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INTRODUCTION

Le sport constitue dans les sociétés de nos jours un

véritable phénomènE: 'lui focaiise une bonne partie des activités

rie l'hoHlme. LB. pratiq\ie sport't .... e dang le monde a pris b~aucoup

d'ampleui' allant de la pratique rlB loisir aux com.pétitions fé-

déraIes, scolaires et universitaires.

En particulier, le une place de choix dar'5

ce domaine et constitue une attractIon de plus en plus d'adep-

tes. Pour la région de Dakti_ 1 on compte rien que pour les li-

cenciés environ neuf cents ~ombattants.

Cependant. la pratique du sport doit respecter des

normes de fonctionnement du corps humain pour pouvoir répondre

A ses obligations de résultats et aussi éviter les accidents.

En effet, la mise en activité du corps humain est l

la base d J impot'tantes modi f'ications et adaptations dans l' orga-

nisme, car les grandeurs physiologiques ne sont pas fisées et

subissent plusieurs mo~ifications.

L'eau en fait- qui constitue 66" de notre corps, varie
~

considérablement; l.es contraintes physiologiques de l'exercice

intense entrainent des pertes d'eau considérables. Les pertes

peuvent être plus importantes quand la température et l' humidi-

té sont élevées.

Le judo qui est un sport de combat A forte intensité,

Rur un fond d' enduranltc, demandnnt préférentiellement des qua-,

lités de force et de v\tesse, mais aussi se pratiquant en salle

... / ...
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où la température et l'humidité de l'air ambiant ont des va-

leurs plus élevées, entraine des perte3 hydriques énor.es. Ces

pertes peuvent être à la base de contreperformances ou d'acci-

dents, si elles ne Bont pas compensées.

En climat tropical fJu:-tout 1 c~ les températures peu··

vent .:dler jusqu'à 3'0 à otO·C, les pe:-te:j; lcr-s de5 entrainements

de judo qui constituent la réalité de tOU8 les jours, 80nt trÈ'!s

marquées. Lors des compétitions aU8si, les pertes les plus im-

portantes se situent à la pesée : en effet, souvent les com-

bat>- 'ints se livrent à des pertes volontaires de poids pour res-

ter dans leurs catégories. Ces pertes, qui peuvent aller jusqu 1 à

3 Kg, Bont essentiellement hydriques.

Du fait des multiples fonctions qu'elle assure dans

l'organisme, l'eau constitue un éléaent essentiel pour l'équi-

libre de l'homéoBtasifl. Même si elle n'a aucune vùleur énergé-

tique, l'eau est le plus impérieux ~t le plllS important de tous

le9 besoins biologiques ; on meurt de solf plus v1te qu'on ne

meurt de fain.(7)
.

Par cunséquent, la perte massi ve d' eau par production

8ccrl.IF de sueur ne pourrait-elle pas ntlir~ Bll fonctionnement

normal des organes et engendrer des perturbations physiologi-

ques si on intervient pas immédiatement ?

Optionnaires des sports de combat que nous sommes,nous

nous proposons d'fi.t.udiE'r quantitativement Ips pertes hydriques

... 1 ...
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Etant donné les conditions particulières dans lesquel-

les se pratique le judo

- une tenue trés lourde constituée par le judogi

- une température et une humidité élevées)

l'importance des p(", rtes hydriques engendré ~s par l' ac­

tivité n'~xpo~e-t-elle pas Je judoka à des l'iques de contre­

performances ou ct 1 aec iderJts ?

Nous tenterons dans ce travail d'étudier la question

et de faire qlJelqlJeS recommandations.

Nous aborderons :

- un 1er Chapitre avec la revue de littératurE avec deux grands

points :

1/- La physiologie des compartimtnts liquidiens où nous

parlerons du miliell intérieur ~t des différents mouve­

ments de l'eau ~u corps.

11/- I~a dépense énergétique lors 'du Judo où on devra analy­

ser l'effort "et le situer d'un point de vue énergéti­

que.

- le 2e chapître est consacré aux manipulations, à la présen­

tation des résultats et de leur discussion. On y parle­

ra aussi du matériel et de la méthode.

- Dans un troisième Chapître nous ferons les recommandations

aux sportifs leur permettant au mieux

d'éviter des problèmes liés à ce phénomène.

. .. / ...
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PHYSIOLOGIE DES COI1PARTII1ENTS LIQUIDIENS

Dans ce chapitre,nous traiterons de la balance hydrique

à l'état de repos dans un premier temps avant de parler de la

déperdition hydrique da~9 les conditions d'effort. Ceci nous

permettra de précisPT les différents mouvements de l'eau dans

l'organisme.

Aj- Balance hydrique à l'état de repos.

Le fonctionnement ct 'une cellule ni est pas seulement

fonction d'un apport continu des substances et de l'élimination

des métabolites terminaux, mais aussi l'existence d'un fluide

extracellulaire de constitution physico-chimique stable. Parmi

les facteurs les plus importants qui contribuent à-eette stabi­

lité, citons la concentration des ions sodium, potassium, hy­

drogène, bicarbonhtes.

Une su~stance présente dans l'organisme provient soit

d'une ingestion soit d'une production métabolique.(B)

Inversement, une subst ....nce peut être aussi excrétée ou

détruite par un processus métabolique. Par conséquent, si la

quantité d'une substance présente dans l'organisme doit être

maintenue à un niveau constant pendant un certain temps, la

quantité produite ou ingérée pendant ce laps de temps doit être

égale à la quantité détruite ou excrétée. Ceci est ùne formu­

lation générale de l'idée de balance. Les possibilités décrites

s'A.ppliqupnt.q l'p~1J pt à l'i.,,, HI • M~is pour Ip~ ~lp('tr.,lyteB

... / ...
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la balance est bien plus simple à réaliser puisqu'ils ne sont

ni synthétisés, ni détruits par des cellules. Par conséquent,

leur balance ne dépend que du rapport de l'ingestion sur l'ex-

crétion. (FI)

Etudions le cas de l'eall totRl~ du corp~. Le tatleRll

N'l mesure le9 gains et les pertes d'eau par jour chez un sujet

normal au rep~s dans un climat tempéré.

ENTREES MILLILITRE PAR JOUR

- B01390n ••••.• . . .... . 1200
- Alimentation ..... . .. 1000
- Hatabolisme ......... 350

TOTAL----------- 2550

SORTIES MILLITITIlIl PAR JOUR

- Pertes insensibles •. 900
- Sueur .•...•.•••..••• 50
- Selles .............. 100
- Urir_es •••••...•....• 1500

TOTAL----------- 2550

Il s'agit des valeurs moyennes sujettes
A des variations individuelles considérables.

A.l.- COMPARTIMENTS LIQUIDIENS

Chez l'homme, l'eau est le constituant qui est de loin

le plus abondant et représente 65 % de la masse corporelle chez

l'adulte. Il existe des variations inter-individuelle's considé-

rables(40 à 80 %) dues pour l'essentiel à la quantité de tissu

adipeux. Le tissu adipeux contenant peu d'eau, le pourcentage

d'eau par rapport à la masse est moins élevé chez les obéses

que chez les maigres.
. .. 1 ...
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L' eau du corps peut êtrt:c: répart ie en eau présente à

l'intérieur des cellules{fulde intracellulaire) et à l'exté­

rieur des cellules (fluide extracellulaire). Le fluide extra­

cellulaire est le milieu intérieur et représente 20 % de la

masse corporelle. l'eau intracellulaire constitue 40 X de la

masse corporelle.

