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INTRODUCTION

Le sport constitue dane les sociétés de nos jours un

véritable phénomeéne qui focaiise une bonne partie des activités
de 1’howme. La pratique sportive dans le monde a pris becaucoup
d*ampleur allant de la pratigue rde loisir aux compéiitions fé-
dérales, scolaires et universitaires.
__________ ccupe une place de choix dars
ce domaine et constitue une attraction de plus en plus d’adep-
tes. Pour la région de Daka., on compte rien que pour les li-
cenciés environ neuf cents -ombattants.

Cependant, la pratique du sport deoit respecter des
normes de fonctionnement du corps humain pour pouvoir répondre
A4 ses obligatlions de résultats et aussi éviter les accidents.

En effet, la mise en activité du corps humain est A&
la base d'importantes modifications et adaptations dans 1'orga-
nisme, car les grandeurs physiologiques ne sont pas figées et
subissent plusieurs modlifications.

L'eau en fait qui constituE 65 % de notre corps, varie
congidérablement : les contraintes p}iyaiologiques de 1l'exercice
intensge entrainent des pertes d'eau considérables. Les pertes
peuvent étre plus importantes quand la température et 1'humidi-
té sont élevées.

Le judo qui gst un sport de combat A forte intensité

sur un fond d’enduran§e, demandant préférentiellement des gua-

lités de force et de vﬁtesse, mais aussi se pratigquant en salle
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ou la température et l1’humidité de 1’air ambiant ont des va-
leurs plus élevées, entraine des pertes hydriques énormes. Ces
pertes peuvent étre & la base de contreperformances ou d’acci-
dents, si elles ne sont pas compensées,

En climat tropical surtout, ¢l les températures peu--

- ol L -
1ler jusqu’a 30 & 40°C, leg pertes lors des entrainementis

vent

i

de judo qui constituent la réalité dc tous les jours, sont trés
marquées. Lors des compétitions aussi, les pertes les plus im-
portantes se situent & la pesée : en effet, souvent les com-
bat*ants se livrent & des pertes volontaires de poids pour res-
ter dans leurs catégories.Ces pertes, qui peuvent aller jusqu’a
3 Kg, sont essentiellement hydriques.

Du fait des multiples fonctions qu'’elle assure dans
l1’organiame, 1'eau conatitue un &lément essentiel pour 1'équi-
libre de l1’homécatasie. Méme si elle n'a aucune valeur énergé-
tique, 1’eau est le plus impérieux =t le plus important de tous
lea bescins biclogiques ; on meurt de soif plus vite qu’on ne
meurt de fain.(7)

Par conséquent, la perte massive d’eau par pgoduction
accrue de sueur ne pourrait-elle pas nuirs au fonctionnement
normal des organes et engendrer des perturbations physiclogi-
ques si on intervient pas immédiatement 7

Optionnaires des sports de combat que nous sommes, nous
nous proposons d'étudier quantitativement les pertes hydriques

E
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Etant donné les conditions particuli&res dans lesquel-
les se pratique le judo :

- une tenue trés lourde constituée par le judogi

- une température et une humidité élevées,

1’importance des pertes hydriques engendré:s par 1'ac-
tivité n’expose-t-elle pas le judoka & des riques de contre-
performances ou d’'accidents ?

Nous tenterons dans ce travail d’étudier la question
et de faire quelques recommandations.

Nous aborderons

- un ler Chapitre avec la revue de littérature avec deux grands

points

I/- La physiologie des compartiments liquidiens ou nous
parlerons du milien intérieur 2t des différents mouve-

ments de 1'eau du corps.

II/- La dépense énergétique lors Hu judo ol on devra analy-

ser 1'effort et le situer d’un point de vue énergéti-

que.

- le 2e chapitre est consacré aux manipulations, A la présen-
tation des résultats et de leur discussion. On ¥ parle-

ra aussi du matériel et de la méthode.

- Dans un troisiéme Chapltre nous ferons les recommandations
aux sportifs leur permettant au mieux

d’éviter des problémes liés & ce phénoméne.



I/- PHYSIOLOGIE DES COMPARTIMENTS LIQUIDIENS

Dans ce chapitre,nous traiterons de la balance hydrique
4 1’état de repos dans un premier temps avant de parler de la
déperdition hydrique dans les conditions d'effort. Ceci nous
permettra de préciser les différents mouvements de 1l'eau dans

l'organisme.

A/- Balance hvdrique & 1'état de repos.

Le fonctionnement d’une cellule n’est pas seulement
fonction d'un apport continu des substances et de 1’élimination
des métabolites terminaux, mais aussi 1l'existence d’un fluide
extracellulaire de constitution physico-chimique stable. Parmi
les facteurs les plus importants qui contribuent A-cette stabi-
lité, citons la concentration des ions sodium, potassium, hy-
drogéne, bicarbonates.

Une substance présente dans l’organisme provient soit
d'une ingestion socit d’une production métabolique.(8)

Inversement, une substunce peut tre aussi excrétée ou
détruite par un processus métabolique. Par conséquent, si la
quantité d'une substance présente dans l'organisme doit étre
maintenue & un niveau constant pendant un certain temps, la
quantité produite ou ingérée pendant ce laps de temps doit é&tre
égale & la quantité détruite ou excrétée. Ceci est une formu-
lation générale de 1’'idée de balance. Les possibilités décrites

s'appliquent a4 1'eau et a4 1'ion H' , Mais pour les électrolytes

v



la balance est bien plus simple & réaliser puisqu’ils ne sont
ni synthétisés, ni détruits par des cellules. Par conséquent,
leur balance ne dépend que du rapport de 1’ingestion sur 1'ex-
crétion. (B)

Etudions le cas de l’eau totale du corps. Le tahbleau
N°1 mesure les gains et les pertes d’eau par jour chez un sujet

-

normal au rep>8 dans un climat tempéré.

ENTREES MILLILITRE PAR JOUR
- BOi..:‘»SOTl. L TR T I T ) 1200
= Al imentationo LI I T B ] 1000
- Matabolisme......... 350
TOTAL-~-—-——=————-— 2550
SORTIES MILLITITRE PAR JOUR
- Pertes insensibles.. 300
-Sueur........oo..... 50
- SElleS.. ooooo s 3 3 8 " 8 4 100
- Ul‘ir"_es-...... [ A K 1500
TOTAL--=-~=—————— 2550

Il s’agit des valeurs moyennes sujettes
4 des variations individuelles considérables.

A.l.- COMPARTIMENTS LIQUIDIENS

Chez 1'homme, 1'eau est le constituant qui est de loin
le plus abondant et représente 65 % de la masse corporelle chez
1’adulte. Il existe des variations inter-individuelles considé-
rables(40 & 80 %) dues pour l’essentiel a la quantité de tissu
adipeux., Le tissu adipeux contenant peu d'eau, le pourcentage
d'eau par rapport 4 la masse est moins élevé chez les obéses

que chez les maigres.

R



L'eau du corps peut étre répartie en eau présente &
l1'intérieur des cellules(fuide intracellulaire) et & 1'exté-
rieur des cellules (fluide extracellulaire). Le fluide extra-
cellulaire est le milieu intérieur et représente 20 % de la
mnasse corporelle, 1'’eau intracellulaire constitue 40 % de la
masse corporelle,

Lieau extracelluiaire eat asubdivisée en 2 comparti-
ments, Environ 80 % du fluide extracellulaire baigne les cel-
lulew. I1 porte ie nom de fiuide interstitiel, parce qu’il se
répartit entre les tiasus, Les 20 % restant, constituent la
partie liquide du sang ou plaama. Le plasma est continuellement
en circulation scus 1l'acticon du coeur. C'est la composante dy-
namigque du fluide extracellulaire par opposition au fluide in-
teretitiel. Le plasma echange de 1’oxygéne, des aliments, des
déchets et tous les autres métabolites avec le fluide inters-

titiel, lorsque le sang passe dans les capillaires.{8)

A.2.- ENTREES D’EAU

L'eau de l'organisme a 2 origines :
X | ’eau métabolique : résulte principalement de 1'oxydation

des nutriments. La combustion des glucides, des lipides et des
protéines s’accompagne d'une formation d’eau qui est toujours
disponible pour l'organisme. La quantité d’eau métabolique s5’é-

leéve A 350 ml par Jjour.

