans tous les compartiments
liquidiens du corps en deux ou trois heures. Le renouvellement total
d'une eau ingérée s'effectue en une huitaine de Jours.

Ainsi la diurése précooe, souvent provoquée par l'ingestion d'eau,
n'est pas de 1l'eau ingérée, mais une eau excrémentée provenant de
1'ensemble de 1l'eau du corps par le jeu des mécanismes volorégulateurs,
baforégulateurs, osmorégulateurs, Ceux-8i peuvent mfme provoguer une
diurése débutant avant la fin de l'absorption intestinale, si le volume
d'eau ingérée est suffisamment important.

L'homme malade ou déficient peut &tre gravement déshydraté si
1tapport hydrique n'est pas suffisant. Dans le cas des diarrhées aigues,
la compensation des pertes d'eau doit 8tre assurée en priorité,

Ltapport quotidien hydrique joue un r8le important dans la pré-
vention ou le traitement de nombreuses maladies. Une ration hydrique
trop réduite favorise la formation de calculs intra~vésicaux, cause
de cystites, d'infections, de rétention urinaire, De méme une ration
hydrique quotidienne supérieure a 2 litres d'eau par jouf constitue
la meilleure prévention des lithiases par 1l'obtention d'une urine
faiblement concentrée et de la goutte,

Pour maintenir son équilib.e hydrique et prévenir certaines mala-
dies, en zone tropicale (surtout pendant la saison séche), leséden-
taire doit au moins avoir une ration hydrique quotidienne de 2 litres
d'eau.

Le sportif gquand a lui doit avoir une ration hydrique guotidienne
deux atrois fois plus importante que celle du sédentaire, en fonction
de la saisonetdel'activité physique pratiquée,
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2 ~ Chez le sportif

I1 est trés fréquent de voir des sportifs (notamment les
athletes qui s'abstiennent de boire durant toute une activité physique

(intense ou pas), que te soit en cempétition ou en entrainement.Des
enquétes effectuées auprés de ces derniers montrent qu'ils ne boivent
pas, solt par habitude, soit parce que l'entraineur 1'interdit.

Ils pensent que l'eau bue pendant l'activité physique diminue
la performance.,Cette augmentation peut &tre vraie 3 condition de prendre
beaucoup d'eau d'un seul coupe.

Pour savoir si 1l'absorption fractlunnée d'eau a intervalles
réguliers a une incidence positiwve sur l'activiii physique, nous eaT1<-

citons la participation de volontaires gui feront le u»fpme test en deux
fois. I1 leur sera fourni de l'eau & la deuxiéme séance.

Matériel utilisé

- 1 balance de cuisine Terraillon 2000 n°3684 made in Framnce

-~ 1 Sphygmomanometre Precisa n°84676 made in Germany

- 1 BSthétoscope Précisa n°73241 made in Germany

- Chronometres

~ 1 balance pése personne KRUPPS made in Germany

~ Aiguilles de prélévement 25X 15/12 Sterile Monoject- Made in England
-~ de l'eau qui constitue le fluide de réhydratatione
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- des stylos (ou crayons) et des fiches sur lesquelles sont mentionnées
les param@bres & contrbler: ce sont le poids, la fréquence cardiaque,

la pression artérielle, et la composition du sang.

Avant de poursuivre 1'étude, nous jugeons nécessaire de
définir les paramétres cisdessus évoqués,

Pour le poids il suffit de faire monter le sujet sur une ba-
lance pour le connaftre ,

La fréquence cardiague: elle peut 8tre définie comme le nombre de con~
tractions ventriculaires par minute, La détermination peut se faire
d'une fagon directe en palpant le ceur & travers les c8tes, en dessous

du pectoral gauche ou d'une fagon indirecte a 1l'aide d'un sthétoscope
ou d'un électro-cardiogramme ou mfme en prenant le pouls- ce dernicr

peut 8tre considéré comme étant la fréquence des ondes de pression
progressant le long arteres périphériques. On peut le prendre sur

1l'artere radiale, sur l'artére carotidienne sur l'artére pédieuse ou
sur l'artére fémorale,

La fréquence cardiaque se situe en moyenne & 65 battements/rm
chez 1'homme sain, au repos (couché et placé dans des conditions
proches des conditions basales),

La fréqxence cardiaque est= 220 = Age (selon Quillet)

~ La pression artérielle (P.A)., Elle correspond & la pression du sang
dans les artéres- Elle se mesure avec un tensiometre qui 1l'exprime par

2 valeurs.,

~ La premiére est donnée par un premier bruit entendu, correspondant a
la Maxima ou pression systplique (qui correspond & la force de contrac~
tion du ceur).

- La seconde est donnée par le deuxiéme bruit, correspondant & la Mini~
ma ou pression diastolique (qul correspond & la phase de remplissage

du ceur ou phase de repos).

La différence entre la Maxima et la Minima constitue la
différentielle dont 5 représente en moyenne la valeur normale,

Le sang: Il apporte aux tissus l'O2 et les nutriments absorbés lors

de la digestion. En méme temps 1l apporte aux poumons le COs produit

au niveau des tissus et aux reins d'autres produits (déchets) du méta-
bolisme. I1 est le véhicule de toutes les substances dans 1l'organisme.

I1 est composé d'éléments figurés (globules rouges,glebules
blancs et les plaquettes) et du plasma. Le débit sanguin total est

dlenviron 5 & 6 litres/mn chez l'homme (en moyenne). Seuls les para-

métres ci~dessous seront contr8lés dans notre étude.
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-~ Hématies ou globules rouges ou érythrocytes sont des éléments non
nucléés présents dans le sang. Leur nombre est de 4 a 5.106/mm3de sang.

~ Hématocrite volume occupé par les globules rouges dans un volume don-
né de sang. Soit 45% de la masse sanguine totale (hématocrite 0,45).

~ Volume globulaire moyen (V.G,M) : Hématocrite

nombre total des globulesrouges
dans le sang.

sa valeur normale est de 90 + 10 picron cube

~ Hémoglobine : pigment se trouvant & 1l'intérieur des globules rouges

et servant au transport de 110, Vers les tissus. Le taux circulané& est
moyenne 14,5g/100mg de sang.

~ leucocytes ou globules blancs sont des cellules mobiles possécdant

tous les organites fondamentaux des cellules animales (noyau,mitochon-

drie, appareil de golgi etCe..) S

~ Polynucléaires : ils constituent 55% & 70% des leucocytes = ils sont

composéss

~ de Neutrophiles : 65%

- d*Eosinophiles : 1 3 3%

de Basophiles : 0,5%

Lymphocytes 3 20 & 40% sont fabriqués dans les tissus lymphoIldes
(ganglions lymphatiques, la rate, le thymus et en partie la melle osseu-
se. I1ls sont au nombre de 1200 a 3000/mm3de sang.