L:eau extracellulaire est subdivisée en 2 comparti­

ments. Environ 80 % du fluide extracellulaire baigne les cel­

lule~. Il parle le nom de îluide interstitiel, parce qu'il se

répartit entre les tissus. Les 20 % restant, constituent la

partie liquide du sang ou plasma. Le plasma est continuellement

en circulation sous l'action du coeur. C'est la composante dy­

namique du fluide extracellulaire par opposition au fluide in­

teretitiel. Le plasma échange de l'oxygène; des aliments, des

déchets et toue les autres métabolites avec le fluide inters­

titiel, lorsque le salJg passe dans les capillaires.(8)

A.2.- ENTREES D'EAU

L'eau de l'organisme a 2 origines

* L'eau métabolique: résulte principalement de l'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 s'é­

lève à 350 ml par jour.

* L'eau ing~rée comprenant

L'eau des bois:sûns ; On oalt beaucoup plu!; d'eau en climat

.. . 1 .. ·
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tropical qu'en climat tempéré du fait des températures ambian­

tes élevées dans le premier cas, ceci dans le but de compenser

les pertes hydriques. On consomme 1,5 litre d'eau de boisson

par jour.

L'eau ali~entaire : Elle est particulièrement plus impor­

ta.nte dans- :Le-s- a-lime-nts liquides. L'alimer~tation jCIJrnalière­

comporte un litre d'eau en moyenne.

L'eau est éliminée de quatre façons

poumons, le tube digestif et les reins.

* La perte par évaporation au niveau de la peau et des pou-

mons est permanente. On la qualifie de pey te insensible parce

que nous ne sommes paa conscients de ce phénomène : Donc au re­

pos, il y'a de l'eau q~i s'évapore au niveau des voies respira­

toires et à la surface de la peau sans pour autant qu'on ait

l'impression de transpirer. Ces pertes d'eau sont insensibles

et s'élèvent à 900 millilitres par jour.

* La 9udation : Quand la température ambiante est élevée,

les pertes d'eau par sudation peuvent être énormes.

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

* La perte ~'eau par les matières fécales est f~ible dans

le8 c0nrliti.ooR hA.hihlt='11t='s fll'ti!'! peut df"vt='nir i",~,', l'nte 1"rs

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

... / ...
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veau de l'estomac 90US forme de chyme, ayant perdu leur état

solide, ils contiennent une certaine quantité d'eau. On en perd

100 millilitres par jour .

• L1excrétion urinaire: les urines proviennent du liquide

extracellulairc par filtration glomérulai~e Ju plaRm~ sanguin,

L'élimination urinaire est fonction des conditions climati-

ques : en climat chaud, les urines sont peu abondantes et hy-

perconcentrées ; alor~ qu'en climat froid, elles sont abondan-

tes et claires.

Au repos, les reins constituent le système de régula-

tion le plus efficace de l'or~anisme. Cette perte hydrique

journalière s'élève à 1 litre en moyenne.

L'équilibre hydrique s'établit entre les pertes et les

3ains :

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

- Quand les pertes excédent les gnin~, le bilan est négatif

- Quand les gains et les pertes s'équilibrent l Ir bilan est

réalisé.

Dans les conditions normales comme le montre le tableau.
N-t, les gains équilibrent les pertes et aucun changement ne

se produit. Ceci est le résultnt de mécanismes de régulation

précis et non pas le fruit du hasard.

A.4.- REGULATION DU BILAN HYDRIQUE

Le 11111 lPU 1nrp:rieur ",gt ca.r_~r~tE'Tisé pur une
i

bilité en dépit des variations du milieu extérieur. Cette sta­
1

. . .,
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bilité est souvent décrite par le terme héméostasie proposée

par Cannon. LJhomoéstasie de chacun des composants du milieu

intérieur est puissamment défendu par un ensemble de fonction

et d'organes qui assurent leur régulation. L~ natriurà~e, la

sudation, la salivation ~t bien tntendu l'ensewb1e soif-com-

portement dypsiqu~. sont controlées de f~çon synergique peur

corriger tout écart de l'homéostasie hydrominérale. Cet écart

l'annuler. Par la modulation continuelle de la diurèse et de

la natriurèse, le rein assure une partie fondemental~ dans la

régulation hydrominérale. Le rein est le premier organ~ à être

sollicité en cas de déficit.(5)

Ainsi en cas d'ingestion de plusieurs litres d'eg~ :

la réponse la plus efficace des reins consis~e en l'ex-

crétion de l'excés d'eau pure sans modifier l'élimination habi-

tuelle du sodium. La sécrétion d'ADH est inhibée par voie ré-

flexe ,la perméabil i té à l'eau du tube distal et du tube collec-

teur chute, la réabsorption de sodium continue normalement,

mais l'eau ne peut pas suivre, et un grand volume d'urine di-

luée est éliminé, l'exc~s d'eau pure est ainsi éliminé.(B)

Par contre en cas de pertes énormes d'eau :

l'angiotensiene II sécrété au cours dF l'hypoyolémie,

agit au niveau du cerveau où elle se comporte com~e l'agent

le plu!"! pUiSflamE"nt. dYp!=:0gé!llq11f'> ri"" t.0lltpg lf"!=: ~\ll)sTlJnr.es ('011­,

...11.
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nues. En même temps, elle augmente la préférence au goût salé.

L'angiotensine II est un dériv~ de l'angiotensine 1 qui naît

à partir de l'angiotensinogène sous l'action de la rénine sé-

crétée par l'appareil juxta-glomérulaire du rein. La rénine

est sécrétée par le rein lors de l'hypovolémie et des déshy-

drati:)ns intrac~llillaires lITli)Ortan::-es, L'angjot.ensine Il semble

agir essentiellement sur l'org~ne so~s formical et 6ur la

supra chiasmatique pour entraîner la soif.(5)

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 l'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 à dissi-

pero Lors des activités physiquesl 80 à 85 % en moyenne de Ifé-

nergie totale utilisée pour l'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 des cas. Ceci peut imposer des débits caloriques considé-

rables 1200 à 1pOO watts en pointe lors d'un exercice intense.

Dans ce cas, la chaleur s~ présente comme un déchet; c'est-à-

dire un sous produit de fon~tionnement musculaire sans intérêt

ph~'siclogique et -iui Jo..i L Y:.,li,i;;aLv.iIJtu'''nt pt,rf"o ~va('u~ pour res-

pecter l'homéostasie. (6)
.. , 1 ...
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B.I.- LES MODIFICATIONS DE LA TEMPERATURE CENTRALE
A L'EFFORT.

Le flux de chaleur SI effectue surtout dans le sens des

différe~ces de température. La température de l'organisme hu-

m&l~ est c_orlstante alltOtlC cie 37"C quelles yue soient les tem-

pératures ambiantes. En conséquence l la dissipation de la cha-

leur sera facile chaque fois que la température de l'environ-

nement ~cr~ bLlSSC: aü ffiodé-rée, eil n:~vuw.;he, elle pourra être

génée lors des élevaLions de la température extérieure, c'est

à dire en climaw chaud.