¥ |’eau ingérée comprenant

- L'eau des boissons : On boit beaucoup plus d’eau en climat




tropical qu’en climat tempéré du fait des températures ambian-
tes élevées dana le premier cas, ceci dans le but de compenser
les pertes hydriques. On consomme 1,5 litre d'eau de boiason
par Jjour.

- L’eau alimentaire : Elle est particulidrement plus impor-
tante dans ies aliments liquides. L'alimerntation jcurnaliére

comporte un litre d’eau en moyenne.

A.7%7_ - SORTIEE N'EAN
el ek W il : 4 &S

IL.’eau est éliminée de quatre facgons : par la peau, les

poumons, le tube digestif et les reins.

X 1a perte par évaporation au niveau de la peau et des pou-

mons est permanente. On la qualifie de perte insensible parce
gque nous ne sommes pas conscients de ce phénoméne ; Donc au re-
pos, il v’a de 1’eau qui s'évapore au niveau des voies respira-
toires et 4 la surface de la peau sans pour autant qu'on ait
1’'impression de transpirer. Ces pertes d'eau sont insensibles

et s’élévent & 900 millilitres par jour.
* 1L.a gudation : Quand la température ambiante est é&levée,

les pertes d’eau par sudation peuvent étre énormes.

Au repos, on perd environ 50 millilitres de sueur par jour.

X 1.a perte d’eau par les matidres fécales est faible dans -
les conditions hahituelles mais peut devenir imprertante 1rmrs

des vomissements ou des diarrhées. Les aliments arrivent au ni-

Y



veau de l'estomac sous forme de chyme, ayant perdu leur état
solide, ils contiennent une certaine quantité d’eau. On en perd

100 millilitres par Jjour.

X [’excrétion urinaire : les urines proviennent du liqﬁide
extracellulaire par filtration glomérulaire du plasma sanguin.
L’élimination urinaire est fonction des conditions climati-
gques : en climat chaud, les urines sont peu abondantes et hy-
perconcentrées ; alors qu'en climat froid, elles sont abondan-
tes et claires.

Au repos, les reins constituent le systéme de régula-
tion le plus efficace de 1l'organisme. Cette perte hydrique
journaliére s'éléve‘} 1l litre en moyenne.

L’équilibre hydrique s’établit entre les pertes et les
¢gaina :

- Quand les gains excédent les pertes, le bilan est positif,

- Quand les pertes excédent les gains, le bilan est négatif

- Quand les gains et les pertes s’équilibrent, le bilan est
réalisé,

Dans les conditions normales comme le monFre le tableau
N*1, les gains équilibrent les pertes et aucun changement ne
se produit. Ceci est le résultat de mécanismes de régulation

précis et non pas le fruit du hasard.

A.4.- REGULATION DU BILAN HYDRIQUE

Le miliew inrérieur =8t caracterisg sar un

6]
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bilité en dépit des variations du milieu extérieur. Cette sta-
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bilité est souvent décrite par le terme héméostasie proposée
par Cannon., L’homoéstasie de chacun des composants du milieu
intérieur est puissamment défendu par un ensemble de fonction
et d’organes qui assurent leur régulation. La natriurdse, la

sudation, la salivation et bien entendu l'ensemble soif-com-

Fommr T
i oy irid F
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portement dypsigue, sont controlées de
corriger tout écart de 1’homéostasie hydrominérale. Cet écart
déclenche 1'enasemble des réponses ani tendent précigsemment 3
1’annuler. Par la moedulation continuelle de la diurése et de
la natriurése, le rein assure une partie fondementale dans la
régulation hydrominérale. Le rein est le premier organ-~ &4 étre

sollicité en cas de déficit.(5)

Ainsi en cas d'ingestion de plusisurs litres d'ean

la réponse la plus efficace des reins consis.e en 1’ex-
crétion de 1'excés d’eau pure sans modifier 1’éliminaticen habi-
tuelle du sodium. La sécrétion d’ADH est inhibée par voie ré-
flexe,la perméabilité a 1’eau du tube distal et du tube collec-
teur chute, la réabsorption de sodium continue normalement,
mais 1'eau ne peut pas suivre, et un grand velume d’urine di-

luée est é€liminé, 1’'excds d’eau pure est ainsi é€liminé.(8)

Par contre en cas de pertes énormes d’'eau
1'angiotensiene IT sécrété au cours de 1'hypovolémie,
agit au niveau du cerveau ou elle se comporte comre l’agent

le plus puissament dypsogénique de toutes les snbstances ron-
i

NP
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nues., En méme temps, elle augmente la préférence au goiit salé,.
L'angiotensine II est un dérivé de l’'angiotengine I qui nait
a partir de l1l'angiotensinogéne sous l'action de la rénine sé-
crétée par 1’appareil juxta-glomérulaire du rein. La rénine
est sécrétée par le rein lors de l1'hypovolémie et des déshy-
dratisns intracellulsaires importantes, L'angiotensine I1 semble
agir essentiellement sur 1'organe sous formical et sur la
supra chiasmatique pour entraeiner la soif.(5)
' -

-~ N ' . - [ e .
Ne méme par l’intermédiairc de l'aldostérune, l'angiotensine

augmente la réabsorption rénale d’'eau et de sodium.

B/- La déperdi*ion hydrique dans les
conditions d’effort.

L'organisme humain est en permanence producteur de cha-
leur. Au repos toute 1'énergie qu'il utilise apparait en fin
de compte sous forme calorique, mais cela ne représente qu’'un
faible débit(environ 70 watts pour un adulte) facile & dissi-
per. Lors des activités physiques, 80 & 85 % en moyenne de 1’é-
nergie totale utilisée pour ,roduire du travail mécanique appa-
rait obligatoirement sous forme de chaleur. En effet, le rende-
ment des activités sportives ne dépasse pas 20 % dans le meil-
leur desg cas. Ceci peut imposer des débits caloriques considé-
rables 1200 4 1500 watts en pointe lors d’un exercice intense.
Dans ce cas, la chaleur s- présente comme un déchet, c’est-a-
dire un scus produit de fenctionnement musculaire sans intérét
ue et gui doit éhligatuirmeut etre Advacuse pour reg-

pecter 1'homéostasie.{6)
if cvi/un-
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B.1.- LES MODIFICATIONS DE LA TEMPE U CEN L
A_L’EFFORT.