~ Monocytess 4 & 8% des leucocytes. Ils sont issus des cellules réticu-
laires du "systéme réticulo-endothétial.™

Chapitre III - Etude pratique

1- Sujets devant passer les tests (expérience).

-~ choix des sujets: les sujets sont constitués par les étudiants de
1'INSEPS (de la 1ére & la 4e amnée), Ils sont loin d'8tre des sportifs
confirmés (sauf quelques uns), mais aussi ils sont loin d'&tre des séden~
taires., On peut les qualifier de sportifs moyens, o

- Nombre et répartition : Nous avons travaillé avec 17 sujets répartis
en 3 groupes. Les groupes ont été constitués en fonction des performances
( 1e2 meilleures) sur 100m.

.O./.".‘.



Protocole expérimental

Fateurs d'environnements

Parametres cliniques

Parametres Sanguins

température externe
degré hygrométrique
vitesse du vent

durée de l'expérimentation

Fréquence cardiaque

Tension artérielle
Poids

Hématies

Hématrocrite
Volume globulaire moyen
Hémoglobine

Leucocytes

Polynucléaires =Neutrophiles
~Eosinophiles
~-Basophiles

Lymphocytes

Monocytes

Nous nous sommes limités & ces paramétres ci-dessus(dans
1'étude ) parcequ'on n'avait pas les moyens de contrfler ceux qui ont

trait. & la sudation (sudoraux) et & 1l'urine (urinaires),
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Conditions d'expériences

Les tests ont été tous effectués durant le mois de mai
et pendant la matinée (de 10h 3 12h). Les facteurs d'environnement ont

pratiquement été les m8mes durant toute 1l'expérimentation.

-~La température externe qui était aux environs de 25 et
26 degrés.

- le degré hygrométique qui était a 84 + 2%.
- le vent était modéré,

- les deux parties de l'expérimentation ont duré un peu
moins d'une heure,

- La récupération entre les répétitions était active et
se faisait sous forme de marche (rapide).

L'8ge moyen des sujets est de 26. Ce sont 16 gargons et
une fille, deux n'ont pas pu terminer les tests et de ce fait ont été
é1liminés. Nous avons travaillé avac 15 sujets qui ont été numérotés
de 1 & 15. Le premier groupe est composé des sujets n®1 jusqu'au n°5.
Le second groupe est congtitué des syjets n°6, n°7 et n°8 et le troi-

sieme groupe comprend le reste,
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2 = Méthologie

L'étude consiste a administrer pour les mémes sujets deux
tests différents se déroulant dans les m8mes conditions et avec la
méme quantité de travaili La différence est que dans 1l'un des tests

les sujets sont amenés a boire pendant les répétitions. Les résultats
des deux tests seront oconparés,

- Déroulement de 1'expérimentation

Le travail expérimental correspond & un entrafnement au 100m
sous forme d'Interval-Training, I1 comprend une série de 10 répétitions
de 100m, Le temps de course est égal au temps record sur 100m ajouté
de 3 secondes, Le temps de récupérationf22a1 a trois fois le temps de
course., Pour la détermination de la meilleure performance, nous étions
amené. &2 faire un prétest. La connaissance de cette performance permet

de classer les sujets par valeurs égales ou sensiblement égales. En
plus ell¢ nous a permis de déterminer les temps de course et les

temps de récupération entre les répétitions,

Comme énoncé plus haut, nous voulons comparera travers cette

étude deux formes différentes d'un m&me plan d'entrainement{ Ce ci
a conduit a faire deux tests avec le m&me groupe expérimental. Il me

semble trés important de préciser que les deux tests sc sont passés
dans des conditions climatiques identiques ( & quelques différences

prés).

Nous avons procédé a une prise de poids, de la FC, de la P.A
et & une analyse de sang, pour chaque sujet avant et aprés le test,
Nous avions prévii de contr8ler tous ces parametres et méme en ejouter
d'autres pendant 1l'exercice physique, c'est a dire entre les répéti-

tions, si tout le matériel nécessaire était disponible,

Pour cela il fallait donc que chaque sujet ait une balance,
un chronométre, un tensiomeétre, un matériel complet pour la prise de

sang, qui sojent & la disposition de celui qui va s'occuper de lui
durant le test(le nombre des expérimentateurs était prévu comme égal

au nombre des sujets ou tout au moins égal au nombre du groupe devant

courir), Or nous n'avons pu faire les tests gqu'avec une balance, un
tensiométre et un nombre limité de chronométres,

C'est dans un souci de ne pas trop fatiguer nos sujets que
nous svons limité le travail expérimental a une série de 10 répétis
tions de 100m. Ce contenu est loin trés suffisant chez 1l'athléte con-
firmé. De méme les périodes de réhydratation étaient prévues pendant
les récupérations entre les séries ou le sujet dispose plus de temps.

f
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Elles ont été effectuées pendant les périodes de récupération gmtre
les répétitions simplement paréequ' .on avait qu'une seule série a faire.

Pour simplifier la t#che nous avons utilisé 1l'eau du robinet
comme fluide de réhydratation. Une autre raison est que l'eau est acces-
sible a tout sportif (tous les stades sont jallonnés de robinets), Ce
choix de 1'eau ne veut pas dire négliger les pertes, électrolytiques
qui sont moins importantes que celles de l'eau, mais existent quand
méme, Si 1'équipe expérimentale, le matériel étaient au complet, et si
aussi nos sujets n'étaient constitués que d'athlétes (sprinters) con=-

firmés, rien ne nous empécherait d'ajouter a l'eau tous les électroly=-
tcs perdus pendant l'activité et d'en prévoir un dosage équilibré,(Ce

sont le Nat, le Cl; le K* et éventuellement du glucose).

Nous nt'avons pas voulu imposer 3} nos sujets une quantité pré-
cise d'eau a premdre, pendant les moments de réhydratation, parceque
ne connaissant pas leurs rations hydriques quotidiennes, En plus il ya

le fait que les besoins en eau se feront plus sentir vers la fin du
test, La seule consigne donnée & ce propos est de prendre une quantité
qui ne g@nera pas pendant la suite de 1l'activité., Nous avons pris soin
de peser & chaque prise la quantité d'eau bue par chacun des sujets

durant tout le test. Imposer une quantité d'eau précise revient a affir-
mer que tous ont les m8mes besoins hydriques.,

Par une indisponibilité des sujets nous n'avons pu travailler
que pendant les matinées entre 10h et 12h., Mais néanmoins il était prévu
dans les mesures du possible, de travailler avec deux groupes le matin
(entre 8h et 12h), deux groupes le soir(de 14h & 18h) et avec la nuit
a partir de 20h,

Ce genre d'étude n'a toutes §es chances de réussite que dans
un laboratoire ol les facteurs peuvent &tre contr8lés, surtout en ce
qui concerne les facteurs environnementaux (température externe, vent

ct humidité) et éventuellement pouvoir regrouper les sujets.