De ce fi it, l'excercice en climat chaud représente la

combinaison d'Une contrainte exog~ne(gène à la dissipation de

la chaleur ou même gain de chaleur dans le cas ct' ambiances par-

ticulièrement. chaudes)et d'une surcharge endogène{élevation du

métabolisme musculaire avec hyperproduction de chaleur).(6)

La tel7'pérature centrale au repos qui est de 37 ·C, aug-

mente progressivement à l'exercice et peut atteindre 38,S-C du

fait de la production de chaleur induite par la contraction

musculaire. Afin que la température centrale ne dépasse la va-

leur cri',tique qui est de l'ordre de 42·C, sans correction ther-

mique, la sudation se déclenche et le maintient à un niveau su-

périeur à la valeur basale, et ceci tant que dure l'exercice

musculaiJ '. Al' arrêt de l'exercice, la température rectale ne

peut retr~uver sa valeur antérieure qu'aprés une certaine pé-

. d d . • .' .rlO e c ~CC~p~i~~~Ull ~U~

tensité de l'exercice.
"

o::::lL fonr..:L.iuJI ùe la ùurée eL ùe l' in-

... / ...
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B.2.- LES PERTES BYDRIQUES A L'EFFORT

Dans les conditions d'effort, les pertes hydriques se

modifient à travers principalement les pertes par les voies

respiratoires et la sudation.

- Pertes par les voies respiratoiree : 90 m1/h

- Pertes par sudation: variable en fonction de l'exer­
cice} = en moyenne 1 h/l.

Les changements d'état d'un corps à température cona-

tante absorbent ou dégagent de la chaleur. Un gramme de sueur

passant de l'état liquide à l'état de vapeur absorbe 0,5 calo-

rie.(5)

Les pertes hydriques à l'effort 8..lgmentent parfois con-

sidérablement(jusqu'à 1 l/h). Pourquoi cette augmentation des

pertës par sudation ?

Pour deux raisons(l'une phys~nue. l'autre physiologi-

que) qui s'enchaînent. La premi~re raison est que dans l'orga-

nisme humain, le travail musculaire ploduit de la chaleur

ainsi à l'effort l'augmentation de la dépense énergétique, si

elle permet une activité musculaire plus intense, aboutit obll-

gatoirement en même temps à libérer plus de chaleur.

La deuxième raison est que l'homme est un homéotherme

dont la température centrale à 37"C , et est maintenue à ce ni-

veau par les mécanismes thermorégulateurs. Dans ces conditions,

la grande quantité de chaleur pro,.uite cturant l'effort doit ê-

tre évacuée à l'extérieur si l'on;veut garder une température

centrale de 37'C.
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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 être intense que s'il y'a une différencFO de température

importante entre la température de la peau et celle de l'envi­

ronnement. Si la température ambiante s'élève beaucoup, le ra­

yonnement peut s'inverser et contribuer à l' élevation thermique

de l'organisme.

- Un mécanisme physiologique support d'un deuxième mé­

canisme physique: l'augmentation physiologique de la sudation

favorise l'évaporation au niveau de la BUlface cutanée et qui

dit évaporation dit départ de chaleur. Le mécanisme physiolo­

giqueëst déclenché dès le début de l'effort à partir des ré­

cepteurs internes. L'observation nous Lnntre que quelque Boit

la température extérieure, le sportif transpire.

- Un troisième mécanisme physique, qui est la convec­

tion, c'est-à-dire le mouvement de l'air au contact de la peau.

Ce mécanisme de convection agit en fait de deux manières :

d'une part le courant d'air par réchauffement des molécules

d'oxygène et d'azote au contact de la peau emporte de la cha­

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

de la sudation. Il est bien certain que tOliS ces méc-anismes

physiques :

" ../ ...
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~ rayonnement thermique ;

• évaporation de la sueur

• convection.

sont fevorisés ,!>sr deux mécanismes ;>hysiologiques concom.t ttants

dont le deuxième dépend en p3rtie du premier : la ~asodilata­

tion des vaisseaux cutanés, l'activité des glandes sudoripares

(3). Les volumes d'eau vaporisés par un organisme trés actif

peuvent être considérables, sans compter la sueur qui ruisselle

et qui représente une sOllstractioT. liquidienne dans une pers­

pective de thermorégulation.

En conséquence} il faut la préoccupation permanente

d'amener un apport liquidien compensateur pendant }lactivité

elle-même, pour que celle-ci se prolonge.
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III - DEPENSES ENERGETIQUES LORS DU JUDO

Le judo peut être défini et caractérisé comme un

sport de préhension exigeant essentiellement une qualité de

vitesse que ce soit

- une vitesse d'exécution, c'eBt-à-dir~ la rapidité

avec laquelle doit s'effectuer la technique.

- ou l~ ~itesse de F~~c~Ftion, rrrpidit6 du processus

qui permet de percevoir le "troll",

Hais rechercher cecte qualité de vitesse en soi(surtout

quant à la vitesse d'exécu~lon) sans passer par des étapes né­

cessaires de l'endurance pour aller vers une amélioration de

la résistance ; ce serait "mettre la charrue sans support"

c'est-à-dire sans un b0n attelage, c'est un bel outil dont on

ne peut se servir.

Au judo, une at'tq,que de qualité impose un effort bref

et explosif qui fait appel aux qualités neurornusculaires de

puissance et dladress~.

Vitesse

Puissance { Force

Souplesse.

- la vitesse .lJermet d'ag.lr aVH.nL la reacLion de der'ense

ou pendant llne réaction prOVOqllée volontnirpmpnt.

- la force est il dispensable pour surmonter les actions

de défense. .. ./ . . .
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- l'adresse permet d'agir de manière économique au mo-

ment où l'adversaire ne peut réagir et/ou que sa défense se

trouve amoindrie.

Nous pouvons avancer que la variété des efforts effec-

•tués au judo so11icit~ l'enselI,ble des sources énergéLi::Jues de

1 'org-anisme et que la succession des rencontres dans lb. ,journée-

(approximativement cinq à sept combats par compétition) néces-

site une base importante d'endurance spécifique. Ces qualités

organiques permettent aux combattants de puiser dans leurs ré-

serves énergétiques pour impnser un rythme et des changements

de rythme d~rant le ou les combats.

La résistance[effet de musculation du coeur) doit pss-

ser par un travail d'endurance{influence au niveau du volume

de la cavité cardia<;.ue) 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 cardiaq~e de 120 à 130 bats/mn) et sans essoufflement.

- Résistance c'est la qualité de poursuivre le plus

longtemps un effort proche du maximum à la limite des possibi-

lités cardiaque~ et respiratoires

et à la vitesse.

elle est liée à la force

Partant de ces défir'.-tions, il semble inuLill:< de préci-

sel' qu'en Judo, nous tll;ivail.Lolls presque constalIiment en resis-

tance; c'est-à-dire ré-o~.t"Ïtj'-1r«- d''''ffo .... t''' 0ptirn!)m "!.'Jp~ r~~upé-

ration incomplète.

. .. / ...
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La préparation physique aura donc pour but :

- d'augmenter le capital énergétique à la disposition

du judoka

- d'améliorer son utilisation: le capital ne devra pas

être gaspillé (r.:l.auvaise respiration, mauvaise r&partion des ef­

forts)

- ct' aeeraî tre certaines quaI i tés neuromusculaires sans

faire perdre au ~ujet son originalité, sa personnalité;

- de renforcer spécifiquement certaines régions de

l'organisme, certaines chaînes musculaies pour répondre au tra­

vail particulier que les techniques de judo imposent.

Elle visera donc à améliorer des qualités organiques:

endurance et résistance, et des qualités neuromusculaires : vi­

tesse, force, souplesse et adresse.

Analyse de l'effort au Judo.

1" ) RAPPEL

L'ensemble des données qui suivent constituent un modè­

le théorique qui facilite la compréhension de la relation qu'il

faut établir entre les phénomènes physiologiques et la conduite

des exercices lors de l'entraînement.