Le flux de chaleur s'effectue surtout dans le sens des
différenrces de température. La température de l’organisme hu-
main est constante autour de 37°C guelles que soient les tem-
pératures ambiantes. En conséquence, la dissipation de la cha-
leur sera facile chaque fois que la température de l’environ-

&, &h revanche, elle pourra éetre

fIn

r

I

nement sera bassc ou mod
génée lors des élevations de la température extérieure, c’est
& dire en clima. chaud,

De ce f:it, l’excercice en climat chaud représente la
combinaison d’une contrainte exogéne(géne & la dissipation de
la chaleur ou méme gain de chaleur dans le cas d’ambiances par-
ticuliérement chaudes)et d’une surcharge endogéne(élevation du
métabolisme musculaire avec hyperproduction de chaleur).(6)

La terpérature centrale au repos qui est de 37 "C, aug-
mente progressivement &4 l'exercice et peut atteindre 38,5°C du
fait de la production de chaleur induite par la contraction
musculaire. Afin que la température centrale ne dépasse la va-
leur critique qui est de 1’ordre de 42°C, sans correction ther-
mique, la sudation se déclenche et le maintient & un niveau su-
périeur & la valeur basale, et ceci tant que dure l’exercice
musculair *. A 1’arrét de 1'exercice, la température ;ectale ne
peut retrouver sa valeur antérieure qu’aprés une certaine pé-
ricde dez qé-upéiaLiuu yul ezl foncliun de la durée eiL de 1'in-

tensité dq 1*'exercice.

| vt
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B.2.- LES PERTES HYDRIQUES A L'EFFORT

Dans les conditions d'effort, les pertes hydriques se

modifient A travers principalement les pertes par les voies
respiratoires et la sudation.

- Pertes par les voies respiratoires : 90 ml/h

- Pertes par sudation : variable en fonction de 1'exer-

cice} = en movenne 1 h/1.

Les changements d'état d'un corps A température cons-
tante absorbent ou dégagent de la chaleur. Un gramme de sueur
rassant de 1'état liquide & 1'état de vapeur absorbe 0,5 calo-
rie.(5)

Lea pertes hydriques & 1'effort augmentent parfois con-
sidérablement({ jusqu’a 1 1/h)}. Pourqueoi cette augmentation des
pertes par sudation ?

Pour deux raisons(l’une phys_nue, l’autre physiologi-
que) qui s’enchainent. La premidre raison est gue dans 1l’orga-
nisme humain, le travail musculaire ﬁloduit de la chaleur
ainsi A& 1’effort 1'augmentation de la dépense énergétique, si
elle permet une activité musculaire plus intense, aboutit obli-
gatoirement en méme temps & libérer plus de chaleur.

La deuxidme raison est éue 1’homme est un homéotherme
dont la température centrale & 37°C, et est maintenue & ce ni-
veau par les mécanismes thermorégulateurs. Dans ces conditions,
la grande quantité de chaleur pro.uite durant l’eff;rt doit e-
tre évacuée A 1'’extérieur si 1’on: veut garder une température

centrale de 37°C. {



Trois mécanismes existent pour cela ;

- Un premier mécanisme purement physique qui est 1’aug-
mentation du rayonnement thermique de la surface cutanée qui
ne peut étre intense que s8'il y'a une différence de température
importante entre la température de la peau et celle de 1'envi-
ronnement. Si la température ambiante s'éléve beaucoup, le ra-
yonnement peut s’inverser et contribuer a 1'élevation thermique
de l'organisme.

- Un mécanisme physiologique support d’un deuxiéme mé-
canisme physique : 1'augmentation physiologique de la sudation
favorise l1'évaporation au niveau de la suiface cutanée et qui
dit évaporation dit départ de chaleur. Le mécanisme physiolo-
gdique est déclenché dés le début de 1’effort & partir des ré-
cepteurs internes. L’observation nous i.ontre que gquelque soit
la température extérieure, le sportif transpire,

- Un troisidme mécanisme physique, qui est la convec-
tion, c¢’est-a-dire le mouvement de 1’air au contact de la peau.
Ce mécanisme de convection agit en fait de deux maniéres :
d’une part le courant d’air par réchauffement des molécules
d'oxygéne et d'azote au contact dE la peau emporte de la cha-

leur,
- d’autre part le courant d'air favorise 1’évaporation

de la sudation. Il est bien certain que tcus ces mécanismes

rhysiques

voo/ e



» rayonnement thermique ;
» évaporation de la sueur ;

s convection.

sont favorisés per deux mécanismes physiologiques concomittants
dont le deuxieme dépend en partie du premier : la vasodilata-
tion des vaisseaux cutanés, l’activité des glandes sudoripares
(3). Les volumes d’eau vaporisés par un organisme trés actif
peuvent étre considérabtltes, sans compter la sueur qui ruisselle
et qui représente une soustractior. liguidienne dans une pers-
pective de thermorégulation,
En conséquence, il faut la préoccupation permanente
_d’amener un apport liquidien compensateur pendant 1’activité

elle-méme, pour que celle-ci se prolonge.



II/ - DEPENSES ENERGETIQUES LORS DU JUDO

Le judo peut étre défini et caractérisé comme un
sport de préhension exigeant essentiellement une gualité de
vitesse gue ce soit

- une vitesse d'exécution, c’est-a-dire la rapidité
avec laquelle doit s’effectuer la technique.

_ . . NN
cu la vitesse de perception, rapidit
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qui permet de percevoir le "trou".

Mais rechercher ce.te qualité de vitesse en sci(surtout
guant a la vitesse d’exécu*ion) sans passer par des étapes né-
cessaires de 1’endurance pour aller vers une amélioration de
la résistance ; ce serait "mettre la charrue sans support"”
c'est-A-dire sans un beon attelage, c'est un bel outil dont on
ne peut se servir.

Au judo, une attagque de qualité impose un effori bref
et explosif qui fait appel aux gualités neuromusculaires de

puissance et d'adress.:.

Vitesse

Puissance { Force

Souplesse.

- la vitesse permet d'agir avant la réaclLion de derense

ou pendant une réaction provoguée volontairement.

t

| . . .
- la force est irdispensable pour surmonter les actions

de défense. b



- 1’adresse permet d'agir de maniére économique au mo-
ment ol 1’adversaire ne peut réagir et/ou que sa défense se
trouve amoindrie.

Nous pouvons avancer que la variété des efforts effec-
tués au judo sollicite 1'ensemble des sources énergétiaues de
l’organisme et que la succession des rencontres dans la journée
{approximativement cing A& sept combats par compétition) néces-
gsite une base importante d’endurance spécifique. Ces qualités
organiques permettent aux combattants de puiser dans leurs ré-
serves énergétiques pour imposer un rythme et des changements
de rythme durant le ou les combats,.

La résistance(effet de musculation du coeur)} doit pas-
ser par un travail d’endurance{influence au niveau du volume
de la cavité cardiacue) pour éviter d'aller vers une détériora-
tion irréversible avec chuce des performances.

- Endurance : c’est la qualité qui permet de poursuivre
le plus longtemps possible avec une parfaite aisance cardiaque
{rythme cardiaque de 120 A 130 bats/mn)} et sans easoufflement,

- Résistance : c’est la gqualité de poursuivre le plus
longtemps un effort proche du maximum & la limite des possibi-
lités cardiaques et }espiratoires ; elle est liée & la force
et 4 la vitease.

Pa;tant de ces défiritions, il semble inutileg de préci-
ser gu'en judo, nous travaillons presgue constamment en resis-

tance ; c’est-a-dire répvétitions A’efforte optimum aver récupé-

ration incomplete.

y o
LI ) oo
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La préparation physigque aura donc pour but

- d’augmenter le capital énergétique A& la disposition
du judoka

- d'améliorer son utilisation : le capital ne devra pas
étre gaspillé (mauvaise respiration, mauvaise répartion des ef-
forts)

- d’accroitre certaines qualités neuromusculaires sanes
faire perdre au sujet son originalité, sa personnalité ;

- de renforcer spécifiquement certaines régions de
1l’organisme, certaines chaines musculaies pour répondre au tra-
vail particulier que les techniques de judo imposent.

Elle visera donc & améliorer des qualités organiques:
endurance et résistance, et des qualités neuromusculaires : vi-

tesse, force, souplesse et adresse.
Analyse de 1’effort au Judo.

17) RAPPEL
L'ensemble des données qui suivent constituent un modé-
le théorique qui facilite la compréhension de la relation qu’il

faut établir entre les phénoménes physiologiques et la conduite

des exercices lors de 1’entrainement.

