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LES FACTEURS
~LIMITANT LA
PERFORMANCE

Par Jack SAVOLDELLI,
préparateur physique diplomé
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FParmi les
facteurs limitant
la perfoermance,
:rrais sont
etroitement liés
et dependent

de votre
comportement.
lls peuvent étre
évités. Sl vous en
étes victimes,
c'est gue vous
fgite des erreurs
de préparation.
Ces différents
malaises sont :
'hypoglycémie,
I'hyperthermie

et la
déshydratation.

Il vous suffit de
bien les connditre
pour aveir

une attitude

preventive.

L'HYPOGLYCEMIE

a glycémie représente la
quantité de glucose (sucrel
dans le sang. Elle est nor
malement de 07 a 1,10
grammes par litre de sang 14
jeunl. Efle augmente générale-
ment aprés un repas, I'age favo-
rise aussl son augmentation.
L'hypaglycémie correspond &
'abaissement du taux de la gly
cemie, en dessous de ces 0,7
grammes. L'hypoglycémie peut
&tre provoqués par des doses
excessives dinsuling. La régula-
tion du sucre est assurée par
cette insuline. Cette hormone
secrétée par le pancréas facilite
l'entrée du sucre sanguin dans
les cellules, ce qui abaisse la gly
cemie. Laction de linsuline
s'etend dgalement au métabo-
lisme lipidique et protidique.
Il peut ¥ avoir des hypoglycémies
dites spontanées qgui ont pour on-
gine, une lesion du pancréas, un
probléme endocrinien ou hépa
tique. Mais fa cause fa plus cou-
rante o' une hypogivoémie en sport
reste la négligence aiimentaire
La personne n'a pas pris de petit
déjeuner ou celui-ci était insuffi-
sant, e c'est le fameux - coup de
pompe « de 11 heures
Le sportif saute des repas ou cecl
sont beaucoup trop éloignes de
son entrainement, et c'est = e
malaise, «
Al cours de sa competition, 'ath
l&te néglige de se ré-alimenter,
Entre ses combats, sop stock de
glycogene s'épuise, son glucose
sanguin également et c'est |a
fameuse = fringale «. Bref, dans
lous les cas, vous étes en hypo-
glycemie
Lhypoglycamie peut étre égale
ment provogues par
& un manque d'entrainement
® l'absence o echauffement
® le Iroid
& les régimes
@ I'alcool
@ l'aspiring
Lin repas trop riche en sucre pro

voguant une secretion dinsuling,
abaissant le taux de sucre dans
le sang, va favoriser une hypo-
glycémie réactionnelle

Les hormones femelles (proges-
férone, estrogénsal ant un effet
stimulateur sur la sécrétion d'in-
suling, ce qui augmente le risque
d'hypoglycémie chez les femmes
en générales o chez les sportives
en particulier

Symptomes

On ressent une fatigue extréme ;
des palpitations ; des sueurs ; des
tremblements; des troubles
visuels, On a 'impression o étre
« yigde = || peul v avair une syn
cope. Poussé & l'extréme, ces
symplomes peuvent aboutir a
une altération des fonctions céré
brales, jusqu'ad coma et la mort
lcas heureusement trés, trés
rare

Que taire en cas d'hypoglyce-
mia?

Absorber du sucre sous nim-
porte quelle forme, et boire, Les
sympiomes régressent rapide-
ment

Prévention :

#® Prendre un pelit déjeuner cor-
rect.

& Avant Fenfrainement, consom-
mer un petit apport sucré (barre
energétique, boisson glucosée
ou du miel)

A savolr : Pour bien ficer le
ghvcogene (dans les muscles), il est
nécessaire de baire car 1 gr. de
ghicogéne « nécessite = 2,7 gr,
d'eau pour Ere assimilé, || vaut
miewx consommer ces aliments
SUCIEs [IJ'HE avant |JEFFD" EGIJ
pzrzddni] 1_:~|u[E|! qurunz hewre
avant | Pourguei T La prise de sucre
fait monter |a ghycémie. Le comps
Etant au repos, b sécrétion
d'insuline va abaisser vobre taux de
SUCrE SAnNguUIn,