Par ailleurs, il faut distinguer les effets de l'entfaî­

nement, qui permettent à l'ent dîneur de constater l'.adaptation

d~ l'organisme au type d'effort demandé (à court et moyen ter­

ml':'s) pt l'impact phys)nln~i.nll'" ri .. l 'pffr.rt rI..,nt l 'p~timl'ltinn

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

... / ...
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proposés dans les programmes(temps d'effort,temps de pause) ont

une valeur indicative. Ils fournissent pourtant des repêres né-

cessaires pour solliciter de façon prépondérante un des trois

systèmes producteurs d'énergie dans le muscle et permettent de

limiter le& risques d'erreur dans la succession des différents

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 l'organisme étant fai-

hIes, la poursuite Je l'effort dépend de la resynthèse de

l'A.T.P qui g'effec ue selon trois processus complémentaires.

* Le processus anaérobie alactique

~ Le proc~ssus anaérobie lactique

* Le prvcessus aérobie.

Chacun dt ces trois processus est présent au début de

l'activité musculaire, mais leur intervention devient prépondé-

rante à des mOl••ents différents.

,
, DunE LIHIrB DU kAfH - DUiEB LIHIfg BU HA[N-

PROCiSSUS BELAI D'IHT8iVBHTIOH TUN Dg L~ PUISSANCX TIll D8 LA CAPACm

· ADaérabil! allctique 0 7 à JO' 1:0 à. 30'

· ~naéralrte la.ctl~ue 1
'C. :10' 1 10 à 50' W ~ Z'•.' a

,',érobie
1 : ~ ,' 1

J l W r~é"::~je~en~ il1lli-· ,

1

té, depend du pour-

, -:entage d~ VOZ laI
1 1

utillié. !.. t +- . .

pUISSANCE : qU&lLité .aIi.ale d'éDetlit pradlHe pu uDité de telps.
1

CAPACITE : duit 41! 1:4 produttiom d'VIl pourcellll(e de la 'lie.llCe luillle(rll!rn diepoDiUe).
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2·) LA VITESSE

L'effort "vitesse" est une aptitude à réaliser un ge8-

te, un mouvement, la capacité de produire des efforts brefs in-

tenses et rapides. Elle se caractérise par une intensité maxi-

maJe et courte, mettant en jeu le métabolisme anaérobie alacti-

que.

La qualité de force explosive est très i~portante chez

le jt.doka. La vi tesse cl' exécution est un des éléments clés pour

la c&u~~iLe àlune attaque. Il s'agira en outre de cultiver

l' apti tude à fournir la solution technique efficace dans le mi-

nimum de temps dés que se présente l 'opportinuté. En situation

de combat, la vite~se est notamment tributaire de la période

de latence de la réaction motrice et de sa vitesse d'exécution.

Ains i, l'accroissement des r~serves énergétiques pourra

permettre un ge~~e explosif à n'importe quel moment du combat.

J.) ENDURANCE SPECIFI~UE JUDO.

Sur la plan métabolique. l'effort d' enduranr..e peut être

caractérisé par la dégrBdation de produits énergétiques(gluco-

gène, lipides) par oxydation, sans production d'acide lactique.

Ce type d'effort utilise les processus du métabolisme aérobie.,

On a coutume de parler de l'endurance organique. C'est

la capacité à produire un travail aérobie(aprés la phase d' ins-

tallation au cour~ de laquelle l'organisme contracte une dette

d'~ ) en équilibre respiratoire, action prioritaire Sllr les

~-<';stè1Jlc}; plumonaire,èarJ;() -..asculai('e, sur les échanges gazeux,
. 1

sur les tran8por~eurs d'02 (sang).
1

... 1...
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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 à pro-

duire du trava,il aérobie (statique ou dynamique).

Action prioritaire sur la vascularisation des muscles

concernés par le travail qui fsçilite les échang~~ gazeux au

niveau de la cellule musculaire.

L'endurance spécifique au judo peut être envisagée com-

me la combinaison de l'erldurance organique et de l'endurance

musculaire.

c'est aussi la capacité de s'exprimer en judo le plus

longtemps possible au niveau le plus proche de sa puissance

maximale aérobie.

De par la spécificité de l'effort judo et notammer.t de

son caractère intermittent, les qualités 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 rôle est primordial dans les phénomènes de récupé-

ratio,n.

4. RESISTANCE SPECIFIQUE JUDO

c'est la capacité à produire un travail pour lequel

l'indiviùu {..ontracte et résiste à une dette en oxygëne impor-

tant.e et à une acidification musculaire élevée.

L?~ résistance c ...ga•. ique esL la capacité d'exècut!'"r lln

travail à dominante aérobique. Ce travail en acidose va avoir

un retenti sseme.nt important sur le fonctionnem~ntdes appareils... / ...
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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'où la nécessité de

faire acquérir des réserves énergétiques aux di fférents groupes

musculaires solI ici tés selon leurs mo-iali tés de fonctionnement.

Nous avons constaté lors de l'analyse. de l'effort jt!do

la nécessité d'imposer et de pouvoir subir d~s changements de

rythme dans le combat.

Ces variations d'intensité proviennent

- de l'antagonisme des saisies;

- de la f,équence des déplacements

- de la fréquence des attaques ;

et plus généralement, de l'importance de la masse mUS-

culaire concernée par le travail, d'où:

- la recherche d'une résistance organique sur le fond

de l'endurance pour permettre l'adaptation de l'organisme à

l'effort lactique.

- la recherche de la résistance musculaire adaptée aux

fonctions et aux besoins des groupes musculaires pour y accroî-

tre les réserves énergétiques;

Chaleur et Judo

L'activité j.üdo constitue un des sports qui contribue

le plus à l' hyperthermie du fai t d 'nne oOllb 1 ... contr>'ll nt ....

- L'environnement d~ judoka constitué d'abord par sa

tenue. Lt:: Judogi qui couvr~ lt:: j'HluKtl. t-::;L ~lL faiL de [aur.lca-

... / ...
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tien solide en coton ou un tissu équivalent. Il tend à élever

la température ambiante du judoka. Ensuite, le judo est prati­

qué en salle, ce qui favorise aussi une ambiance chaude et hu­

mide.

- La deuxième contraine réside dans le fai t que, de par

son intensité et sa durée, le judo élève conl'ddérablement la

température centrale du corps.

La forte production àe chaleur de l'exercice musculaire

crée donc une tendance à l'hyperthermie, déclenchant par là,

la mise en jeu des processus thermorégulateurs. L'augmentation

de la température du muscle et cell~ du noyau central sont pa­

rallèles entre elles et directement proportionnelles à}' inten-

-gité de l'activité. Cette augmentation de la température est

en elle-même un facteur favorabl: à l'activité musculaire, car

elle accélère la cinétique des réactions enzymatiques libéra­

tricps d'énergie. (1)

L'hyperthermie d'effort est donc un phénomène parfaite­

ment physiologique et qui va dans le sens d'une amélioration

de la performance. Elle ne devient une menace que dans le cas

où les processus thermoFégulateurs sont débordés ambiance

excessivement chaude et/ou saturée d'eau compensation de la

déperdition hydrique absente ou insuffisante.

Ces processus thermor ·gulatpurs S"'lt principalement

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

al Jériv~ est ~uusLI'ail A l'il'ri~atior\ rn\1~Cll1aire .

. . ./ ...
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* 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 capill~ir2s cutanés. La quan-

tité peut atteindre des valeurs de l'ordre de trois litres par

heure. L'acclimatement à la chaleur ge traduit par une augmen-

tatio'1 de la pl"odlJcti.:;·n de sueur et une ù.iminution àe sa t~neur

en ions sodium.