Y
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- APRES ! 78 138 16 . 68 1 T%H5, 5593 15 | 85 4 64,5 66,5 46,5 1 125 70 ' 6245 ' 68,5
- ! ¥ 1 1 1 : .
b rpc AVART g5 55 1 72 . ) !,64 ' e : 68 ‘ 66 80 ! 100 80 , 84 1R ' 72 1 92
, ! ! ) . ! ! 1 ! ! , ! : . .
batt min)Tv ! ! | ! ' ' | : 1
frats/ ' APRES; 90 ,90 !1450 ' 120 96 1150 1% 148 176 ! 180 200 160 ' 160 1 176 ! 196
7 — ; I - B ‘ P ' [ ! i
\ 'AVART 15/10% 12/9  13,5/9,5 1455/11 4 14/9 114/ 1 16/11 13,58 1bs5/9 13/9 ( 14/9  113,5/19 16/10  14/8 1 13/9
: P A ! t * ! L S 3 - 1 1 — — : :
: ' ' ! ! ! v ! T
: ! APRES) 15/8 | 18/7 ! 18/8 Eo18/9 4 18/7,19/10 17/10 17/8  18/10 15/8 . 15/11 ,11/86  18/8 '19/13 '16/9 |
1 . ! ! ! ! I b ! ! 3 = o ! . !
! v ! : . — !
! N
1 .
! Composition ' !
!  du sang ' YO IR TABLEATU SANG !
' r = ; —
— 1 1 ! 1 i r v ! ] T . ' ! ! ' 1
' Temps de ! 1 ! t 1 1 1 ! ‘ ! : ! 1 N
! b an6 1t 1an5 14061 1461 (146107 16M2  16M2 y 16"y 15" T 5 116" , 1502 ! q6™ ! 16"3
lourse moyen 1 ' : : : ) ! . ! v
! (sec) ’ 1 ! 1 ! " 1 ! ! 1 : 1 : : $
! ! . . . . : : ! DA
! - T T T T T LA T ' T ok 3
! ! : 1 ! 1 ! ' 1 1 ! 1 ! 1 Piar- ! !velrll*re
o ! : ' : ' : \ | ) 1 'rhée 1 oy
. ' 1 ! 1 ! ] ! : ; ! : s et Wer
Observations 1 ! ‘ ‘ ! aprds iebe
! 1 ! 1 } 1 ! ! ! 'les !
1 1 : apres
, | ! ! : ! ' ! o : ! | tests ! Yes
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' . 1
k,' 5“\1\’3 ! 1 0 N .
% - 1 euxiéme Partie de 1'expérience (Apports d'eau) TABLEAU 2
? "&b\‘) ! ! ! ¥ oY =t —_—
— r N1 W2 w3 | we4a | w5  mes N7 ! N8 !wg , —
: N 8 Nog () : . T
{ AV ! : 4 T 1 1 Ne 10 N° 11 Ko 12 Nn
. ! 78 ! 58 75 0 v 1 Y — 1 — 1 1 13 N° 14 1N°15
; Poids ! R ! v 7 A ) ! 76 84 6 ' o 1 1 ! t
(kg) ! AP : , : ' , S 4 1 64,5 ' 67 146 176 ! 71 !'64 ' 70
! 178 57,5 15 ‘70,5 P2 L os 75,9 ! ' ! ; : —
! PC ‘ ! 18 + 4 $- ! ! 84 ° 64,5 , 66 8’ 46 ! 26 ! ! !
AV 68 ' 60 60 80 t b ’ ! u 7 1 70,8 , 63,5
batt/mn : ! y 84 1 96 1 60 5% 88 ! ' S S B Ao
3 VAP a8 ! ! 'ojo4 72 ‘ea Loes L6
! L1361 140 1 og64 1oq72 Vg ! r ! y 16y 96
: T AV ; ! ‘ : 168 1152 1 172 200 ! 200 ! 168 | 144 ‘176
| PA #/9  114,5/9 14/10  14/8,5 13,5/8 14 5/8; 5:12/8 15/10 ’ ) r . D14 176 172
1 t T 4 : . 2 ‘
; ' 16/8 ' 19/8 16/8  (18,5/8 \14,5/8 115,59 114/ AL A AL :16/10 115/1 112/8
; ! ! 115,5/9 114/9 |17, 5/8,5 16,5/ 10! y ‘
J »5165 5/ 10! 13/7
| Composition ! | : ; : : — | 13/T,5015/8,5 115,58 L5,5/8 1849 1 ,16/8 .
! ! ! ! ; ! 1 ] 1 ‘
1 du Sang ! ! 1 ! ' 1 : ! ! ‘
! ! PR TR , SANG \ \ ! | ! ! : : : |
: r ’ : § | ; o ! ! ' ! ' Co1
B . } I ! N 1 ! 1 !
1 Temps de course; 1479 : 4n 1 ' : 4 . —1 ! N ; : |
1 moyon (sec) ! ! ;14"9 Poagn2 1oq5m bogpn lign 1 46n 144" ! 14" I oqqn ', en , ' : —
i Tn‘a.:lme !'n alme' g ) - ! + 1 : 1 1 > ! 1h oy 1Aty 15t
1 n'a - -
| OBSERVATION ;pas , pas :1demN°1'ete Pasm aime 1 n'a pa n'-o,lne' n' alme' n'a ! n'aime! ,n aime T ' :
! 1 eau 11'eau !p?? ! ?’c? ! pas , ~pas , pas ! pas , P®® $A 1. y !
! ' 1 186né par eau  gene , ‘1'eau L ! Seem idem [T idem ,idem
! Y ! 1'eau ) .par 1'ea au, 1 &té 1'eau vl eau ' 1 1
! ) ! ! 1 1 1 : e N . !
: < 1! . .. ! = 1 ]
! " ! : ! ! ! eau ' ! 1géné pat env1e. ! ! ! : X
! ! ’ ! 11'eau !de vomixy y . ' '
! 1 ! ! 1 1 ' ' : !
1 ! ’ ! ! : ! 1 ! ! !
: ! ! ! ! ! P ! ‘ ' ' ! ! !
’ ' : ! ] ! ! ! ! !
. o 1 1 ]




Tableau 3 COMPOSITION DU SANG DES SUSETS_TESTES

1 : —

! T T ! —T ~t ! ! — ;
SANS EAU 1 Ne1 Pne2 L oNe3 1 Net b ones I N°6 1 N°7 o8 | Neg !
Te i ! 1 ) e ! ] 1