Resultat © au moment de com-
mencer votre effort, volre glycé-
mig est au plus bas, Vous risquez

una hypoglycemie réactionnaire

L'hypoglycemie de I'effort :

En temps normal ten dehors de
[a digestion!, le pancréas ne
sécrele pas d'insuline afin de
reserver le glucose au cerveau
qui, lui, peut le capter sans l'in
suline

Les muscles en action ont eusx
aussi cette faculté de capter le
glucose sans avair besoin d'in-
suline, ce qui peut priver le cer-
veau de glucose et entrainer ce
malaise que 'on appelle hypo-
ghycémie de leflort Ce probléme
se voit surtout chez les sujets non
entranés

L'HYPERTHERMIE

"homme est un homeao-

therme ; la température de

son corps est d'environ
377, elle doit rester constante en
depit des variations thermique
ambiantes et de sa propre pro-
duction de chaleur. Mais d'od
vient cette chaleur?
La contraction musculaire dégage
de la chaleur, comme toute
machine produisant un rende-
ment, les muscles en action
subissent une température
interne éleviée, Cette chaleur doit
étre évacuée, Elle ast transpor
tée par le sang en direction de la
peau ou elle va pouvoir se dissi-
per par comnvearsion, conduction,
radiation, mais surfout par éva-
paration,

A savolr : | 'tvaporation de la
sugur entrdine un rafraichissement de
la peau; plus "humidité de |air
ambiant est impartante, plus
I'évaperation de la sueur est
perturbée. Ainsi, il est wds difficile
de s'entiainier dans une salle chaude
et humide.

Observation : ceux qui crovaent

que transpirer Faisait maigrir ont bowl
Fau |

Plus la température corporelle
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s‘accroil, plus [a capacité de per-
farmance diminue. Par forte cha-
leur, l'organisme va, pour lutter
cantre |a température, mobiliser
fférents systémes, afin de refroi-
2 corps. Ce qui se traduit par :
igmentation du travail car-
aiovasculaire
@ augmentation du débit sanguin
® augn tion de la venti ion.

Premiére conclusion

Lexercice en ambiance chaude
raine une compétition entre
muscles en action (qui deman-
1t beaucoup de sang, pour
:enir un apport important
xygéne) et la peau (qui
mande beaucoup de sang
ar refroidir 'organisme). La

priorite se fera toujours sur les

secteurs cutanés (la peau), afin

de nrntéger I'organisme d’'une
vation trop importante de la

Chaleur = sueur =. perte d'eau = baisse
de volume sanguin = moins de sueur
= ¢lévation de la chaleur = danger.

température. Les

vant alors moins

moins d’oxygént

moins performant:

Plus la températu ‘e corporelle
augmente, plus la performance
baisse.

La perte importante de sucres va
se traduire par une déshydrata-
ion et une perte de sels miné-
‘aux. Ce phénomeéne physiolo-
Jique s'appelle I'hyperthermie,
‘ésultante biologique d’'une tem-
Yérature trop élevée.

Reéaction en chaine due

a une ¢lévation

de température corporelle.
Une élimination de sueur impor-
tante entraine une perte d’eau,

qui se traduit par une baisse du
volume sanguin. Si cette perte de
volume sanguin est importante,
il va y avoir en retour une dimi-
nution de la sueur, avec pour
conséquence un mandque de
refroidissement par évaporation.
Ce qui se traduit par une aug-
mentation de la chaleur, et ainsi
de suite.

A retenir : Chaleur = sueur
1 .
= perte d’eau = baisse de volum
sanguin = moins de sueur
= élévation de la chaleur = dange

Pour casser ce cycle, vous
devez toujours pensez a refroidir
son corps, soit en enievant des
vétements, soit en s'aspergeant

d'eau, el surtoul boire, hoire le
plus souvent possible

Vous comprengz maintenant

DOUrgUo il est «;ru,nrrle e se velir
de vétements plastifiés et d'utili-
ser des ceintures de caoutchouc
pour maigrir, cela vous déshy-
drate et empéche tout refroidis-

Echelle d'agression thermique !
® 37° Température au repos.