Nous avons vu qu'il existait une relation de proportion-

nalité entre llaugmenl,ation. de ln teTrlI'érature centra.l,:;' ct la

quantité d'eau perd ~ par l'organisme. Au delà d'une déperdi-

tian hydrique de l'ordre de 2 % de la masse corporelle, lu re-

lation entre ces deux paramètres devient linéaire.

Dans ces conditions. en l'absence de compensation de la

déperdition hydrique, l'hyperthermie et la déshydration sont

inévitablement auto-accélérées, ce processus débou~hant dans

le meilleur des cas, sur un épuisement précocel d3ns le plus

mauvais sur une hyperthermie grave aux effets difficilement ré-

versibles. (2)

Nous savons que l'état de déshydration détermine une

sllrVenue plu,s précoce du point d'6puisement, que ce soit dans,

les efforts sous~maximaux de longue durée, ou dans les efforts

maximaux. El) ce qui concerne sa répercussion sur le niveau

maximum d'effort q~e peut atteindre le judoka, les "résultats

disponibles dans la littérature sont un peu contradictoires.
,

NrJljs admettons aV~~c la maj01.i.Lé ue>; H.uteurs que la PUisSillH:::e,
1

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

... / ...
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par déshydratation. Seul le temps pendant lequel elle peut ê­

tre maintenue est écourté. Pour une déperdition hydrique égale

à 5 % de la masse corporelle, le temps pendant lequel la puis­

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

ron 40 %.(1)

1
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MATERIEL ET METHODE

SUJETS

Notre étude a porté sur un échantillon de cinquante

trois judoka des deux sexes, en bonne santp, résidRnL tous au

Sén~gal depuis tOlJjours.

Ils sont répartis entre le dojo du Dakar Université

Club (D.U.C) et celui de Momar Dieng (D.H.D).

[.'échantillon compte;

---) Trtnte(30) garçons

Dix sept :17) au DUC

{
Treize (13) au DMO

---) Vingt trois(23) filles {

Douze (12) au DUC

Onze (11) au OMD.

Le dojr du DUC est composé essentiellement d'élèves et

d'étudiants, tandis que celui de Momar DIENG est plus diversi-

fié avec de~ élèves, des étudiants, des travailleurs et des

chomeurs.

Le DUC s'entraine trois fois par semaine(Lundi j Hercre-

di, Vendredi) ; HamaI' DIENG s'entraîne du Lundi au Samedi.

Les compétitions se font le plus souvent les week-end

(Samedi e Dimanctle) et parfois Mardi. ou mer'credi,.

Dans les deux dojo, l'entraînement est prévu entre 18H

ct 20H.

L'âge moyen des sujets de l'échantillon est de 23 ans
1

... / ...
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L'âge moyen du groupe masculin est de 24 ans

L'age moyen du ~roupe féminin est de 22 ans.

II MATERIEL.

La matériel lechnùl.lle du travail est constitué raT

- Ull pèse-personne à ressort déformable de type Seca. B.[ ;

- un thermomètre à mercure gradué en celsius (de -30 à +50)

- lIn hygrographe de t"Pt' .~ll1es Ri(~harJ instruments

Réf.: 24.201.57 N' 522497, muni d'un oscillomètre per-

mettant d'inscrire sur papier gradué les variations de

l'hygrométrie en fonction du temps.

- l'analyse statistique des résultats ft été faite avec un 10-

giclel comportant une analyse de variance complètée d'un

test de STUDENT. CF' logiciêl informatique est utilisé Il

partir d'un Personal Computer Super-Corn.

III PROTOCOLE.

Notre protocole peut être divisé en deux grandes par-

ties dont la. première c',rHLiLlle le questionnaire et la seconde

indique les mesures de poids.

1/- LE QUESTIONNAIRE

Il çomr -end qU<'ltr-e questions rppondues entièrement par

le judoka :

a) Iden'tité,Prénom et nom, â.ge, sexe l taille, adresse,

\ ..ceint.ure, club) , ... / ...
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b) antécédents(nombre d'années de pratique

au judo}

blessures

c) co.porte.entB hydriques nous faisons une étude

quantitative des apports hydriques quotidiens du sportif j

~) ali.entation : elle est consacrée aux comportements

alimentaires du judoka, délaille les types de repas et les lJeu­

res de prise.

2/- LES MESURES DE POIDS

Elles constituent la dernière partie du protocole et

concernent essentiellement des prises de poie à l'entraîne­

ment.

e) Poids A l'entraine.ent.

- Le poids avant entraînement. La mesure se fait :

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

• en slip ou en culotte collante.

- le poids aprés entraînement. La meSure se fait :

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

• avec la même tenue de départ (slip ou culotte)

• avant que le sujet ne boive ou n'urine.

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

Au D.U.C. les mesures ont duré 3 emaines, donc des me­

sures séparées en raison de l/semaine.

Ail n.M,D, on a fait les mesures q~ une semaine en C0m­

mençant par le Lundi, puis Mercredi et e~suite le Vendredi.
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1 GARCONS
MO'rl:NNES PAvt P. /ql,és Dif.

SEANCES 1

1 70.35 68.35 2
2i 70.51 68.58 1.33
31 n.3 67.91 2.97

" 7613 74.421 1.B6
5 76.61 73.76 2.84
6 76.15 74.3 1.84

Moy. globale 73.535 n22 224
E.T 2.83354754, 2.95354589 0.4745173

i
1

,

! FIllES
1MOYENNES P. Av! P /ql,és Dif.

SEANCES 1 1
1,

1 66.08 64.7 1.37
2 6625 64.56 1.68
3 66.54 64.12 2.41
4 - 64,09 62A5 1.63
5 63.81 61.04, 2.77
6 63.63 61,9 .1,72

M(lj.~ll>bdl 65,ll366667 63.1283333 1,93
E.T 123793735 1.40435533 OA9lffi146

IABLEA.!L J '[ ~é5U~lat.s ~Icbau[ i:~rçor,o cl. ri: leo,
Gc lableau rcpré~cntc le, ~nJcurj; ~oycnflc. lie poiJ~ avant. cnl.rainclcnL(P,Avl)
de roids apré~ Cnl.ritînc~cnr,(r.,l!,r~S; ~l ~r ].1 :ilrri"~n,:~:j(' pc·:d~([)jfn dans les dojo
DlfG et U.K.D en 6 ';:"II'~ë'; : !JIJC ;' ,!,:.,I , ~lll; 1,1,1,:::.