Par ailleurs, il faut distinguer les effets de 1’entrai-
nemenl, gqui pc_ermettent a 1'enl alineur de constater l’adaptation
de 1l’'organisme au type d effort demandé (a4 court et moyen ter-
mes) et 1’impact ph}’sirﬂ.nqi_nup Aa 1’affart dAant 1’estimatinn

est impossible sur le terrain,notamment au judo). Les chiffres

' vend s
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proposés dans les programmes(temps d’'effort,temps de pause) ont
une valeur indicative, Ila fournissent pourtant des repéres né-
cessaires pour solliciter de fagon prépondérante un des trois
systémes producteurs d'énergie dans le muscle et permettent de
limiter les risques d’erreur dans la succession des différents
types d'effort.

L’unique source d’énergie directement utilisable par
le muscle pour se contracter est la molécule d'A.T.P.{(adénosine
triphosphate}.

Les réserves disponibles dans 1l'organisme étant fai-
bles,

la poursuite Je l'effort dépend de la resynthése de

1'A.T.P qui a'efFfec ue selon trois processus complémentaires.

¥ Le processus anaérobie alactique
* Le proc:ssus anaérobie lactique

*¥* Le prucessus aérobie.

Chacun de ces trois processus est présent au début de
l’activité musculaire, mais leur intervention devient prépondé-

rante A des mowents différents.

PROCESSUS

DRLAL D'INTERVRNTION

DURER LIMITE DU NALN -
TIEN DE LA PUISSANCE

DUREE LIKITE DU WAIN-
TIEN DB LA CAPACITE

- Angérabie alactique
- inaérobre lactique

- dérobie

Talet
30 4 50"

TiEt

20 i 30
Wi

Théarigyeasnt 1lliai-
té, dépend du pour-
centage de UGZ aax

atilise.

CAPACITE

PUISSANCE : qnalitité sarimale d'énergie produite par unité de temps.

|

durée de +s production d'un pourcentage de la priesance maximale{réserve dieponible).




2") LA VITESSE

L'effort "vitesse" est une aptitude & réaliser un ges-
te, un mouvement, la capacité de produire des efforts brefs in-
tenses et rapides. Elle se caractérise par une intensité maxi-
male et courte, mettant en jeu le métabolisme anaérobie alacti-
que.

La qualité de force explosive est trés inportante chez
le judoka. La vitesse d’exécution est un des &léments clés pour
ia réussiite d'une attaque. 11 s’agira en outre de cultiver
l'aptitude & fournir la solution technique efficace dans le mi-
nimum de temps dés que se présente l'opportinuté. En situation
de combat, la vitecse est notamment tributaire de la période
de lalence de la réaction motrice et de sa vitesse d'exécution.

Ainsi, 1l’accroissement des réserves énergétiques pourra

permettre un geste explosif 4 n'’importe quel moment du combat.

3°) ENDURANCE SPECIFIQUE__ JUDO.

Sur la plan métabolique, 1'effort d’endurance peut étre
caractérisé par la dégradation de produits énergétiques{gliuco-
géne, lipides) par oxydation, sans production d’acide lactique,.
Ce type d'gffort utilise les processus du métabolisme aérobie,

On a coutume de parler de l'endurance organique. C’esat
la capacité A produire un travail aérobie(aprés la phase d’ins-
tallation au cours de laguelle 1'organisme contracte une dette
dﬂ% } en équilibre respiratoire, action prioritaire sur les
systéum::plum;naire,cardio vascUulaire, sur les échanges gazeux,
sur les transporteurs 4’0, (sang).

b.
ll‘/!‘.
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Apport et consommation sont équilibrés aprés la phase
d’installation. La quantité de travail se fait en "steady sta-
te" (intensité sub-critique). L'endurance musculaire est la ca-
pacité d'un muscle, d'un groupe d’'une chaine musculaire a& pro-
duire du travail aérobie (statique ou dynamique),

Action‘prioritaire sur la vascularisation des muscles
concernés par le travail qui facilite les échang=s gazeux au
niveau de la cellule musculaire,

L’endurance spécifique au judo peut étre envisagée com-
me la combinaison de 1’endurance organique et de 1’endurance
musculaire.

C'est aussi la capacité de s’exprimer en judo le plus
longtemps possible au niveau le plus proche de sBa puissance
maximale aérobie.

De par la spécificité de 1'effort judo et notammert de
son caractére intermittent, les gqualités d’endurance sont in-
dispensables : elles servent de soutien au> efforts de résis-
tance des phases les plus intenses du combat et de leurs répé-
titions.

Son role est primordial dans les phénoménes de récupé-
ration.

4, RESISTANCE SPECIFIQUE JUDO

C’est la capacité A produire un travail pour lequel
1'individu contracte et résiste & une dette en oXygéne impor-
tante et 4 une acidification musculaire élevée.

T - -
R =Sy

‘i

sistance organique esi la capacité d’exécuter un

travail a4 dominante aérobigue. Ce travail en acidose va avoir

‘i
un retentissement important sur le fonctionnement des appareils

! Y
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cardio-vasculaires et pulmonaires. La résistance musculaire est

la capacité du muscle, du groupe musculaire de produire un tra-
vail anaérobique statique ou dynamique d’ol la nécessité de
faire acquérir des réserves énergétiques aux différents groupes
musculaires sollicités selon leurs modalités de fonctionnement.

Nous avons constaté lors de 1’analyse de l'effort judo
la nécessité d’imposer et de pouveoir subir des changements de
rythme dans le combat.

Ces variations d’intensité proviennent

- de l'antagonisme des saisies ;

- de la fréquence des déplacements ;

- de la fréquence des attaques ;

et plus généralement, de 1’importance de la masse mus-
culaire concernée par le travail, d’on

- la recherche d’une résistance organique sur le fond
de 1'endurance pour permettre 1l’adaptation de 1’organisme A
1’effort lactique.

- la recherche de la résistance musculaire adaptée aux
fonctions et aux besoins des groupes musculaires pour y accrol-

tre les réserves énergétiques;

Chaleur et Judo

L’éctiviié Judo constitue un des sports qui contribue
le plus a 1'hyperthermie du fait d’'une double contrzﬂinte

- L’environnement du judoka constitué d’abord par sa
tenue. Le judogi qui couvre jle gudoku, esh en fail de favbrica-

; coid



tion sclide en coton ou un tissu éguivalent. Il tend & élever
la température ambiante du judoka. Ensuite, le judo est prati-
gué en salle, ce qui favorise aussi une ambiance chaude et hu-
mide.

- La deuxiéme contraine réside dans le fait que, de par
son intensité et sa durée, le Jjudo éléve considérablement la
température centrale du corps.

La forte production de chaleur de l'exercice musculaire
crée donc une tendance a 1’hyperthermie, déclenchant par la,
la mise en jeu des processus thermorégulateurs. L'augmentation
de la température du muscle et cell. du noyau central sont pa-
ralléles entre elles et directement proportionnelles &4 1’inten-

“gité de l’activité, Cette augmentation de la température est
en elle-méme un facteur favorabl:> & 1’activité musculaire, car
elle accélére la cinétigue des réactions enzymatiques libéra-
trices d’énergie. (1)

L’hyperthermie d’effort est donc un phénoméne parfaite-
ment physiologique et qui va dans le sens d'une amélioration
de la performance. Elle ne devient une menace que dans le cas
ol les processus thermorégﬁlateurs sont débordés : ambiance
excessivement chaude et/ou saturée d’eau ; compensation de la
déperdition hydrique-absente ou insuffisante,

Ces processus thermor ‘gulateurs sont principalement

* L'augmentation du débit sanguin cutané : le sang ain-

51 dérivé est souslrail 4 1’irrisfation musculaire.

