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La transpiration est un mécanisme de refroidissement important dans 
la plupart des conditions sportives. Ainsi, la chose la plus importante 
que vous perdez lorsque vous transpirez est la chaleur !

Il est difficile de préciser des taux de transpiration moyen ne peuvent 
être définis tellement l’ampleur des variations individuelles sont 
importantes

Il existe des variations individuelles liés à différents paramètres :
- Intensité de l’exercice
- Météo (chaleur et humidité)
- Condition aérobie
- % masse grasse
- Niveau d’hydratation
- L’équipement, la tenue portée
- L’altitude (La perte d'eau corporelle due à l'augmentation de la ventilation et de la 

diurèse est une adaptation à court terme essentielle à l'altitude qui sert à augmenter la 
teneur en oxygène artériel par l'augmentation de la concentration d'hémoglobine avant 
l'adaptation érythropoïétique à plus long terme)

- Génétique
- Anxiété/stress (comportement grégaire)

Barnes KA, Anderson ML, Stofan JR, Dalrymple KJ, Reimel AJ, Roberts TJ, Randell RK, Ungaro CT, Baker LB. Normative data for sweating rate, sweat sodium concentration, and sweat 
sodium loss in athletes: An update and analysis by sport. J Sports Sci. 2019

Transpiration
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Composition de la sueur / plasma

Baker, Lindsay & Wolfe, Anthony. (2020). Physiological mechanisms determining eccrine sweat composition. 
European Journal of Applied Physiology. 
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En cas de déshydratation, des événements 
pathologiques peuvent apparaitre tel que :

- Le coup de chaleur et des problèmes de 
thermorégulation = baisse des performances

- Une réduction de l’activité du système nerveux 
central = baisse des performances

- Une augmentation de la perméabilité intestinale 
avec à la clé des perturbations digestives, des 
risques immunitaires et de blessure, une moins 
bonne absorption des nutriments (fer…) = moins 
bonne récupération et assimilation des 
entrainements

- Une réponse inflammatoire systémique avec des 
risques de blessures = moins bonne récupération et 
assimilation des entrainements

- Des lésions musculaires, rénales, hépatiques = 
moins bonne récupération et assimilation des 
entrainements

Lee, J. K. W., Tan, B., Ogden, H. B., Chapman, S., & Sawka, M. N. (2022). Exertional heat stroke: nutritional
considerations. Experimental Physiology

Conséquences de la déshydratation
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Déshydratation et blessures

Green CM, Petrou MJ, Fogarty-Hover ML, Rolf CG. Injuries among judokas during competition. Scand J Med Sci Sports. 2007

Les athlètes qui perdent 5 % ou plus de leur poids corporel 
avant une compétition se blessent à un taux plus élevé
que ceux qui ne perdent pas de poids avant l'événement

La répétition des régimes dans une carrière peut favoriser 
la survenue des blessures, c’est le cas chez les athlètes qui 
effectuent régulièrement des régimes.
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Kevin C. Miller, Brendon P. McDermott, Susan W. Yeargin, Aidan Fiol, Martin P. Schwellnus ; Un examen fondé sur des données probantes de la 
physiopathologie, du traitement et de la prévention des crampes musculaires associées à l'exercice. Train J Athl 1er janvier 2022

Causes multifactorielles des crampes

Adapté par Thomas Salomon
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La consommation d’une boisson énergétique, versus la consommation d’eau, 

versus une déshydratation de 2% altère la précision au tir à 3 points en basket

Hydratation et performance
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Apport glucidique et performance

L’augmentation de l’apport en glucides pendant 
l’effort permet de maintenir des  performances 
optimales tout au long d’un entrainement ou 
compétition

Michael Kingsley,Carlos Penas-Ruiz,Chris Terry,Mark Russell. Effects of carbohydrate-hydration strategies on glucose metabolism, sprint 
performance and hydration during a soccer match simulation in recreational players. Journal of Science and Medicine in Sport. 2014
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Hydratation et performance

La consommation d’eau pure (versus une boisson de l’effort) diminue la 

capacité de production de force, la vitesse, l’agilité et la précision
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La consommation d’eau pure (versus une boisson de l’effort) augmente le 

temps au sprint 20m et limite les performances sur un saut de détente

Hydratation et performance
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Apport insuffisant en glucides au cours d’une séance d’intervalles longs

Cas pratique

Apport optimal en glucides au cours d’une séance d’intervalles longs
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Comment savoir si vous êtes bien hydraté.e ?

< 1,015

1,015 à 1,020

1,020 à 1,025

> 1,025

Comment savoir si vous êtes bien hydraté.e ?

Elles doivent être claires et limpides

Vérifier la couleur des urines

Soigner son hydratation
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+ + +
Avant séance 2 Avant séance 3

A chaque repas ET 
collations

Avant séance 1

1 à 1,5L500 mL

Quelques repères quantitatifs AU QUOTIDIEN A augmenter quand il fait 

chaud et/ou humide (1 L pour 

chaque augmentation de 
5°C de la température 

ambiante au-dessus de 
21,5°C, y compris en indoor)

A augmenter en altitude 

(+500ml en moyenne/j)

+1 à 1,5L

Avant le coucher

1 à 1,5L

Pendant l’entraînement 
(300ml à 800mL/h)

Quelques repères quantitatifs PENDANT l’effort

Boire selon la soif pendant l’effort.

En pratique : toutes les 15 à 20 min sur ergo (2 à 3 pauses 

de 5 à 10 secondes)

L’utilisation des glucides est plus importante en altitude et 

en condition chaudes. Augmenter l’apport pendant l’effort

Soigner son hydratation

Quelques repères quantitatifs APRES l’effort

MINIMUM 30g glucides/h d’effort

Idéalement au moins 60g/h

En pratique : Boisson d’effort dosée à 

35g ou 2 barquettes de miel ou 4 

sachets de sucre par 500ml + 1 barre 

ou banane ou compote à mi séance ou 

3 à 5 min avant le début de séance

Il peut être difficile de compenser les pertes liée à la transpiration pendant l’effort

Il est donc important de rattraper ce retard en récupération avant la prochaine séance ou le coucher pour 

ne pas arriver déshydraté sur une séance

En pratique : Si je perd 1kg, je dois boire au moins 1L en récupération voire plutôt 1,2 (1,2 fois le poids perdu)
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Ajouter quelques goutes de 
jus de citron dans la 

bouteille d’eau

Trucs et astuces pour trouver sa propre routine

Remplacer le jus de citron par un mélange ¼ de jus de fruits rouges (cerise, 

grenade, myrtilles…) et ¾ d’eau pour maximiser l’apport en antioxydants et 

améliorer la récupération

Eau plate ou tisane
Eau minérale faiblement 
minéralisée (Salvetat ou 

Perrier)

AU QUOTIDIEN En phase d’affutage (préparation terminale), stage en altitude, 

exposition à la chaleur, fatigue ++

Privilégier les eaux riches en bicarbonates (St Yorre, 

Vichy, Badoit)

Le thé et le café riches en antioxydants, plutôt à 

distance des repas 

A l’effort Après l’effort

Boisson sucrée à 

chaque séance 

Boisson protéinée si un repas/collation 

n’est pas prévu dans les 30 min post effort

OU en période intensive OU en période 

de prise de masse musculaire OU après 

les séances impactant le muscle 