NS 1 IDue ,.
1~~ T-24-24.5"C H-7J.8ll% 2~........ce T-24"C H-37·53%~---3h6ence- r-27·26'C H-86·94%

AGE P. AVT P. APAES DIFF. P. AVT P. APRES DIFF. P. AVT P. APRES DIFF. 1
D.N 22 54 52.5 1.5 53 5 51 2.Ç 54.2 51 3.2
;Y.D 21 - 63 61 2 63 62 ,-' 63.5 61 2.5
10.D 23_~ ~ _~__ 2 ~_ __ 65 62.5 - ~gl- . .§.5 _~_62.5 2.5
J.D 24 ~Jg .__. 63 .2 __ 65 63.5 1.5 f-----.J>§,§ _ 62 3.5
H.D 26 67.5 65 2.5 ~_ 66 ~ ,_ 67 _ 64 3
f.S 26§81-_ 66 .__ 2 . .~ 65 ..__~__ 68..§ 65 *-----1
t~ ~---61-- 66~- -. -1-=-~:~=-- ii'-" J.! --=-~:=~=-~_ 6~i:--=~--=~--·--- 1

A. 27 69.51--' 67 2.5 69.5 67.5 _.__..1_ ..10 __~6.5 3.51
B.D 26 69.5 68 1.5 ... 69.5 675 ..l_. 69.5 ...i7 2.51 1
D.D 27 71 70 1 71 70 1 71.5 69 2.5
S.D 25 ... 72 --69 ----'3r------- 72.31----- 70 2.3 . --'72 --. 69 3
"N"il24 - - -- 72 . -~---3 ~--. -72.51--- 70;5'-------·2 ---- ..··..---79.9 --- 70 2.9 ----
;~ .._- ' .. -------""""" ---- .._--- - ._---_. -_...... ----._---_. -

M.S 28 76 74 2 77 75 2 78 75 3- .-- ---------____o. - _ .. -= -_.._.. .. .._.. ----.--"f-------
'~.M 27 89 87 2 89 87 2 89 86 3- ----- ..__._-" -- --- ._- ---- ._-_._-
M.8 .25 91 90 1 :'2.5 90 2.5 93 91 2.- -- -- ---- -- _.--- ---- --~-- . .----~._----

- .---- -'- -- ---'-- ---- .---- -..-.- ---- - ----- - 1

MOY -25.2 - 70.352~68.3529412 ~_. i';_---:.1Q:517§5 68.~t;=~294j2==_-':"71.3 ':§7.91176 ..1.~?~471----=:"::_
MA'< 28 91 90 3 92.5 90 2.5 93 91 3 5
MIN 21 54 ---stS -- 1 --. 53.5 51 1'" - - -----s4.2~· 51 -- - 2

-c~ - -- - -- . -------. -.--.~~--
E.T. 1.92_!l.77454§ 8.87898626 0.661.q?!l1-- . __9.10695 9.o264J.\..Q._515}!!~ __ 9.3053076 9.235183 0.453499

:..:=-~ -==-~._=:..:--.:~= _-:.:.::.. ==~:..:.:-==_ :=,:,:==~f-=:~:,::=- -.:_==:.~ I:":~_. __'--- ~::::-=-:.:

l' -:..:: ~:..:.:=:' -.: ':=:":=~~==f-_~_ -- _':-I--=~' --; ----~~=--=- .: ..~~.. =.-=.:r~.:-.= ~~~ C--'---

I
T~!J)J.Ç;.au TIT Ré,ultat. de~ œesur~H de poids che~ Je. garçcns du DUC pendanl 1 sê,tnces d'cnlt.tir;cilc~lt

lIère,2~, ~el.

Ce tahleau représecte le poids !.VMl el entraîccRcnt(P,A~L), le poids a~r~.s elllrair,c­
Hr,tlP.~.prég) cl l~ difféi'cnce de poids(Ol~Y),

lIous avons calcul é la ,tvJcnne(Koylle DU iDUI(Hax], Je .ill [DU:l (Hï ,_1 cl l 'éCHlHc(~' TI,
l' ~ tempérAture a~lbiB-ntë et H - hygroIlietri~



H r ~ILLES 1:u~=t-=t=-+= ~ t-t--= 1 1=--=1=---==

'AGE---

N.K. ~ 20
,,~ 24

~~S.S ___ ,
1"" 2g

rr-1-~• ~ 21

"'. ~ 21M.G -
10.." -- tC..3

IAV" 1
24

• ~

>l,

~
iMO'i'l 23 ~
MPX •
• "~I -,

~u

... ". t 2~42

Tt~BLEAU IY Ré~ult.!t'> d~s lrE'J;Cë rle poids ~hcr. bs fille> ~u DUC rrn~~nl :1 sb~cr~ J"'I'lr?ÎFHr.t

(I~re, ~e,3c)

r.e tableau ~!'pr(',rrilr Ir poill!! HRnt enl,r~inr~rn\.lr.ovl), l,. l'.li!j~ 'i'r,~': l'ntr,1'T'0'h'~1

(P,Apr6~1 cl 1.1 ili[frrrncc (le ~oins(OU'n,

Rn bas du taLlcau r.ous avons; 1& loyenne(Koyl, Je ~,lli~II,(Ma~l, ~~ Oi:IIIU~ d. l '~tarl-

'"dUI· ,
T ~ température ambiante et H =' hygrométrie



•
~

ALIgS DMO
-_...

--- -

lè .éanca T-24 'C ~-82'95Jl: 2è.......,.. T-23·23.5'C H-78-92Jl: Jà.......,.. T-23.5·24·C H-75-92Jl:NOMS AGE P.AVT P.APRES IFF.P P.AVT P.APRES DIFF.P P.AVT P.APRES OIFF.PA.G 20 52 51 1 52 49 3 52 50 2M.O 23 54 53 1 54 51 3 53.5 52 1.5R.C 18 =! 53 2 54.5 51.5 3 54
--

53.5 0.5K.C 22 57 1 $7 54 3 58 55 3LC 17 59 57 2 59 56 3 59 5, 2N.F 18 59 56 3 59 56 3 59
-"--

58 1A.M 26 66 Ils
.-.

1 65.5 64 1.5 65
..-

63 2F.C 25 69 -""-
67

,---
68.5

..
65 3.5 68

.. -
672

1N.N 26 70 68
-'-,-

70 68 2 69 672

~~
27 74

-

72 74 72 2 73.5 722
1 89 llll 1 88.5 85 3.5 89 86.5

1.72~
MOY 21.72 64.09091 62.4545455 1.636364 63.818182 61.ll45455 2.772727 63.636364 61.9090909MAX 27 89 llll 3 88.5 85 3.5 89 86.5 3MIN 17 52 51 1 52 4S 1.5 1 52 50 O.nSll484~EoT. 3901 10~ 110123897 06742 10.91621 - i limm 064667 10936386 10.7582949

~LJ\J}T Jt<:AJ,J_Y.T RésillL'lt.s Jc~ ~C~ùr~s rlc poids der, les filles :lu DMD C~ J s6ancr,s (!'cnlr'1ÎHH;:1,
Hr,5c,6ri.
Ce labJcau in.ilquc !~ pajd~ ~V:lnL r~ILraîrIClcnt(P,aYt), le paid~ ~Pi~S cnLr~ln(~c~lr" A • 1 1 Iii rf ' J ' , • (' ['" 1,l, pres c, ,~I." Creï,r.c "c po 1G~ ,J cr ,
~aus avons ~idclj]~ la lB.oycnnc(Hoy), Je HIir.u~(fiul, ]è Hi"i~uJd~I~1 ct l'éca,rl­
tlP' lui·
r = '~empératllre ambiante et H - hygrométrie



- 33 -

Ces résultats concernent un groupe de cinquante trois

judoka appartenant à deux dojo de la ville de Dakar. Ils s'en-

trainent régulièrement ensemble pendant toute l'année.

LtS résultats peuvent être divisés en deux g'!'andes par-

ties; l'une constituée par les résultats de l'interrogatoire

co~tenu dans notre questionnaire et l'autre les mesures de

poids.

o

1 1 RESULTATS DE L'INTERROGATOIRE

riz, couscous, lait, viande, poisson et

a) IDENTITE

Les judoka de notre échantillon sont toue des sénéga-

lais résidant à Dakar, s'entrainant régulièrement ensemble et

praticipent aux compétitions.

b) ANTECEDENT

Le nombre d'année de pratique moyen est de 3 ans. Ce-

pendant ce nombre varie entre 1 et 18 ans.