N S



* Le déclenchement de la sudation : la sueur émise, en
s'évaporant, produit un refroidissement de la surface cutanée,
donc du sang qui circule dans les capillaires éutanés. La quan-
tité peut atteindre des valeurs de 1’ordre de trois litres par
heure. L’acclimatement & la chaleur se traduit par une augmen-
tation de la production de susur el une diminution de sa teneur
en ions sodium.

Nous avons vu qu’'il existait une relation de proportion-
nalité entre l1'augmentation de la température centrale et la
quantité d’eau perd = par 1’organisme. Au deld d'une déperdi-
tion hydrique de l’ordre de 2 % de la masse corporelle, la re-
lation entre ces deux paramétres devient linéaire,

Dans ces conditions, en l'absence de compensation de la
déperdition hydrique, l1’hyperthermie et la déshydration sont
inévitablement auto-accélérées, ce processus débouchant dans
le meilleur des cas,; sur un épuisement précoce, dans le plus
mauvais sur une hyperthermie grave aux effets difficilement ré-
versibles. (2)

Nous savons que 1’état de déshydration détermine une
survenue Pl“? précoce du point d'épuisement, que ce soit dans
les efforts sous-maximaux de longue durée, ou dans les efforts
magimaux. En ce qui concerne sa répercussion sur le niveau
maximum d’'effort gue peut atteindre le judoka, les ‘résultats
disponibles dans la littérature scnt un peu contradictoires.
Nous admeftonqlavac la majuiiié des aubeurs gue la puissance

|
aérobique maximale n'est pas ou n’est que trés peu affectée

}
oo
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par déshydratation. Seul le temps pendant lequel elle peut &-
tre maintenue est écourté. Pour une déperdition hydrique égale
45 % de la masse corporelle, le temps pendant lequel la pPuis-

sance aérobique maximale peut étre maintenue est réduit d'envi-

ron 4C %.(1)



MATERIEL ET METHODE

I - SUJETS

Notre étude a porté sur un échantillon de cinguante
trois judoka des deux sexes, en bonne santé, résidant tous au
Sénégal depuis teoujours.

Ils sont répartis entre le dojo du Dakar Université
Club (D.U.C) et celui de Momar Dieng (D.M.D)}.

I.’échantillon compte

Dix sept (17} au DUC

---> Trente(30) garcgons {
Treize (13} au DMD

Douze {(12) au DUC

-—-> Vingt trois(23) filles {
Onze {(11) au DMD.

Le dojr du DUC est composé essentiellement d’éléves et
d'étudiants, tandis que celui de Momar DIENG est plus diversi-
fié avec des éléves, des étudiants, des travailleurs et des
chomeurs,

Le DUC s’entraine trois fois par semaine{Lundi, Mercre-
di, Vendredi) ; Momar DIENG s'entraline du Lundi au Samedi.

Les compétitions se font le plus souvent les week-end
{Samedi e Dimanche)} et parfois Mardi ou mercredi.

Dans les deux dojo, 1l’entrainement est prévu entre 18H

L’%ge moyen des sujets de 1'échantillon est de 23 ans

' T



L’age moyen du groupe masculin est de 24 ans

L'age moyen du groupe féminin est de 22 ans.

IT1 - MATERIEL.

La matériel technique du travail est constitué ypar

un pése-personne & reasort déformable de type Seca S5.C ;
un thermométre A mercure gradué en celsius (de -30 a +50)
un hygrographe de type Jules Richard instruments

Réf. : 24.,201.57 N° 522497, muni d’'un oscillométre per-
mettant d'inscrire sur papier gradué les variations de
l1'hygrométrie en fonction du temps.

l1’analyse statistique des résultats a été faite avec un lo-
giciel comportant une analyse de variance complétée d'un
test de STUDENT. Ce logiciel informatique est ulilisé a

partir d'un Personal Computer Super-Com.

IIT - PROTOCOLE.

Notre protocole peut étre divisé en deux grandes par-

ties dont la premiére constitue le questicnnaire et la seconde

indique les mesures de poids.

1/- LE QUESTIONNAIRE

I1 comr 'end quatre gquestions répondues entiérement par

le judoka

‘! - - - -~ ,
a} Ydentité Prénom et nom, Age, sexe, taille, adresse,

ceinture, club)';

! Y S
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b) antécédents{nombre d’années de pratique ; blessures
au judo} ;

c) comportements hydriques : nous faisons une étude
quantitative des apports hydriques quotidiens du sportif ;

1) alimentation : elle est consacrée aux comportements
alimentaires du Jjudoka, détaille les types de repas et les lheu-

res de prise.

2/~ LES MESURES DE POIDS

Elles constituent la derniére partie du protocole et
concernent essentiellement des prises de poic - 4 1'entraine-
ment.

e) Poids 3 1’entrainement.

- Le poids avant entralnement. La mesure se fait

» sans kimono, le sujet ne portant rien sur son corps

+» en slip ou en culotte collante,

- le poids aprés entralnement. La mesure se fait

+ sans kimono, le sujet ne portant rien sur son corps.

v avec la méme tenue de départ (slip ou culotte)

b

» avant que le sujet ne boive ou n'urine,

Ainsi on a procédé A trois mesures dans les deux dojo.

Au D.U.C, les mesures ont duré 3 emaines, donc des me-
sures séparées en raison de 1l/semaine.

Au D.M.D, on a fait les mesures 4¢n une semaine en com-

mengant par le Lundi, puis Mercredi et e?suite le Vendredi.
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GARCONS
MOYENNES |PAwt P. Apiés Dif.
SEANCES
] 0,35 68,35 2
2 7051 £6.58 153
3 713 &7 91 2.97
4 76,23 74 42 1
5 76,61 73,76 254
b /8,15 74.3 1,84
Moy. giobale 73535 7122 2,24
E.T 283354754 295354589 0.4745173
|
FILLES
MOYENNES |P. Avt P. Aprés Dif.
SEANCES
1 56.08 64,7 1.37
2 £5.25 54,56 1,68
3 66,54 64,12 241
4 - 64.09 62,45 1.63
5 63.81 61.04 277
6 63.63 3 1,72
Mo 5Bbak G5.0666667| 63,1880 1.93
E.T 123793735 140435533 049095146
TABLEAU 17T Résu:tats glebauxr garcors et {illcs,

Ce tableau représente les valeues moyennes de poids avaal entraincmcal{P.Avt)
de poids aprés enbrainencat{P.awrdsi ot de Ja dil(iomaze do po:ds{GLF¥) dans les dojo
DUG et D.K.D e & séances ¢ DNC L0 2,50 B [4,5,50.



GAACONS

DUC ;

13 shance | T=24-24 5°C|Hu73-88% 28 shance |T=24°C  |H=37-53% 38 shance |T=27-25'C|H=B6-34%

AGE |P.AVT |P. APRES |DIFF. F.AVT _ |F. APRES |DIFF. P.AVT _ |P. APRES [DIFF.