14220000 ° 5130000 | ! ! ! ! -

HEMATIES | !5 30000 4900000 !usooooo 5200000 14815000 15160000 * 4300000, 5900000
HEMATOCRITE % x1 4O 41 39,7 L2 41 L Paz boag ) wr
VOLUME GLOBULAIRE MOYEN Microm ! 80 | 8 8 | 81 8 g6 y 88 ' 92 85

! ! ' ! ! '
HEMOGLOBINE g/100ml T 12,9 1 13,5 | 14,5 1 11 13,2 13,1y 13,4 o toas
! ! ! ! '
LEUCOCYTES /i ! 4500 ! 6600 , 8000 ! 4200 | 5300 | 6030 ! 510 4700 ! 4240
POLYNUCLEAIRES NEUTROPHILES % , 55 ! 34 69 , 6 ° 36 ; 61 , 63 ' 61 1 63
EOSINOPHILES % 1 Loy T 6+ 2 4 4 1 T, 5
BASOPHIL®S % ! - ! 1 ' 1 2 -y (I B T - 1
' —-— -— . . *
LYMPHOCYTES | % ! 3% ., 56 1 31 1 38 ; 54 , 3 , 3 , 33 ' 30
MONOCYTES % ! 5 5 1 - - 2 , 2 4 1 170 2
! : ! :
! .

AVEC APPORTS D'EAU

1
quantité d'eau absorbé 1 37,5 ¢l 37,5 ol 37,5 olf 50 cl ﬂ

37,5 c¢l! 25 ¢l ! 37,5 cl% 25 ¢l i , 25 cl!
! !

! ' '

1 ] [} . M ' A ! H
Hématies fmit | 4300000 , 5100000 § 4700000 y 4500000 ! 5200000 y 4320000 4710000° 4290000 15400000 !
! ' ! ' ; : a7y 47!
Hématocrite % 5! I N N T 4 ' 49 ' 7 o
Volume Globulaire moyen Microny 80 , 85 ! %0 , 8 , 8 80 ) 79 ; 90 ' - !
Hémaglobine g/160my 13 13 ! % 10, 12 13 ; 12,5 ! Zgoo o '
3800 ! 7200 4 4100 , 3902 3900 5000 ! 4200 ) '
Leucocytes /o’ ! ’ ! ! ! ' . : w1 e !
Polynucléaires Neutro%! 54 32 ! 65 ! 45 38 1 55 ¢ “6 ! ;
Eosino %! 5 5 4!t 10 ! 1 ! 4 13 | 10 5 ;
‘ ! ! 1 ! ] 1 1 ' 1 ° 2 ' - :
Baso % - 1 - 1 : 2 ! 1 ! !
; ' ' ! ! 2 !
. ) ! 2 ! b 34 40 ! 40 !t 3
Lymphocytes % ; 36 ' 57 ! 31 ; 4 9 : . ! ‘ - ; |
Monocytes % ! 5 5 1 - 2 - ! : - !

1 L]



\' stiite Tableau 3 COMPCSITION DU SANG DES SUJETS TESTES
h 1
M SANS EAU . {N°10 T o1 T2 RT3 NG =TT
HEMATIES /mm3 : 5600000 ! 4700000 ! 4620000 5400000 ! 3740000 ' 6000000
BEMATOCRITE % 1 49,4 f 47 by, 1 49 1 k2 , 42
1 100 , 86 g2 t 85 4 €2 N
VOLUME GLOBULAIRE MOYEN Microf y 13,5 , 1€ W 1 12, 10 T
HEMOGLOBINE g/100ml 5 3800 ; 4200 | 4250 ! 5500 1 9000 ' 4800
Leucocytes /mm3 ' 24 ' 58 ' 60 ! 61 ' 46 ' 57
H . . ! 2 .
Polynucleaires Neutro % 1 f]* \ 5 \ 4 ' i : 1 3
Esosinophiles % , : = - : : = !
Basophiles % ' 59 ! 34 : 32 : 32 : 5:: , 3;
Lymhocytes % 2 1 5 ; | .
! ! ! ! !
' ' i ! ! !
! ! 1 1 1 :
AVEC APPORTS D'EAU
quantité d'eau absorbée
1 25¢1 ! 25¢1l! 25¢c1 ! 25¢cl ! 25¢1 ! 25¢cl
Hématies ! 56000OOi 4400004 42500000' 54-00000! 3700000 ! 5400000
Hématrocrite ;6 ! 50 51 1 43 ! 48 Pooh2 v 43
Volume globulaire moyens micron | 98 ! 90 85 : ?Z ! 5133 ! 32
Hémoglobine g/100ml 13 10 13,9 | 1
Leucocytes /mm~ \ 4000 1 7000 ! 4300 1 57(?0 * 5200 5000
Polynucléaires nevtro % 65 . 62 ' 62 ' ‘;’ ! 42 ! 52
Eos:co % 1 ! R ! L
Baso % ! 35, 34, 32 ! 33 50 1 37
. - 1 (I 4 ! 1 5 1 2
!

s ¢p pem Y smp

E*S R
.
)

S emm Swth CW® Swp Awms A  tas
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Tableau des moyennes des différents paramétres étudiés

Tableau ‘?-— ¢ Movennes des paramétres cliniques pour la premiére

partie du test (sans eau):

¥ . ¥ ! 1
“m“uhms Poide (kg) ,FC (batt/mn)

5Temps de -

P.A !
g T ! !

! ! ) ] ] 1 course(seg)
PP Ny AVANT APRES 'AV)i™ | APRES | AVANT | APRES | :
! ' - v ————— -
: ! 1 ! ! f ! !
: ! ) 1
v bz 0,3 67,2 11092 113,8/9,7 1 17,4/7,8, Ténel
! ' : ! ! . 1 . )
' : 1 1 ! H v L A !
2 ! ! ! !
! ' ! ! t )
' 72,6 1 71,8 | 73,5 151,53 114,5/9,3 ! 17,6/9,5' 16m4
: ! ! ! ! !
! ! ! ’ ! | ’ | !
! ¥ ! !
3 . 65,4 4 64,8 | 82,8 ,178,2 !13,8/10,55 16,8/9,5, 15"8 |
! ! , ) ! ! ! ! |

Tableau A2 ¢ Différences des moyennes avant et aprés d'exercice

physique (test)

! ! . p ! . ' e

: Fh&anﬁvu Différence de Poidsé Differince de FC ; Différentielle Aprés,

1 s tmoyenne) Aprés et :

) * (kg) avant et aprést, o ¢ vatt/mn ' Diff- Avant. |
!

1
' my'e ie) 1
.
' *

! 1 _
o T 0,9 ! 42 i 5,8 !
! ! :

Gum ey L
-

! !