® 38° Normale 3 l'exercict
(échauffements)

@ 39° Surchauffé mais bien sup
portée

® 40° Surchauffe excessive (dan

® 41° Coup ce
important, cor
@ 42° Mort

danger
Yossible,

Le coup de chaleur
La résistance a la ch ileur (ou au



froid) est trés variable suivant les
individus,

Le sportif ne prenant pas suffi-
samment de précaution s'expose
plus rapidement a ce phénomene
que le sédentaire.

Lorsque l'on est victime d'un
coup de chaleur, le centre ther-
moregulateur de I'hypothalamus
(cerveau) subit des lésions cor-
porelles importantes, capables
d'entrainer la mort.

Les signes avant-coureurs de ce
phénoméne sont nombreux :
visage congestionne ; maux de
téte ; sensation de fatigue ; vomis-
sements ; crampes.

Conduite a tenir

Rappelons que le coup de cha-
leur est une manifestation phy-
sique tres grave pouvant entrai-
ner la mort.

Voici ce qu'il faut faire :

@ allonger la personne au frais, a
l'ombre, dans un lieu aéré.

® lui enlever ces vétements.

® I'asperger d'eau (fraiche mais
pas glacée — pas de glace non
plus - vous risquez de provoquer
un choc thermique).

@ prévenir un service médical.
@ L'objectif est de refroidir abso-
lument le corps pour faire chuter
sa temperature.

Conseils

Ne pas utiliser de diurétique
avant une compétition par temps
chaud dans une salle surchauf-
fée. L'eau perdue par les diure-
tiques provient surtout du sang.
Par consequent, les utilisateurs
de ces produits sont nettement
désavantagés, car une grande
reduction du volume sanguin nuit
a la thermoregulation, en outre
les diuretiques peuvent affecter
les fonctions neuromusculaires
par perte d'eau et de minéraux.
Eviter également I'alcool.

A savoir : Lors d'un exercice en
ambiance chaude, une soudaine

| &
% o sensation de froid, de chair de




poule sont des signes d'arrét de

I'effort. ll faut alors se metire dans un
endroit frais et boire beaucoup
d’eau faiche.

Ce sont en effet les premiers
symptémes du déréglement du
systeme thermorégulateur.

Votre température corporelle
risque de monter davantage.
Sans traitement, cela peut se
transformer en coup de chaleur.
Personnellement, il m'est arrivé
lors d'entrainement (ou entre des
combats) de prendre une douche
ou de m’asperger avec une
éponge. Mais on peut aussi utili-

chaude est le meilleur moyen d'ac-
climatation a la chaleur. La simple
pratique du sauna ne suffit pas.

DESHYDRATATION
vant d’aborder la déshy-
dratation et ses consé-
quences, il est néces-

saire de prendre conscience de

limportance de I'eau dans notre
organisme.

Sans Eau pas de Vie!

L'eau est le constituant le plus
important de l'organisme. Notre
corps, c'est 60 % d'eau. Elle se

® Moins d'cau dans I'organisme = moins de sang = moins
d'apports d'oxygéne et de nutriments = meoins de rendement
= moins de performance et aussi plus de déchets = fatigue et

crampes.

@ Moins d'eau = moins de sueur = élévation de la température

= hyperthermie.

ser une poche en plastique
contenant de I'eau et de la glace,
et pendant les temps de récupé-
ration procéder a une application
de cette poche sur la nuque.

Comment le sportif peut-il
s'acclimater a la chaleur?
Lentrainement du matin ou en
soirée ne prépare pas a l'exercice
a la chaleur. Il faut s'entrainer aux
moments chauds de la journée.
Lentrainement sera de 1 heure
ou plus. Il se fera a 70 % de l'in-
tensité habituelle dans les pre-
miers jours, pour prévenir du
stress thermique et pour une
adaptation progressive. La
période doit étre de 5 a 10 jours.
Les adaptations cardiovasculaires
surviennent en générale dans les
3 a5jours.