O.N 2 54 52.5 1.5 53,5 51 25 54,2 51 3,2
v.D 21 63 61 2 K] 62 1 835 81 25
0.D 23 B4 52 2 65 82.5 25 85 52,5 2.5
J.D 24 65 63 2 65 53,5 1.5 €5, 62 35
H.D 26 67.5 65 25 3 65 1 67 54 3
PS5 25 68 &6 2 67 65 2 60.5 85 35
AK 27 &8 &5 3 68 3 2| 68,5 85 35
E.D 25 68 67 1 9 67 2 68 65 3
g5 26 68,5 86.5 2 89 66.5 25 69 65,5 35
A 27 69,5 67] 25 53,5 67.5 2 70 6,5 35
B.D 26 69,5 68 15 695 675 2 835 67 25
DD | 27 71 70 1 71 70 i 715 89 25
S.D 25 72| 69 3 72.3 70 23 72 69 3
N.G 24 Rl 69 3 725 705 2 79.9 70 2.9
MS$ 28] 76 74 2 77 75 2 78 75 3
M| 27 B9 87 2 Bg 87 2 89 86 3
MB | 25 A 30 1 25 90 25 93 9 2

1 o o
MOY| 25.2| 70.35294| 68.3529412 2 | 70,51765) 60.58824] 1928472 | 71.3) 67.81176] 2.976471
MAX] 28 91 90 3 825 90 25 93 91 35
MIN 21 54 525 1 53,5 51 1 54,0 51 2
E.T. | 1,92| 8.774545( B.87898626, 0,6614378 5,10695| 9.026411] 0515709 §,3053076| S.235183| 0,453493

Tableau TIT

: Résultats des mesurcs de peids cher les gargens du DUC pendant ¥ séances d'entraircaont

[lere,20, Je).

Ce tablezu représente le poids evant et cntraioesent{P.AvLl}, lc noids apras enlraine-
went{P.Aprés) el la différence de poids(RIFF).
Nous avans caleulé la zuyenne(Hoy) le vaxinmom(Max), le wivimun(Kis) ol 17 écariype(B.171,
T = tempéréature anbianté et H = hygrométrie
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FILLES DuUC

14 séance T=24-245°C H=73-84% 24 séance J:-24‘C H=37-53% 34 séance T=27-26"C H-Bﬁ-sm

AGE |P. AVT P. APRES DIFF. N L AVT P. APRES |DIFF. P. AVT P. APRES [DIFF. L
N.K. 20 51 50 - 51 50 11 - 85 _‘E_ﬁs_m“ 1.
KS 24 53,5 53 65 | 54 62 2 |54 53 . -
FS |27 2 .| I | M B 57 55| 2] _%8b B e }
55 | 26 5 9% 1 N 67 59 2l g7 66 2 .
J.D 26 &0 B8} 2] 59.% | 15 B &0 857, |

Y. | _27] 62 . 2 I NS M | S 7| B 15 3 - A D
AD | 2 1 A AP R -+ S 605 . 2 _ — 63| 995 35 -

AS 21 B4.5 o B3 15 1 54 623 1.7 B54.5 _m; _______ - _____,_3.1_,_5;___-? _________ —
MG | 22 5 - N | S R 6] 655 05, | - 68 I E
ND | 23 76 yel o 7650 75| 15[ | .. 75 73 2 T
BS | 24 84 2 2T 84 g2 2 o B4 ) |
AW]| 23 100 g75 28] 1005 98| 28| | . 101 L Al .
MOY! 23,7 66,08333 654,7083333 1,375 56.25| B64,56667 1.683333 66541 6a7 64,125 2.41 B667] o
MAX | 27 iga]  97b .25 . _| 09 o8| 25| | 101 98 35 -
MN1 20 51 80 05| Bi{ o o5 . &S __ S0 .o -
ET. | 242 141 2086] 13,7153834 06077155 14,21347 1400904 0533996 [14,042885 13,6848/ 0.84835

TABLEAU LV :

(lare, %e,lc)

Résuliats des sesures de poids chen les filles du DUC pendanl 3 séances d'erlraincrent

e tableauy reprivenle le poidy avanl enbrainoment (T avl ), Tv paids apedn entra neaen
{PoAprés) el la dilférence de poids{bLEF).

cau rous avons : 1a soyenne(Kay], le maxiouc{Kax], le wininue ct |'ecart-
'

Rn bas du tabl
Lype(B.T}.

T - température amblante et H = lhygrométrie



32.

FILLES DMD _
18 sdance |T=24 'C Haii2-95% 2% séance |T«23-23 5°C|H=7892% 3% séance |Te23.5-24°C [Ha75-02%

NOMS |AGE |P.AVT |P. APRES |DIFF.P P.AVT |P.APRES IDIFF.P P.AVT |P.APRES |[DIEFP

AG 20 52 51 1 52 48 3 52 50 2
M.D 23 54 53| 1 54 51 3 535 52 1.5/
R.C 18 55 53 2 54,5 515 3 54 53,5 0.5
K.C 22 58 57 1 57 54 3 58 (53 3|
LLC 17 53 57 2 59 56 3 59 57 2
N.F 18 59 56 3 59 56 3 59 58 1
AM 26 56 55 i 65.5 64 15 65 63 2
F.C 25 69 67 2 8,5 65 35 66 67 1
N.N 26 70 68 2 70 58 2 69 67 2
AC 27 74 72 2 74 72 2 73.5 72 15
IAD 17 89 ) 1 88,5 85 38 B9 88,5 25
MOY | 21,727] 64.0S031| 62.4545455] 1.636364 53818182 61,045455] 2772727 63,636364| 61,8090909] 1,72727273|
MAX 27 89| 88 3 88,5 85 35 83 B86.5 3
MIN 17 52| 5 1 52 49| 15 52 B0 5
ET. 3901 108586] 110123897] 06742 1091621 10873728] 064657 10,936386] 10.7532943] 0.71964847

1

TABLEAU VT

Résullats des wesares de poids chen les filles du DMD en 3 sdaaces d'entrainescpl

{de,ba,fc],

e lLableau Infique Te poids avant enlrainement{P.avt], l¢ poids aprés ealraincment
{P.Aprés) el la différence do poide{VIFK],
Hovs avens calewid la moyenne{Moy}, Je maxieun{Wax), le Kisiaue(¥IR) et 1'écart-

type (E.T}).

T = ‘température amblante et H = hygrométrie



Ces résultats concernent un groupe de cingquante trois
judoka appartenant 4 deux dojo de la ville de Dakar. Ils s'en-
trainent réguliérement ensemble pendant toute 1l’année,

Les résultats peuvent trc divisés en deux grandes par-
ties : 1l'une constituée par les résultats de 1'interrogatoire
contenu dans notre questionnaire et l’autre les mesures de

poids.

1°/ - RESULTATS DE L’INTERROGATOIRE

a) IDENTITE

Les judoka de notre échantillon sont tous des sénéga-
lais résidant & Dakar, s'’entrainant réguli@érement ensemble et

praticipent aux compétitions.

b} ANTECEDENT

Le nombre d'année de pratique moyen egt de 3 ans. Ce-
pendant ce nombre varie entre 1 et 18 ans.

L'egssentiel des blessures qui ressortent du question-
naire montre une prédominance des blesgures ogtéo-articulaires
80 X environ{luxations, entorses, fractures). LE reste est cons-

titué de blessures musculaires{contusions,étirements,claquage).

¢} COMPORTEMENTS ALTMENTATRES

Les judoka ont les mémes habitudes alimentaires que

la porulation sénégalaise.Tls mangent aux mémes heures : matin,
i

]
midi, soir. Les aliments solides et liquides gont & la base de

" .
riz, couscous, lait, viande, poisson et légumes.
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d) COMPORTEMENTS HYDRIQUES

Les boissons des judoka sont : 1'eau, le thé, le jus,
le café, le lait. Ils ne boivent pas 4 l’entrainement,

Les heures de prise de boisson sont @
- les heures de repas ;
- quand ils ont sgoif ;
- aprés l’entrainement.

Ils ressentent le plus la soif et la fatigue aprés

1'entrainement. Ils ignorent la guantité d’eau prise/24 h,

2°/ - LES MESURES DE POIDS

2,1.— CONDITIONS DE MESURE LORS DE L’BENTRAINEMENT

- La température : Elle a &té constante dens les
deux dojo autour de 24°C environ sauf, pendant la troisidme

séance du D.U.C ol elle a été de l'ordre de 27°C.