, 2 1 0,8 78 : 3

—m o3w o=m
o
—

3 ' 0,6 ! 95,4
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Tableau H#1 gMozegges des parametres cliniques pour la

seconde partie du test (Apports d'eau)

3 @omel,,  POIDS I FC ! PA i TEMPS g
H H A T 1 v 1
PP~ 1 av- ] oap- rAav-e jaP- AV 1 ap. ' de coupse
! ! ! v i ! t '
o1 ! 70,6 | 70,5 4 70,4 ! 152 ’14/8,9 116,8/8 514"6 !
! ; ! ! ; ! 1 I !
3 : i ! s ! ! ! !
; ! ! ! ' ] ! ! 1
2 s 72 1 71,9 1 70,6 5 165,3 i13,8/8,8!15,6/8,8 ; 1613 ;
! ! ! 1 ! ) ! ! e
' : ! ! i | ! ! !
! ! . : \ | \ ! !
Pos ' 65,5 1 65,3 84 . 176 113,7/8,7,15,6/8,4 ! 16" f
! : . ' * ! : ‘ !

! ! ' ! ; ! ! )

Tableau 5-23 Différences des movennes avant et aprés l'exercice .
physique (test)

1 1 ! ! !
; ‘%Mﬂwmbul! Différence des 'Différence des FC Différences des dif-
. ' rd -
%Mmpu !Poids moeyns (XKg) 'moyennes (batt/mn) *férentielle (apretavl
v L

ry = s @
1|

* 1 ! :
! ! ! ! |
; 1 L 0,1 ! 81,6 : 3,7 !

: : -
! ! !
! ! ! ! |
2 , 0,1 . 94,7 1,8 |
1~ 4 ' : .
! ! !
1 ! ! ! 1
: ! ' ! '
|3, L 0,2 P92 ' 2,2 !
1 ] : ! !
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TABLEAU ~ . t Moyennes des Paramétres sanguins pour la premidre partie du test (sans eau)

!
!

1 1 1 1 !
! '?‘”\a ) 'Hématigs ' Hématocrite! Volume , emOglob:L— Leucocyteﬁ Polynu- 'Do ginophiles ;Basoph11e§ Lympho- :Monooyteq
, W' ' % !globulaire ,ne g/ 100u1 ! -Ctleaires ' % ' % ! oytes ! %
. . . - . . (4
W\“’U ! :moyenlcrog | !I/m‘%}!\ i‘l'g:tr%phl-' ; ; % ! :
! + + n 1 : : N + t
1 4790000 ! 40,74 , 84,2 ! 13,02 1 5720 ! 51,2 ! 2,8 y Opd ! 43 ! 2,4 !
! ! ! . ! ! ! ! X ! !
1 : 1 1 1 1 : ] 1 1
| 2 l4758000 ‘ 45 : 88,6 | 12,6 . 9276,6 | 61,6 . 2,3 ! 0,6 , 33 ; 2,3
! ! \ ' . ! . ! N
' ! ! ! ! P . j ! : ! '
i 3 1 5130000 } 45,3 ! 88,2 ! 10,6 , 5112,8 , 54,1 ' 3,5 ' 0,4 39,2 { 2,5 !
!

TABLEAU 6~2 :

Mcyennes des Paramétres sanguins

pour la deuxidéme partie du test (Apports 4'eau)

K 1 1 T . A 1 | 1

: eau : * Volume Glo- ! Hémoglobine ° Leucocytes ,Polymicleai-' E0s1no-' Baso- |Mo o
H

3 WM:%bsorJ emagles EHématocrite ! bulaire ! g/ 100m/ ! , yNeutrophiles 'phlles ‘philes 'pﬁgmg cy7ess

B f8e 12 . % ;moyen Micron ! o/ , b % 3 % ! A

T T t H T 1 * 1 1 1 H
. ¢ 1 !

; 1 5 40 " 4700000 ! 41 Po84,6 1 12,4 ! 4580,4 46,8 b1 to8 143 24 ;

H H H 1 1 ¢ . H ¢

{ 1 1 1 . 1 ! 1 ! 1 : !

! ! 4 ! ! : ! ' ! ! ! : !
. * 1] .

3 2 29,11 4440000 ! 45,6 P83 12,8 ! 4666,6 © 49,3 b9 b1,3 138 12,3 :
. 4 1 ! : H . .
1 — 1 ' ; ' e T

. ! 1 : . ! ! '
| ! : : ! ! ! ! ! , !
. ! : ! \ ' ! ! ! ! ! : !

: ° ! . 1
1 3 1 25 , 4870000 ! 46,4 v 89,4 ! 12,5 ! 5071,4 . 58,4 ; 3,2 ; 0,2 : 36,11 2
v ! . ! . ! . : 1 :
: 1 1 : ! ' ! ! 1 1 1 : !
! ' : ; ! ; ! ! . : : ! !
1 ; ! ! ! . ! ! : ! ! ! !




E;ploitgt;on statistique des résultats 41/-

Les valeurs des pertes d'eau au cours de l'expérimentation .
sont données par la différence des poids avant et aprés l'exercice (phy-

sique) dans chacun des deux tests et pour tous les sujets, Pour voir si
ces pertes sont significatives, nous applliquerons le test "t" de stu-
dent aux moyernes des différences de poids des deux tets,

A signaler que dans cette étude (la notre) il n'ya qu'un

seul groupe qui subit deux tests D*Qﬁ la valeur de t qui est domnée
par la formule ci-dessous,

X.différences - U différences

t = . — —
2
’ S différences

N

X différences = moyenne des différences, correspond dans notre tableau &

( AP2 - 2P1)
15

U différences : on présume (hypothése statistique) qu'elle est =0

~ 3 ﬁ- -
S(différences ¢ variance des différences est = N&X = (£%) avec
N (N - 1)
X ::‘AGQ_- A?1

N ¢ Nombre total de sujets. Il est égale a 15



! ! ! ! ! 2 —!
! Suejts, AF1 14P2 | X r X
: !
, T
* 1 " 1 1
! N ! v . '
! ! ' ! !
2 p %2 05, © 0
! . T :
! ! ! !
3 0o, 1
! -t H T : !
4 10 Yos 4y 0,51 0,25
! :
! ! ' ! ! !
! 5 ! 0 1 0,5 : 0,5 0,25'
! ! ! ; 1
1 .
1 6, 0,1 1 0,5 - 0,4, 0,16
1 : . !
N ' !
! ! !
© 7 0,5 1 0,5 ¢ 0,25!
! -1 1 '8
! 1 1 !
|8 o "1 S SRR R B
! 3 ! ! ’ ;
19 by ! 0,5 ! 0,5, 0,25 ;
! : 1 ! !
1 10 I 0,2 | 0,5 , 0,53'! 0,09
1 !
' ! : . ! '
11 1 0 + 0,5 : 0,5 R 0,25 !
! ! ’ ' ' !
t12 ¢y o 'os ! 0,5, 0,25
! L ! f . )
Y43 1 0,2 11 o8 o064
! + ] ' - {
Y44 ! 0,5 4 0,5 ° o ! o !
! L ' ¢ = ;
: ! ' ! :
Y45 1 0, ! 0,5 0,5 ! 0,25 1
] . f + !
1 o 1 ! oy !
(TN=15 2, =2 L8 =108 X =8I{X'5,6,