Tandis que les adaptations sudo-
rales (perte de sueur) demande
au moins 10 jours.
L'acclimatation a la chaleur réduit
le débit d'utilisation du glycogéne
musculaire, ce qui retarde I'ap-
parition de la fatigue.

A savoir : Lexercice en ambiance

situe a deux niveaux dans notre
corps.

Le secteur intracellulaire : c'est
I'eau contenue dans les cellules
«environ 50 a 60 % ». L'équilibre
a ce niveau est sous l'influence
de deux minéraux : sodium et
potassium.

Le secteur extra cellulaire :
20 % environ, c'est le sang (5 %
du poids du corps) et le
liquide interstitiel (15 %).

Tous les mouvements de l'eau
sont nécessaires a la vie. On ne
peut rester plus de 48 heures
sans boire, sans subir des dégra-
dations physigues et psychiques.
Une perte deau de 9 8 12 % du
poids peut étre fatale.

L'eau permet d'apporter, par le
biais du sang gu’elle crée, I'oxy-
géne et les nutriments indispen-
sables aux cellules.

Mais aussi de nous débarrasser
des déchets (rble trés important
en sporb).

On élimine l'eau sous
différentes formes :
® perte urinaire

® matrice fécales

@ respiration

@ transpiration

@ perspiration (transpiration invi-
sible)

Notre capital eau doit étre renou-
velé et maintenu a son plus haut
niveau en permanence. Si ce
niveau chute de maniere plus ou
moins importante, il se produit un
phénoméne physiologique qui
aura des influences importantes
sur la performance sportive et sur
la santé, la déshydratation.

Une déshydratation de 4 %
conduit déja a une diminution de
8 a 10 % de la performance.

En fait, une simple déshydratation
de 2 % du poids de corps affecte
considérablement la perfor-
mance.

La déshydratation

se traduit par

® Diminution de la diurese :
Cette insuffisance rénale
empéche I'épuration normale des
déchets du métabolisme. Cette
accumulation de toxines peut
entrainer des crampes, des dou-
leurs musculaires.

® Diminution du volume sanguin :
Elle a pour conséquence une
augmentation de la viscosité san-
guine (sang plus épais) et une
inhibition du tonus vasculaire. Ces
deux mécanismes peuvent se
conjuguer pour étre a l'origine
d'accidents cardiaques.

@ Diminution de la vigilance et
troubles visuels :

La déshydratation entraine des
dysfonctionnements neurolo-
giques qui ne sont pas pergu rapi-
dement par le sportif, d'ol un
danger lors de certaines
épreuves (notamment en sports
de combats).

© Diminution des réflexes :

La perte de réflexe apparait trés
précocement en cas de manque
d'eau. Une perte hydrique
entraine une perte de masse
musculaire. La force étant pro-
portionnelle au volume, il s'ensuit
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une perte de force.

Une perte de 5 % de cette masse
fait chuter la force de 10 a 12 %.
e Augmentation de la fré-
quence cardiaque.

Le cceur s'accélére pour com-
penser la diminution du volume
sanguin (afin de toujours appor-
ter a vos muscles le plus d'oxy-
geéne possible), il s'ensuit une
fatigue cardiaque.

A retenir:

® Moins d'eau dans I'organisme

= moins de sang = moins d'apports
d'oxygéne et de nutriments = moins
de rendement = moins de
performance et aussi plus de
déchets = fatigue et crampes.

@ Moins d’eau = moins de sueur
= élévation de la température

= hyperthermie.

Comment éviter

la déshydratation?

En portant des vétements légers
en buvant souvent et surtout
avant d'avoir soif. Environ 100 a
250 ml toutes les 15 minutes —
la boisson sera fraiche (18°) mais
pas glacée

en ne buvant pas d'alcool qui
bloque les hormones anticar-
diaques (on se déshydrate et on
urine davantage).

La fameuse « gueule de bois »
des lendemains de fétes bien
arrosées qui vous donne ce ter-
rible mal de téte correspond a
une déshydratation du cerveau
diie a la prise d'alcool.