- L'humidité ; Dans les deux salles, elle «st mar-
quée par une montée rapide pendant l'entrainement.

Elle a tourné en moyenne ;

- au début autour de 78 %
-~ au milieu autour de 86 %

- a ia fin autour ae 92 %



Cependant lors de la deuxiéme séance du DUC, elle
a été de

~ au début 33 %

- au milieu 41 %

- a la fin 53 %

- IL’intensité : Elle n'a pas &té la méme pendant
toutes les séances., Selon 1l'objectif de la séance on a rencon-
tré

* des séances & forte intensité avec surtout «.s
exercices de combat {Randori)

* des séances A moyenne intensité avec des exercices
de projection (Nagé Kopi), répétitions de techniques sans oppo-
tion{Outchi Komi).

C'est ainsit que les séances du Mercredi 6 Avril au
DUC et du Mercredi 13 Avril au DMD étaient d'une intensité plus

élevée que les autres séances.

~ La durée : Les séances d'entrainement dans les deux
dojo sont prévues entre 18 heures et 20 heures mais selon qu'on
se trouve dans 1'un ou dans 1l’autre, la durée des séances n’est

Pas la méme.

Au DUC, la durée de la séance est en moyenne 1F 40mn

AU DMD, la durée de la séance est en moyenne iH 17mn.

Dans les deux dojo, les judoka s’entrainrnt 1 fois

par Jjour.

e/
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2.2. - RESULTATS

2.2.1., - RESULTATS GLOBAUX (TABLEAU 1II)

A A ey A
= —

A/- Poids avant 1l’entrainement
Chez les gargons, 11 varie entre 53,5 et 102 kg, avec
une moyenne de 73 kg ( + 10 kg)
Chez les filles, il se situe enitre 51 et 101 kg, avec

une moyenne de 65 kg {(+ 12 kg}

B/- Poids aprés l'entrainement

Chez les gargons, ce peids varie catre 51 et 100 kg,
avec une moyenne de 71 kg (+ 10 kg)
Chez les filles, i1l varie entre 49 et 98 kg, avec

une moyenne de 62,5 kg (+ 12 kg)

C/- Perte pondérale.

Chez les gargons, elle varie entre 0,5 et 3,5 kg,
avec uhe moyenne de 2,25 kg(+ 0,50 kg) ce qui éguivaut a 3 %
du poids corporel meyen. Cette perte étant statistiquement si-
gnificative P < 0,05,

Chez les filles, elle varie entre 0,5 et 3,5 kg,
avec une moyenne de 1,8 kg (+ 0,65 Lg) ce quli équivaut a 2 %X
du poids corporel moyen.

Globalement, les pertes de poi- s chez les gargons
sont supérieures aux pertes de poids crnez les filles, La diffé-
rence entre les deux étant statistiquément significative.

Ausslil bien chez les garqonsfque thez les filles, les

+

pertes sont importantes,.

oo/



2.2.2. - RESULTATS DU DUC (TABLEAU III et 1V)

A/- Poids avant 1'entrainement.

Chez les gargons,ce poids varie entre 53,5 et 93 kg
avec une movenne de 70,5 kg (+ 9 kg) ; tandis que chez les fil-
les, il varie entre 51 et 101 kg avec une moyenne de 66 Kg (+
14 kg}).

B/- Poids aprés entrainement.

Chez les gargons, ce poids varie entre 51 et 91 kg
avec une moyenne de 68 kg(+ 9 kg) tan'is que chez les filles,

il varie entre 50 et Y8 kg avec une moyenne de 64 kg(+ 13 kg).

C/- Perte pondérale.

N Chez les gargons, elle varie entre 1 et 3,5 kg avec
une movenne de 2,3 kg{+ 0,50) soit 3 % du poids moyen, alors
que chez les filles, elle varie entre 0,5 et 3,5 kg avec une
moyenne de 1,82 {+ 0,60 kg) ce qui éjuivaut 4 2 % de la masse

corporelle moyenne.
Cette perte de poids moyenne chez les gargons et
chez les filles cache beaucoup de disparités

]

* Chez les garcons : Perte de 2 kg environ les deux premiéres
séances, soit 2 % de la masse corporelle

moyenne.,
Perte de 3 kg a la troisiéme séance, soit

1% {(séance ou la tewpérature ambiante est
i
|

relativement érevée 27°C),
y



* Chez les filles : Perte de 1,5 kg environ, les deux premié-
res séances, soit 2 % de la masse corpo-
relle moyenne.

Perte de 2,5 kg & la troisiéme soit 3 %,

- Pour une méme séance, le&s gargons ont perdu blus
de poids que les filles.
- la perte est plus importante &4 la séance du 6

avril (température ambiante 27°C).

2.4.- RESULTATS AU D.M.D ( TABLEA. V et VI)

A/- Poida avant 1'entrainement.
Chez les gargons, ce poids varie entre 60 et 102,3
kg avec une moyenne de 76 kg (+ 10 kg),tandis que chez leg fil-

les,ce poids varie entre 52 et 89 kg avec une moyenne de 64 kg

{+ 10 kg).

B/- Poids aprés 1'entrainement.

Chez les gargons, il varie entre 38 et 100 kg avec
une moyehne de 74 kg {(+ 10 kg). Chez les filles ce poids varie

entre 49 et 88 kg avec une moyenne de 61,5 kg (+ 10 kg).

C/- Perte pondérale.

Chez les gargons, elle varie entre O,ﬁ.et 3,5 kg
avec une moyenne de 2,2 kg soit 2 ¥ du poids corporel moyen.
Chez lcs filles, elle varie entrc O)5 ct 2,5 avec une moyenne
de 1,8 kg soit 2 ¥ de la masse corpqrglie.
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- Les valeurs moyennes des pertes pondérales pen-
dant l'entrainement ne rendent pas compte de la différence qui
existe entre les différentes séances. Ainsi les pertes de

poids perdant la premiére et la derniére séance sont

- Chez lez gargons : 1,8 kg soit 2 % de la masse moyenne |}

~ Chez les filles : 1,4 kg s0it 2 % du poids moyen.

Cependant, lors de la deuxiéme séance, elles sont:
~ Chez les gargons : 2,8 kg soit 2 % du poids corporel moyen;

- Chez les filles : 2,7 kg soit 4 ¥ du poids corporel moyen.

Pour une méme séance, les pertes sont plus importan-

tes chez les gargons que chez les filles.



DISCUSSION




A la suite de nos expériences & l’entrainement de
Jjude, il est apparu un ensemble de constats que nous allons
soumettre & une interprétation en les confrontaht aux résultats
disponibles dans la littérature afin d’en tirer les enseigne-
ments qui s'imposent.,

Le premier constat est que la perte de poids lors
des entrainements de judo est trés importante. Elle esat de 2,25
kg chez les gargons scit 3 % du poids corporels moyen : Chez
les filles, elle est de 1,8 kg soit 2 %.

Ceci est confirmé par Katch et Mc Ardle qui affir-
ment qu’un individu acclimaté peut perdre de 1’eau par sudation
jusqu'a un maximum de 3 1/h durant un travail intense.

La méme étude effectule chez des footballeurs séné-
galais a montré gqu’on perd beaucoup plus d’eau au judo qu’au
football 1 ¥ d’aprés I.THIAM et COLL.

On observe fréquemment chez les marathoniens une
perte d'eau de plus de 5 litres au cours d’une compétition soit
entre 6 et 10 ¥ de leqr masse corporelle movenne, Les joueurs
de football américain, de ﬂasket ball et du hockey peuvent suer
énormement durant un match. On a déja rapporté que les lutteurs
pouvaient perdre 9 & 13 % de leur masse corporelle afin d’étre
accepté dans une catégorie de lutteurs (4.