42/



Qo 4 X (e "
2 c‘\»ﬁ—\x.,&?“% NN - 4)

.*(Afrrﬁg;bj‘"ébé - 20 _ o) Cﬁﬁif

w2 s — Y

* ck;ﬁs;/\mu)o = 0" >

0,53
L = = — -~ é’_/ f
0,935 , . ;o
\7 L DR (boryg Ao Bubis) = Al

Dtaprés la table de "t" dans le livre de Bushon: les methodes
en statistiques,p.151) pours{ = 0,01 et D1 = 14 alors t = 2,124 (test

unilatéral) .

Le t expérimental (t= 6,7) est largement supérieur & ce t.
Nous pouvons en conclure que les pertes d'eau sont trés significatives.

Ainsi 1'écart type des différences de poids est de 0,30,

Du fait de l'unilatéralité du test on peut souligner tout
de suite que les pertes de poids les plus importantes on été enregise

trées au niveau du test effectué sans eau,

Analyse et interprétation des résultats

Analyse

le poids : Les tableaux ci=~dessus donnent les moyennnes des pertes de

poids (masse corporelle) au cours des deux tests, Dans le test effectué
sans eau, la perte de poids moyenne est de 0,56 kg tandis que dans
1'autre (avec eau) elle est de 0,12 kge Ainsi la différence de poids
moyenne entre les deux tests est égale a 0,44 kg qui est tres signifi-
cative bien que 1l'échatillon soit trés petit.

La_fréguence cardiaque : Parallélement au poids, elle a connu, elle

aussi des variations durant les deux tests, Les valeurs obtenues dans
le test avec apport d'eau sont plus basses que celles obtenues dans

1t'autre test,

Comme nous n'avons pas appliqué le test t & ce paramétre (F,
C), nous sommes dans 1l'impossibilité de dire si la différence entre ces
valeurs est significative ou none Raisommant en termes de : moynnes on
peut affirmer gue la moyenne de la F,C dans le test effectué avec ap=-
portg d'eau est plus petite (dans tous les trois groupes) que dans

1'autre test,
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La pression artérielle: De méme que la F.C, elle a eonnu. des varia-

tions unidirectionnelless C'est a dire que la P.A moyéhgg obtenue dans
le test effectué sans eau est plus grande que celle obtenue dans 1l'au-
tre test (e”u ). Nous ne pouvons rien dire quand a la significatieité

des différences obtenues entre les deux tests, ’

Les paramétres sanguinsg: Ils ont connu des variations dans la presque

totalité des sujets, Ainsi le nombre moyen de Leucocytes et de Hématies
est plus élevé au niveau du premier test, de méme que le volume globu=~

laire moyen et le pourcentage moyen de Pclynucléaires et de Monocytes’

Par contre le taux d'hémoglobine et le pourcentage de lymphocytes sont

sensiblement plus élevés dans le second test (apport d'eau).

I1 est a signaler _un cas d'anémie - et deum cas de drépanocy-
tose opt été décelé aprés les analyses.,

INTERPRETATION

La différence des pertes de poids moyennes entre les deux
testg était prévigible dans la mesure ou la plus petite quantité d'eau

bue est de 25cl.Cette différence pouvait &tre plus significative si
toutefois on avait un échantillon plus grand et aussi et surtout si

les sujets avaient l'habitude de boire pendant la pratique du Sport.

A part quelques exceptions, on les obligeait & boire pendant l'exercice,
Ainsi on peut citer le cas d'un sujet qui avait des maux de ventre

pendant le test effectué avec: apports d'eaus Ceux ¢i ne sont que la
ccnséquence d'une mauvaise adéquation entre appert d'eau et sport. Ra-
res étaient les sujets qui se trouvaient & l'alse aprés la réhydrata-

tione.
On a remarqué que les sujets ent presque courru avec un

temps. plus ou indentique dans les deux tests, C'est & dire que les
moyennnes des temps de course dans les deux tests ont pratiguement

été les m@mes, D'aprés l'analyse des résultats dans ces derniers, on
a va qQue les paramétres cliniques ont connu des différences (avant et aprés

le test) plus petites dans le test avec apports d'eau.Ceci veut dire
que dans ce dernier, ils ont été moins fatigués et pouvait par la suite

travailler plus intensément. Les performances réalisées (dans les deux
test) ont été sensiblement égales avec la seule différence que dans le
test associé & 1l'eau le colt physiologique était moins excessif, Ctlest

- un avantage non négligeablé et signifie tout simplement que dans ce
test les sujets ont moins sollicité leurs organismesqu'ils ne 1l'ont
fait dans l'autre.

L'augmentation de la F.C et de la P.A dens le test sans
eau n'est qu'une conséquence des per¥es d'eau, Comme 1l'avait souligné

Nielsen en 1984 , la déshydratation conduit & une élevation de la fré-
quence cardiague et de la température centrale. Ce dernier paramétre

n'a pas été contr8lé dans notre étude (pour des raisons que nous avons
décrites précedemment), mais en rebasant sur les études antérieurs

traitant du phénoméne de déshydratation, sn peut dire qu'elle subit
les m8mes variations que la F.C., '
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On peut déduire des résultats ayant traib au paramétres sanguins que

1'hématrocrite et les éléments figurés du sang en général sont en nom-

bre plus élevés dans le test sans eau, Ceci revient & dire que la con-<
centration de ceux ci est plus importante dans ce test que dans 1'au~
tre. Ce phénomene vient du fait que le plasma sanguin qui diminue de

volume (due aux pertes d'eau) devient hypertonigque et pour le ramener
a4 sa valeur normale les éléments figurés sont obligés de perdre de 1l'eau
a son profit, Et cette perte qui entraine la baisse du pourcentage de

1'hématocrite et des autres éléments, Clest ce phénoméne qui explique
1'élévation de la F.C, de la température centrale et de la P,A par le
fait que le sang concentré circule difficilement. Pour assurer un débit

sanguir. constant (surtout pour les muscles qui travaillent), le ceur
est obliger d'augmenter son rythme de battement. Pour 1l'augmentation

'~ de la température centrale on peut dire qufelle est due a une insuffi-
sance du transport de la chaleur(par le sang) vers la périphérie c'est
a dire la peau. Ceci vient du fait que le débit sanguin est plus abon~
dant au niveau des muscles en activité (transport d'0,, évacuation des
déchets ete) qu'au niveau de la peau . Pendant 1l'activité physique,
les muscles sont prioritaires en ce qui concerne la circulation sangui-
ne.