L'essentiel des blessures qui ressortent du question-

naire montre une prédominance des blessures ostéo-articulaires

80" environ( 1 uxations, entorses, fractures). L'e reste est cons-

ti tué de blessures musculaires (contusions, étirements, claquage) •

c) COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES

Les judoka ont les mêmes habitudes alimentaires que

la population sénégallliRp.. Tl~ mA.ngpnt A.UX mêlPPR tll::.ures : matip.,
i

midi t soir. Les aliments solides et liquides sont à la base de
1 .

légumes.

..../ ...
1

.--" ,
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d) COMPORTEMENTS HYDRIQUES

Les boissons des judoka sont: l'eau, le thé, le jus,

le café, le lait. rIs ne boivent pas à l'entraînement.

Les heures de prise de boisson sont :

- les heures de repas

- quand ils ont soif ;

- aprés l'entraînement.

Ils ressentent le plus la Boif et la fatisue aprés

11 en trainement. Ils ignorent la quantité d'eau prise/24 h.

o
2 1 LES MESURES DE POIDS

2.1.- CONDITIONS DE HESUilE LORS DE L'ENTRAINEHENT

- La te.pérature: Elle a été constante da,s les

del1x dojo autour de 24&C environ sauf, pendant la troisième

séance du D.U.C où elle a été de l'ordre de 27·C.

- L'hu.idité: 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 %

- à la fin autour rie 92 %

\... / ...
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Cependant lors de la deuxième séance du DUC, elle

a été de

- au début 33 %

- au milieu 41 %

- à la [J.n 53 %

- L1intensité: Elle n'a pas été la même pendant

toutes les séances. Selon l'objectif de la séance on a rencon-

tré :

* des séances à forte intensité avec surtout L,S

exercices de combat (Randori)

* des séances à moyenne intensité avec des exercices

de projection (Nagé KO!lli) 1 répétitions de techniques sans oppo-

tion(Outchi Komi).

c'est ainsi que les séances du Mercredi 6 Avril au

DUC et du Mercredi 13 Avril au DHD étaient d'une intensité plus

élevée que les autres séances.

- La durée : Les séances ct 1 entraînement dans les deux

dojo sont prévues entre 18 heures et 20 heures mais selon qu'on
,

se trouve dans l'un ou dans l'autre, la durée des séances nlest

pas la même.

Au DUC. la durée de la séance est en moyenne 11-' 40mn

AU DHD, la durée de la séance est en flIO}-enae lB 17n:.rl.

par jour.

Dana lea d~ux dojo. les ,judoka s'entrain~n~
1

.. , / ..

foi!':
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2.2. - RESULTATS

2.2.1. - RESULTATS GLOBAUX (TABLEAU II)
====:============

A/- Poids avant l'entrainement

Chez les garçon.l:I. il varie entre 53,5 et 102 kg, avec

une moyenne de 73 k~ ( ± 10 kg)

Chez les filles, il se situe en~re 51 et 101 kS, avec

une moyenne de 65 kg (± 12 kg)

B/- Poids ,floprés l'ent.raînement

Chez les garçons, ce poids varie oo-_1tre 51 et 100 kg,

avec une moyenne de 71 kg (± 10 kg)

Chez les filles, il varie entre 49 et 98 kg, avec

une moyenne de 62,5 kg (± 12 kg)

C/- ferte pondérale.

Chez les garçons, elle varie entTe 0,5 et 3,5 kg,

avec une moyenne de 2.25 kg(± D,50 kg) ce qui équivaut à 3 ~

du poids corporel moyen. Cette perte étant statistiquement s1-

gnificative P < 0,05.

Chez les filles, elle varie pnt.rp 0,5 et 3,5 kg,

avec une moyenne de 1,8 kg C± 0,65 kg) ce qui équivaut à 2 ~

du poids corporel moyen.

Globalement, les pertes de ~)oi'-'~ r"11PZ l~s garçons

sont supérieures aux pertes de poids cnez les fliles. La. diffé-

rence entre les deux étant statistiqll~m~nt signi.ficative.

i
Aussi bien chez les garçons qoe ;hez les fi l)es, les

pertes sont importantes.
. .. / ...
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z.z.z. - RESULTATS DU DUC (TABLEAU III et IV)
================

A/- Poids avant l'entrainement.

Chez les garçons,ce poids varie entre 53,5 et 93 kg

avec une moyenne de 70,5 kg (± 9 kg) ; tandis que chez les fil-

les, il varie entre 51 pt 101 kg avec !Ine moyenne de 66 Kg (+

14 kg).

B/- Poids aprés entraînement.

Chez les garçons, ce poids \'ilrle entre 51 et 91 kg

avec une moyenne de 68 kg(± 9 kg) tan~ls que chez les filles,

il varie entre 50 et ~8 kg avec une moyenne de 64 kg(± 13 kg).

C/- Perte pondérale.

Chez les garçons, elle varie entre 1 e~ 3,5 kg avec

une moyenne de 2,3 kg(± 0,50) soit 1 % 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 é~uivaut à 2 % de la masse

corporelle moyenne.

Cette perte de poids moyenne chez les garçons et

chez les filles cache beaucoup de disparités

* Chez les garçons Perte de 2 kg environ les deux premières

séances, soit 2 % de la masse corporelle

moyenne.

P~rte de 3 kg à la troisième séance, soit

,1 % (séance ou la lC'!'l'-:"'Uilut·.:' ambiante est,
,

relativement éLevée 27·C).

, . ,/, ..
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Perte de 1,5 kg environ, les deux premiè­

res séances, soit 2 % de la masse corpo­

relle moyenne.

Perte de 2,5 I:g à. la troisième soit 3 %.

- Pou:;:, une même séance, les garçons ont perdu plus

de poids que les filles.

- la perte est plus importante à la séance du 6

avril (température ambiante 27'C).

2.4.- RESULTATS AUD.N.D (TABLEAL Vet VI)

A/- Poids avant l'entraînement.

Chez les garçons, ce poids varie entre 60 et 102,3

kg avec une moyenne de 76 kg (± 10 kg),tanJis que chez les fil­

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

Ct 10 kg).

B/- Poida aprés l'entraînement.

Chez les garçons, il varit entre SB et 100 kg avec

une moyenne de 74 kg (+ 10 kg). Chez les filles ce poids varie

entre 49 et 88 kg avec une moyenn~ de 61,5 kg (± la kg).

c/- Perte pondé~.

Chez les garçons, elle varie el)tre O,~ f·t. 3,5 kg

avec une moyenne de 2,2 kg soit 2 %, du poids corporel moyen.

Chez les filles, elle varie entre O~5 ct 3,5 aveC uue moyenne

de 1,8 kg soit 2 % de la masse corp~r~lle.

. .. 1 ...
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- Les valeurs moyennes des pertes pondérales pen­

dant l'entraînement ne rendent pas compte de la différence qui

existe entre les différentes séances. Ainsi les pertes de

poids pehdant la première et la dernière séance sont :

- Chez lez garçons

- Chez les filles

1,8 kg soit 2 % de la masse moyenne

1,4 kg Boit 2 % du poids moyen.

Cependant, lors de la deuxième séance, elles sont:

- Chez les garçons

- Chez les filles

2,8 kg soit 2 % du poids corporel moyen;

2,1 kg Boit 4 % du poids corporel moyen.

Pour une même séance, les pertes sont plus importan­

tes chez les garçons que chez les filles.
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A la suite de nos expériences à l'entraînement de

judo, il est apparu un ensemble de constats que nous allons

soumettre à une interprétation en les confrontaht aux résultats

disponiblps dans la litté~ature afin d'en tirer les enseig~e-

ments qui s'imposent.