Cette perte d'eau lors de 1’éxercice physique bien que physio-

1
. . I . .
logique, présente des aspects né astes, si elle n’est pas com-
pensée. b

R PN
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Au fur et A mesure que la deshydratation s’'installe
et que le volume plasmatique diminue, la sudation baisse et la
thermorégulation devient de plus en plus difficile. Une deshy-
dratation correspondant 4 5 % de la masse corporelle, entraine
une augmentation significative de la température rectale et de
la fréquence cardiaque.

Quand la perte d’eau corporelle correspond 4 4 - 5%
de la masse corporelle(ce qui est fréquent au judo), il y'a une
réduction nette de la capacité physique. Au point de vue de la
performance, des sujets désydratés Jjusqu’a 4,3 % de leur masse
corporelle ont présenté 48 X moins d'endurance & la marche,
leur QOZ max était réduit de 22 % (2).

Les pertes sont tellement importantes que les judoka
sentent le plus la fatigue et la soif aprés les entrainements;
ceci & cause d’une absence de compensation correcte.

La gravité d’une trop longue exposition & la chaleur
pendant 1’exercice se refléte non seulement par une diminution
de la performance physique, mais aussi par une prédisposition
aux troubles associés a4 la chaleur : crampes, épuisement a la
chaleur et le coup de chaleur. La cause la plus déterminante
de ces accidents est la pgrte d’eau corporelle qui peut mener
a4 la mort. Sur une période de trois ans aux Etats-Unis, on a
signalé sept décés par coup de chaleur chez des footballeurs

américains.
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On peut‘retenir que les entrainements de judo entrai-
nent d'énormes pertes de poids constituées par l'eau et les
électrolytes qui ne sont pas remplacées. Ces pertes hydriques
traduisant en fait des pertes énergétiques car 1'évaporation
d’un gramme d'eau équivaut A la perte d'une demi calorie.

Le deuxiéme constat est 1ié au fait les résultats glo-
baux, cachent des disparités entre les résultats des différen-
tes séances. En effet la perte de poids a été plus marquée pen-
dant les entrainements de la troisiéme séance au D.U.C et de
la 2e séance au D.M.D. Pendan ces deux séances, les exercices
proposés aux Jjudoka ont été trés intenses avec des exercices
de combat(Randori). Cela établit donc une variation de la per-
te hydrique en fonction de 1’intensité de 1l'effort. Ceci est
du au fait que plus l’exercice est intense,plus il engendre de
la chaleur. Cette relation est confirmée par F,CISSE qui affir-
me que lors de 1l’exercice musculaire, 1’élevation du débit s=u-
doral, aprés un temps de latence se fait progressivement pour
atteindre un niveau stable dont la hauteur dépend de 1’inten-
sité de 1’'exercice.

Cette augmen?ation de la perte hydrique pesut s’expli-
quer aussi par le fait que la température a sensiblement aug-
menté & la derniére séance du DUC.

Le traisiéme ronstat est gque dans les deux dojo, la
perte de poids par individu n’était pas la méme, elle a varié
de 0,5 & 3,5 kg. Cela pout 3’¢xpliyuer entre autie pal le fait
que cettains parmi les Sudoka avaient un volume d’entrainement

y
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supérieur de par leur temps d’engagement moteur plus important
ou une intensité de travail plus grande dans une me€me séance.
D’autres aussi pour perdre volontairement du poids, s’habillent
plus lourds avec parfois des vétements imperméables qui créent
un micro-climat extrémement humide autour de l1'organisme. Ces
vétements imperméables entrainent la deshydratation. {4}

Le dernier constat dans la perte de poids 4 1’entraine-
ment de judo, est la différence qui existe entre la perte chez
les gargons et la perte chez les filles : 2 % chez les filles
et 3 ¥ chez les gargons. Cela établit une relation entre la
perte hydrique et le sexe. Cette vwifférence de perte hydrique
peut s'expliquer par la différence d’'intensité des exercices
pratiqués, mais également par la présence d’une masse musculai-
re plus importante chez les gar:;ons. Cette différence testé par
le poids avant entrainement est statistiquement significative.

La perte de poids par suuation est pour l1’organisme,un
mécanisme de lutte contre la chaleur., Elle empéche au cours de
1’activité physique, 1’élevation continue de la température
centrale,

Cependant, lorsque les pertes hydriques sont trop im-
portantes, il en résulte une deshydratation qui expose le spor-
tif &4 des accidents musculaires et a4 des baisses de perfor-
mance. Donc la compensatic | des periles hydro—élect;olytiques

est indispensable pour prévenir ces accidents.,

J.
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Notre modeste travail est axé principalement sur trois
grandes parties

Dans la premiere partie consacrée a4 la revue de litté-~
rature, nous avons parlé d’une part de la physiologie du milieu
intérieur pour cerner le fonctionnement de l'organisme et ses
modifications ; d'autre part, de 1’énergétique du judo qui nous
a permis de situer l1’effort judo d’uun point de vue énergétique.

L. deuxiéme partie est constituée par l'expérimenta-
tion avec comme paramétre de test, le poids. Nous avons essayé
de quantifier les pertes hydriques et surtout de les interpré-
ter.

Ainsi, 1'inéluctable sudation a 1’effort appauvrit les
volumes hydriques de 1’'organisme, et la diminution du pool hy-
drique va avoir une conséquence immédiate sur 1’organisme et
par la sur la performance, (3)

En plus de 1’eau la sueur contient des sels minéraux
en particulier du chlorure de sodium dont le rdle est important
dans la régulation osmotique.

Lors d’une perte hydrique importante par la sudation,
l'organisme va essayer de limiter la diminution du volume plas-~
matique{qui entraine une réduction du débit cardiaque par ré-
duction du volume d’éjection systolique et réduction de la du-
rée de 1’effort maximal}, et pour maintenir le volume ﬁlasmati—
que, l’organisme fait appel 4 1'eau interstitielle et intracel-

lulaire.
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Dans ces conditions, lors d’une sudation abondante ou
prolongée s'établit un degré de deshydratation cellulaire, qui
intéresse en particulier les cellules musculaires, et il a été
bien montré gu’elle diminue 1'efficacité de la contraction
musculaire et donc une diminution de la performance.

Ainsi, parce que 1’homme est un homéotherme, la suda-
tion, nécessité physiologique, est en quelque sorte si elle est
trop importante, un facteur de souffrance pour l'organisme et
sur le plan sportif un facteur de contre-performance.

Les résultats de notre étude montrent que 1'eau méta-
bolique et 1'eau des aliments sont insuffisantes pour compenser
les pertes hydriques par sudation a4 1'effort. Pour restaurer
les pertes ou les compenser, un seul moyen physiologique exis-
te : La boisson.

Le sportif doit boire avant, pendant et aprés 1l'effort
de l'eau et méme en 1'absence de soif : la sensation de soif
parce que souvent tardive ou dimiuuée, ne permet pas une con-

sommation hydrique correcte et suffisante.

*  Aux entraineurs.

Nous demandons aux entraineurs, dirigeants et respon-

sahles
- d'informer les sportifs sur 1'imnertance des pertes
hydriques lors de la pratique sportive et 1’absolue

necessité de les compenser ;



- de contrdler le poids de leurs judoka pour qu'en
cas de pertes énormes qu’on puisse quantifier le

volume & compenser et diminuer 1'intensité de 1’'ef-

fort ;

- d'installer des points de ravitaillement d’eau dans

les salles de judo.

* Aux judoka

—— . —— ————

Nous demandons aux Jjudoka pratiquants, d'éviter de
porter des vétements imperméables qui empéchent la sueur de
s'évaporer, Mais aussi A chaque judoka on demande d’avoir une

bout. ille d’eau & 1’'entrainement.
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