Les résultats de notre test seraient davantages plus signi=-
ficatifs si le nombre de sujets était plus élevé ct surtout si ces der-

niers avgient 1l'habitude de shydrater pendant la pratique du sport.

Nous parlerons plus en détal des conséquences de la déshy-
dratation en général et chez le sportif en activité en particulier./-
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3~ [Effets induits par la soif lors de la pratigue du Sport

Jusqu'a présent, il n'estpasraredevoir des entraineurs qui inter=-
disent a leurs athlétes de boire pendant les compétitions et m8me
pendant les entrainements en leur faisant croire que l'eau bue limite-
raifleurs capacités pendant la compétition (ou le match) ou pendant
1'entrainement. D'innombrailes travaux ont montré le contraire notan-
“ment ceux des physiologistes scandinaves qui ont prouvé qu'une mau-
vaise hydratation était un facteur limitatif pour la performance.

L'objectif de tout sportif est de battre un record, certe, mais
aussi et surtout sans colt physiologique excessif, Ce dernier aspect
est mal compris. par beaucoup de sportifs et aussi par certains entrai-
neurs qui considérent l'athléte comme une machine qui doit se vider
totalement lors d'une compétition ou lors d'un match.

I1 n'est pas rare de voir un athléte battre un record et stétein-
dre aprés cet exploit. Ceci vient du fait que l'athléte ne se préoc-
cupe que de la performance. Il est clair qu'un athléte qui sait s'éco-
nomiser pendant les compétitions ou les matchs durera plus longtemps
sur la scéne sportive que celui qui s'épuise totalement apreés chaque
compétition ou match(s'ils n'ont pas de trés grandes différences
physiologiques).

Donc les entraineurs et surtout les sportifs, qui sont les plus
concernés, doivent non seulement se préoccuper de la performance
mais aussi et surtout du collt physiologique qui doit &tre le moins
excessif possible pendant la compétition ou le match.

La deznhydratation ou perte d'eau est lourde de conséquences sur-
tout chez le sportif vivant en milieu tropical."La déshydratation
s'accompagne d'une hypovaolémie plasmatique hyperosmotigue (Sawka et
al) associée ou non a une réduction du débit de sueur mis en cuvre
pour lutter contre l'hyperthermie {claremont et al..; Greenleaf et
castle; Fortney et al...)" (V. Candas, J.C. Sagot et J.M KAHN dans
science et sports, 2 (1987) 211-219; Elsevier , Paris; traitant.

Lthydratation et ses effets sur les réponses physiologiques a 1'exer-
cice musculaire prolongé,citant Sawka et al.., 1984; Harrison,1986;
claremont et al.., 1976; Greenleaf et Castle, 1971; Fortney et al..,
1981.) . Citant Nielsen 1984 ils ajoutent que "la deshydratation
entraine une élevation supérieure de la fréguence cardiaque et de la

température centrale du corps'.
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Toutes les études qui ont porté sur les pertes d'eau pendant
ltexercice musculaire ont montré les m&mes résultats: hémoconcentra-
tion, tachycardie et hyperthermie.

Le sportif soumis & 1l'activité physique subit deux phénoménes:

- des pertes d'eau et de sel, au niveau cutané

- une diminution de 1l'apport énergétique, production et accumalation
de déchets au niveau musculaire, Ces deux phénoménes sont en conflit
quand le volume sanguin est insuffisant, C'est & dire que le sang doit
assurer en méme temps le transport de 1'oxygéne vers les muscles en
activité et le transport de chaleur vers la périphérie. Ce travail est
impossible & réaliser quand il ya une hypovolémie (hémoconcentration).
Ce conflit peut &tre exacerbé par la mise en action de la fonction
digestive par exemple. C'est la fréquence cardiaque qui doit interve-
nir pour moduler ce conflit et en méme temps résister aux changements
des résistances locales. C'est ce qui est a la source d'élevation du
rythme cardiaque, quand il ya déshydratation, et & la longue entrgi-
nera son altération.

La deshydratation est aussi source:

~d'épuisement d@ & lachaleur: qui se caractérise par une impossibilité
de poursuivre un travail musculaire., Ceci est une conséquence de la
défaillance du systéme circulatoire A la suite de manque d'eau et
d'électrolytes. |

- de coup de chaleur: qui est causé par un manqgue de transpiration qui
entraine l'hyperthermie (d'ou le nom d'hyperthermie maligne d'effort).
Si 1'ensrvention .est . tardive le coma, résultant des dégats
cérébraux, survient dans la plupart des cas. |

- de crampes musculaires et de douleurs articulaires: le premier cas
est du & un remplacement insuffisant du sel perdu par transpiration et
une absence d'évacuation des déchets musculaire, tandis que le second
est le fait de la non hydratation de la surface articulaire., Ce qui
entraine une diminution progressive du liquide articulaire mettant
ainsi l'articulation en danger.

" T1 faut forcer le sportif a boire pour compenser ses pertes d'eau,
La pesée avant et aprés l'exercice permet de connaitre le degré de
spoliation hydrique maximale; une petite partie seulement de la perte
‘de poids est attribuable & 1'oxydation des substrats.
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La formation d'un litre de sueur correspond a une perte environ de

2,3% du poids corporel; a ce stéde, des signes de déshydratation apparais-
sent (tachycardie, hypertherpie , sécheresse des mugueuses, etc.)e Les accid
dents de déshydratation sont observés & partir d'une perte de 5% et 1le
collapsus circulatoire aux environs de 10%. Dans les conditions extrémes,
les pertes d'eau peuvent atteindre ou mé&me dépasser 2 litres ou 2,5 litres
en une heure, L'estomac ne peut ingérer un volume supérieur a un litre,

ce qul invite aux prises fractionnées",(H.MONOD=- R-Flandrois dans
physiologie du sport : ed Masson =1984) citant Hermansen ils ajoutent
ques"une perte non compensée de 3,51 d'eau (5% du poids corporel), volume
correspondant au volume plasmatique, entraine une chute de la puissance

de travail de 30% environ',

Le sportif doit boire non pas parcequ'il a soif mais pour remplacer
l'eau perdue pendant l'activité physique et conserver ainsisa concentration
sanguin€constante,Cette eau servira aussi 2 la réfrigération du milieu
intérieur et de ce fait le sportif sera protégé contre le coup de cha-
leur.