Si la perte d'eau devient trop
importante, elle peut mettre en
danger la vie du sujet.

L’'HYPONATREMIE

‘est une concentration de
sodium dans le sang infé-
rieure aux normes situées
entre 136 3 143 MMol.
Les symptomes de I'hyponatré-
mie sont dans l'ordre :
Un état de faiblesse, puis une
désorientation, enfin des troubles
neurologiques qui peuvent abou-

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

Comment survient

ce probleme?

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

Comment Féviter?

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

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

LE MENTAL

a concentration, [a motiva-

fion, 'angoisse, 'appre-

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

L=

bation et 0e dynamiser les éner-
gies du combattant

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

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

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

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

a 10 % de la performance.

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

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

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

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

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

préparation physique. Mails ce
mest pas son domaine,

Le préparateur physique

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

Le médecin

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

Une preparation moderne est
un ensemble qui comprend

® Lin ravail spécifigue technigue.
tactigue.

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

@ Lin plan de digtétique assurant
un bon rendement.

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

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

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

Autres éléments
pouvant nuire a

votre condition
physique

LE TABAC

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

On fume pour refrouver certains




Lors d'un exercice en ambiance chaude,
une soudaine sensation de froid,
de chair de poule sont des signes

% réflexes infantiles, comme sucer

e son pouce ou le bonbon, pour se
calmer, etc... On fume pour se
sécuriser. Pour compenser une
angoisse, ou pour se donner une
personnalité (pour se prouver que
I'on fait partie « des grands. »
Fumer est une toxicomanie. A
chaque inhalation de fumée, le
cerveau regoit une dose de poi-
son, ce qui correspond a 50 —
70000 doses par an.
« La consommation réguliére d'un
paquet de cigarettes par jour
diminue l'espérance de vie d'au
moins 5 ans par rapport a la
moyenne. » (R. Thomas)

La nicotine (agent principal)
Elle est variable suivant le tabac

d’arret de I'effort. 1l faut alors se mettre
dans un endroit frais et boire
beaucoup d'eau fraiche.

elle passe dans le sang au niveau
des alvéoles pulmonaires. Cest
un poison violent (1 injection de
70 mg. suffirait a tuer)

Une cigarette en contient environ
0,5 a 2 mg. (e filtre d'une ciga-

peut causer de I'hypertension et
des infarctus du myocarde.

La nicotine freine I'appétit, ralen-
tit la digestion, diminue la fré-
quence ventilatoire, cause de la
toux et des essoufflements; elle

La consommation réguliere d'un paquet
de cigarettes par jour diminue
I'espérance de vie d'au moins 5 ans par
rapport a la moyenne. » (R. Thomas)

rette enléve 40 % de nicotine.)
La nicotine provoque une
contraction des vaisseaux san-
guins, entraine des troubles cir-
culatoires, un rétrécissement et
un durcissement des arteres ; elle

(65

entraine également une perte de
mémoire, crée une dépendance.
Enfin elle détruit la vitamine C.

Les goudrons
Les dépbts de goudrons impré-

gnent les voies aériennes; les
muqueuses sont irritées; Les
échanges gazeux sont ralentis
(oxygene, CO,.) On note égale-
ment une perte de l'odorat.

L'oxyde de carbone

Il pénétre dans le sang au
niveau pulmonaire, it diminue la
quantité d’'oxygeéne nécessaire
a l'organisme (par un blocage
de 'hémoglobine, qui ne peut
plus assurer un transport cor-
rect de 'oxygene.) C'est un éié-
ment oxydant qui favorise le
vieillissement.

Le benzopyréne
On le soupgonne d'étre 'agent
cancérigéne du tabac.
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Quand le coups atteint ses limites,
la seule explication est la Joxce mentale.

Autres agents toxiques dus

a la cigaretie

Plomb — Arsenic — Acide sulfu-
rique.

L'ensemble de ces agents, conte-
nus dans la cigarette, peuvent
étre la cause de toux matinales,
de bronchites chroniques, d'em-
physémes, de maladies cardio-
vasculaires, de cancers, de perte
de mémoire.