Le premier constat est que la perte de poids lors

des entrainements de judo est très importante. Elle est de 2,25

kg chez les garçons soit 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 i':ldividu acclimaté peut perdre de l'eau par sudation

jusqu'à un maximum de 3 l/h durant un travail intense.

La même étude effectuje chez des footballeurs séné-

galais a montré qu'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 leur masse corpor"el1e mo~"enne. Les joueurs

de football américain, de basket baIl et du hockey peuvent suer

énormement durant un match. On a déjà rapporté que les lutteurs

pouvaient perdre 9 à 13 % de leur nll:iSSP corporelle afin d'être

accepté dans une catégorie ~8 lutteul'ti (4}.

Cette perte d'eau lors de l'exercice physique bien que physio-
,

logique, présente des aspectllO né~astes, si elle n'est pas com-

pensée.

... / ...
Il
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Au fur et à 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 à 5 X de la masse corporelle, entraine

une augmentation eignificative de la température rectale et de

la fréquençe cardiaque.

Quand la perte d'eau corporelle correspond à 4 - 5X

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 jusqu'à 4,3 ~ de leur masse

corporelle ont présenté 48 X moins d'endurance à la marche,

leur V02 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 à cause d'une absence de compensation correcte.

La gravité d'une trop longue exposition à la chaleur

pendant l'exercice se reflète non seulement par une diminution

de la performance physique, mais aussi par une prédisposition

aux troubles associ~s à la chaleur : crampes, épuisement à la

chaleur et le coup de chalellr. La cause la pllis déterminante

de ces accidents est la perte d'eau corporelle qui peut mener

à la mort. Sur une période de trois ans aux Etats-Unis, on a

signalé sept décés par COllp de ~hRlellr chez des footballeurs

américaifls.

. .. / ...
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On peut, retenir que les entraînements 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 l'évaporation

d'un gramme d'eau équivaut à la perte d'une demi calori~.

Le deuxième constat est lié au fai t les résu] tats 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 troisième séance au D.U.C et de

la 2e séance au D.M.D. Pendan ces deux séances, les exercices

proposés aux judoka ont été trés intenses avec des exercices

de combat(Randori). Cela établit donc une variation de la per-

te hydrique en fonction de l'intpnsitp de l'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 qul affir-

me que lors de l'exercice musculaire, l 'élevation du débit S'l-

doraI, aprés un temps de latence se fait progressivement pour

atteindre un niveau stab 1 e dont la hauteur dépend de l' inten-

sité de l'exercice.

Cette augmentatiorl ,Je .1.B pOI'te .,ydrique peut s'expli-

quer aussi par le fait que la température a sensiblement aug-

menté à la dernière séance du DUC.

Le troisième "onsL.t est que dans les de\lx dojo, la

perte de poids par individu n'était pas la même, elle a varié

de 0,5 à 3,5 kg. Cela P?lll 3'8xpliy~er' ~ntre aUli"e par le f~it,
que cettains parmi les judok~ avaient un volume d'entraînement

\
.. . 1 . ..

- ..-.



- 43 -

supérieur de par leur temps d'engagement moteur plus important

ou une intensité de travail plus grande dans une même séance.

D'autres aussi pour perdre volontairement du poids, s'habillent

plus lourds avec parfois des vêtements imperméables qui créent

un miel'o-climat extrén,smerlt hllnlide autour" de l'or·ganisITte. Ces

vêtements imperméables entrainent la deshydratation.(4}

Le dernier .::onstat dans la perte de poids à l' entraîne­

ment de judo, est la différence qui existe entt'e la perte chez

les garçons et la pel'te chez les filles: 2 % chez les filles

et 3 % chez les garçons. Cela établit une relation entre la

perte hydrique et le sexe. Cette ~ifférence de perte hydrique

peut s'expliquer pa~ la différence d'intensité des exercices

pratiqués, mais également par la présence d'une masse musculai­

re plus importante chez les gar;0ns. Cette différence testé par

le poids avs.nt entraînement est statistiquement significative.

La perte de poids par suuation est pour l'organisme.un

mécanisme de lutte contre la chaleur. Elle empêche au cours de

l'activité physique, l'élevation continue de la température

centrale.

Cependant, lorsque les pertes hydriques sont trop im­

portantes, il en résul te une deshydratation qui expose le spor­

tif à des accident~ musculaires et ~ des baisses de perfor­

mance. Donc la compensatir 1 df'.s pf'rtec; hydro-p1E'ct,rolytlr:!"F'S

est indispensable pour prévlenir ces accidents.
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ET
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Notre modeste travail est axé principalement sur trois

grandes parties

Dans la première partie consacrée à la revue de li tté­

rature, nous avons parlé d'une po.!'t de la physiolo~n.e du milieu

intérieur pour cer~er le fonctionnement de l'organisme et ses

modifications; d'autre part, de l'énergétique du judo qui nous

a permis de situer l'effort judo d'uh point de vue énergétique.

La deuxième partie est constituée par l'expérimenta­

tion ave~ comme paramètre de test, le poids. Nous avons essayé

de quantifier les pertes hydriques et 8urtout de les interpré­

te r.

Ainsi 1 l'inéluctable sudation à l'effort appauvrit les

volumes hydriques de l'organisme, et la dim:nution du pool hy­

drique va avoir une conséquence immédiate our l'organisme et

par là sur lB performance. (3)

En plus de l'eau la sueur contient des sels minéraUX

en particulier du chlorure de sodium dont le rôle est important

dan5 la régulation osmotique.

Lors d'une perte hydrique importante par la sudation,

l'organisme va essayer de l imi ter la diminution du volume plas­

matique{qui entraine une réduction du débit cardiaque par ré­

duction du volume d'éjection systollque et réduction de la du­

rée dE' l'effort ffi8.ximll.l), et pour maintenir le volume pl8.smati­

que, l'organisme fait appel à l'e8.u interstitielle et intr8.cel­

lulaln:!.

... / . , .
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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 qu'elle diminue l'efficacité de la contraction

musculaire et donc une dim~nution de ln performance.

Ainsi, parce que l'homme est un homéotherme, la s,uda­

tIan 1 nécessi té physiologique 1 est en f,iuelque sorte si elle est

trop importante, un facteur de souffrance pour l'organisme et

sur le pl~n sportif un facteur de contre-performance.

Les résultats de notre étu~e montrent que l'eau m~ta­

bolique et l'eau des aliments sont insuffisantes pour compenser

les pertes hydriques par sudation à l'effort. Pour restaurer

les pertes ou les compenser, un seul moyen physiologique exis-

te La boisson.

Le sportif doit boire avant, pendant et aprés l'effort

de l'eau et même en l'absence de soif la sensation de soif

parce que souvent tardive ou dimLlUée 1 ne permet pas une con­

sommation hydrique correcte et suffisante.

* Aux entraîneurs.

Nous demandons aux entraineurs, dirigeants et respon-

sAhles

- d'informer les ~portifs sur] 'imnnrtancE" des pertes

hydriques lors de la pratique sportive et l'absolue

necessité de les compenser
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- de contrôler le poids de leurs judoka pour qu'en

cas de pertes énormes qu'on puisse quantifier le

volume à compenser et diminuer l' intensi té de l' cf-

forL ;

- ct 1 installer des points de rE".v i taillement ct 1 eau dans

les salles de judo.

* Aux judoka

Nous demandons aux judoka pratiquants, d'éviter de

porter des vêtements imperméables qui empêchent la sueur de

s'évaporer. Mais aussi à chaque judoka on demande d'avoir une

bou\,. iiie ct 1 eau à l'entraînement.
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