Cet apprrt hydrique chez le sportif doit se faire avant, pendant
et apres la compétition ou le match, Fendant l'activité, le sportif doit
boire par prises fractionnées,

I1 ne sert a rien de boire beaucoup d'eau d'un seul coup., Ce fait
alourdit le sujet et constitue ainsi un facteur limitant de la perfor-
mance., En plus le danger existe dans l'organisme bien avant qu'on ait
soif, On a soif quand toutes les réserves d'eau sont épuisées et que
les cellules commencent a s'atrophier., Si la soif persiste certaines
de celles~ci vonfwfm'scléroser, devenant ainsi non fonctionnelles.

L'eau est un véhicule. C'est =-elle qui apporte les nutriments
indispensables & l'organisme et c'est elle aussi qui évacue les déchets
tout en maintenant 1'osmolarité sanguine, Un déficit hydrique se mani-
feste par une absence de nutriments pour les cellules gqui travaillent
et aussi une évacuation incompléte des déchets organiques.

Lthydratation par prises fractionnées évite de boire beaucoup
d'eau & la fois et aussi ne permet pas a la soif de se faire sentir;
il ya & chaque instant de l'eau en réserve dans l'organisme et le milieu
intérieur est garanti contre le surchauffage. Le sportif qui attend 1la
soif pour s'hydrater est exposé au coup dechaleur et a une atrophie
cellulaire,/-
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Conclusion générale

Notre travail consistait & comparer 1l'!interval-training
effectué avec réhydratation et l'interval-training effectué san apport
hydrique (celui qui est pratiqué dans notre pays) dans le cas particu-

lier d'un entrainement au sprint,

Au terme de cette étude nous avons constaté que la premiére
forme d'interval-training est plus adaptée au milieu tropical et plus
exactement dans notre pays. Cette adaptation améliore 1l'efficacité,

Les résultats obtenus, montrent un colt énergétique moins
excessif quand le sportif peut boire en petite quantité de 1l'eau plate

avant et pendant 1l'effort., Dans les cas extrfmes de déshydratation, il
a été décrit par les plus grandsspéclalistes en la matiére, des compli=-
cations cardio=vasculaires et thermiques.

Pour V, candas et al, (ep=-cii) 1la déshydratation" staccompa-
gne d'une hypovolémie plasmatique hyperosmotique (V.candas et al=-citant
sawka et al., 1984; Harrison; 1986) associée ou non & une réduction du
débit de sueur mis en ®uvre pour lutter contre 1l'hyperthermie (V.candas
et aly citant claremont et al., 1976; Green leaf et Castle, 1971 ;Fortney
et ale., 1981)" citant Niesel (1984) onpeut ajouter que la déshydratation®
conduit toujours a une élevation supérieure de la fréquence cardiaque
et de la température interne'",

L'un des premiers conseils a donner est que le spoftif, souw=
mis & une activité physique dans des conditions nécessitant la mise en
Jjeu de la thermolyse, devra vérifier non seulement sa perte de poids
mais aussi sa fréquence cardiaque et sa température interne dont® les
variations correspondent mieux au niveau d'hydratation refletd§ par la
réduction du volume sanguin®(strydom et Holdsworth, 1968). Le conseil 3

dorn#y aux entraineurs et aux encadreurs est de forcer leurs sportifs a
Sorre pendant les activités physiques et la quantité autorisée doit &tre
pr@yortionnelle a 1,1nten31te et & la durée de 1l'effort,

"Il n est pas indispensable pendant l'action de saler les
boissons, La teneur en sel de la transpiration est trés nettement infé-

rieure & celle du sang"(D. L.Thiam, op-cit) Nous apprenons de Halime

A-M~ Mahmoud (¢p-cit) que 1l'hydratation avant toute compétition doit *

8tre recommandée et entretenue en petites quantités aussi longtemps que
cette compétition & lieu", Il est donc fondamental de boire pendant les
activités physiques et surtout quand il fait chaud, car 1l'eau participe

a4 la fonction de refroidissement ainsi une économie pendant 1l'effort.

Un autre conséquence non moins importante de la deshydrata-
tion est la sécheresse des mugueuses et surtout les douleurs articulaires

et éventuellement les crampes musculaires, Il existe une correlation
bien établie entre la privation d'eau pendant 1l'effort prolongé et in-
tense en milieu tropical et la fréquence des blessures et douleurs arti-

culaires,
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D'aprés costill et saltin (1984):" I1 conviendrait d'ingérer
a4 intervalles réguliers, si possible en 1 ou 2h selon le type d'acti-
vité, 50% de la perte escomptée, de maniére i combler le débu™ de

déficit et meme augmenter les réserves extracellulaires., La fin de
1'effort pourrait alors &tre effectuée sans prise de boisson. Dans
tous les cas, le fluide devra 8tre ingérée entre 5 et 20°C pour en fa=-
voriser l'assimilation",

I1 faut relever toutefols que la réhydratation avant et pen-
dant l'effort ne permet pas le maintien strict de l'homéostasie mais

en évite les fluctuations exeessivess On sait que 1l'élevation de la
température centrale et de la fréquence cardiaque est normale pendant
1'activité physique. Au dela d'une certaine valeur elle devrait patho-
logique et peut entrafner le coma.

Lteffet de la déshydratation sur les compartiments liquidiens
de 1l'organisme est difficile & apprécier car la dégradation des subs-

trats oxydables produit de l'eau (eau métabolique). D'aprés H., Morcd
et R, Flandrois on peut dire que "les pertes d'eau affectent les dif~
férents compartiments liquidiens de fagon variable selon la puissan-
ce et la durée de l'exercice, ainsi gque le degré d'entrainement. Le
volume plasmatique diminue aussi, ¥ ‘i'mﬁ‘r ,de 10% et plus chez
sédentaire. Lt'importante spoliatiOn\desecteur plasmatigque dans ce
dernier cas peut altérer la capacité de l'appareil cardio-vasculaire
et celle de l'appareil moteur."

Clest cette diminution du volume plasmatique qui entraine |
une hémoconcentration qui est & l'origine de 1'élévation de 1la frég/

quence cardiaque.

Lthydratation par prises fractionnées (en petites quantités)
pendant 1'effort doit devenir une habitude chez le sportif en général
et m8me chez le sédentaire au milieu tropical, ou il fait générale-
ment chaud.

Si les Sportifs sont sensibilisés sur les dangers de la
déshydratation par leurs entraineurs et leurs médecins), leurs orga-

nisme sera prémuni; leur perf.rmance améliorée. Clest une participa-
tion biologique & leur préparation.

" Il est donc fondamental ggur se livrer a un effort physique
de boire sans avoir soif, c'est & dire de boire systématiquement avant
dten éprouver le besoin, car le besoin est déja un avertissement, un
signal d'alarme qui indique qu'il est trop tard pour obtenir la récu-
pération hydrique nécessaire" (Dr DE MONDENARD dans Particularités.du,
Sportif dans la revue "Bulltin de 1'AGMF" -op-cit pelib).
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