Sport et tabac

Le tabac est surtout nuisible a
« I'endurance. » Loxyde de car-
bone diminue le transport de
loxygeéne ; ce manque d'oxygéne
se ressent surtout lors de l'effort.
Pour combler cette déficience, le
ceeur accélere sa fréquence et
se fatigue pour rien. On note
aussi une chute de la capacité
ventilatoire. Cet ensemble
conduit a diminuer la VO2 max.
La destruction de la vitamine C
entraine une fatigabilité muscu-
laire, une difficulté a éliminer les
déchets, ainsi qu'une diminution

des défenses naturelles.

L’ALCOOL

Un verre de bon vin, une coupe
de champagne n'a jamais fait de
mal a personne.

Mais une consommation exagé-
ree de boissons alcoolisées est
dangereuse pour la santé. L'al-
coolisme est une toxicomanie.
A plus ou moins long terme, 'al-
cool a un effet toxique sur de
nombreux organes, notamment
le foie, les reins; il détruit aussi
les vitamines, surtout celle du
groupe B qui jouent un réle dans
le metabolisme énergétique. La
consommation excessive d'al-
cool aboutit a des régressions
importantes sur le cerveau, le
systeme nerveux, ce qui entraine
des problemes de vie sociale et
familiale.

Troubles causés par l'alcool,

® Estomac : Lésions gastrique,
ulceres.

@ Foie : Destruction des cellules
hépatiques; Cirrhose.

@ Ceeur : Insuffisance cardiaque.
® Hormonal : Impuissance chez
I'homme ; Aménorrhée chez la
femme, lésions thyroidiennes;
@ Nerveux : l'alcool agit comme
un poison paralysant et entraine
des troubles de jugement, vigi-
lance, equilibre, etc.

® Poumon : Maladies respira-
toires, tuberculose.

L'alcool est bien sir également
responsable d'accidents sur la
route ainsi qu'au travail, il favo-
rise les crimes et les délits.
L'alcool, quoi que l'on dise, n‘a
jamais donné de force. Il n'a
jamais réchauffé,

A ce sujet, une information s'im-
pose. L'alcool entraine la dilata-
tion des vaisseaux sanguins ;
resultat, la circulation s'accélere,
les pertes thermiques s'aggra-
vent, le sujet ne se réchauffe pas.
De plus dans le cas d'un rescapé
d'avalanche, du sang trop froid
va arriver trop vite au cceur et
entrainer la mort.

Cette sensation que l'on a, a la

prise d'alcool, est une
stimulation des nerfs
qui donne cette illu-
sion de rechauffe-
ment, mais qui sera
suivie quelque temps
plus tard d'une
dépression.

L'alcool et le sport.
Lalcool perturbe
I'exercice physique.
Notamment au niveau
du systéme neuro-
musculaire : 'alcool
entraine une perte de
coordination, de
réflexes, il provoque
une mauvaise per-
ception de l'environ-
nement, la notion des
distances est faussée ;
I'alcool diminue la
volonte, affaiblit le
moral, provoque sou-
vent de |'hypoglycé-
mie ; enfin il diminue
la faculté de récupération.
L'alcool peut calmer certaines
angoisses, il est alors considéré
comme un produit dopant.
Sur le plan nutritionnel, I'alcool
apporte des calories « vides » et
ceci trés rapidement.

Alcoolémie

Lalcoolémie est le taux d'alcool
contenu dans le sang.

® 0,3 a 0,5 gramme = champ
visuel moindre, réflexes allongés.
® | gramme = euphorie = sen-
sation de puissance.

@ + de 2 grammes = ivresse —
incoherences dans les propos, le
sujet voit double, il devient vio-
lent.

® 3 a 5 grammes = perte de
conscience des actes,

@ + 5 grammes = coma — mort.

La résistance a l'alcool est
variable d'un sujet a |'autre ; tou-
tefois, bien que n'etant pas ivre,
le sujet n'a déja plus toutes ses
aptitudes normales, B




