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L f itL f itLes faitsLes faits
Le corps de l’adulte est composé de Le corps de l’adulte est composé de 
70% d’eau 70% d’eau 

l   t é d  83% l   t é d  83% le cerveau est composé de 83% le cerveau est composé de 83% 
d’eaud’eau
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Pl d l’ d l ViPl d l’ d l ViPlace de l’eau dans la ViePlace de l’eau dans la Vie
Pas de vie connue sans eauPas de vie connue sans eau
Constitution hydrique du corps Constitution hydrique du corps Constitution hydrique du corps Constitution hydrique du corps 
humain :humain :
eau intra cellulaireeau intra cellulaireeau intra cellulaireeau intra cellulaire

Masse grasse. Anhydre Masse grasse. Anhydre 

eau extra cellulaireeau extra cellulaire
Énergie produite avec pour déchet : Énergie produite avec pour déchet : Énergie produite avec pour déchet : Énergie produite avec pour déchet : 
eau + CO2eau + CO2
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L f ti it lL f ti it lLes fonctions vitalesLes fonctions vitales
Nécessité de lNécessité de l ’équilibre hydrique’équilibre hydrique

exercice physique et cérébral exercice physique et cérébral p y qp y q
3% de déshydratation c’est 40% de 3% de déshydratation c’est 40% de 
VO²VO²VO²VO²

fonctions rénales: régulation eau et fonctions rénales: régulation eau et 
sel limites du pouvoir de sel limites du pouvoir de sel limites du pouvoir de sel limites du pouvoir de 
concentration des urinesconcentration des urines
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B i h l’HB i h l’HBesoins en eau chez l’HommeBesoins en eau chez l’Homme

i h i l ii h i l iBesoins physiologiques: Besoins physiologiques: 30 30 
ml/Kg/jourml/Kg/jourg jg j
Besoins minimumBesoins minimum : 1ml/kcal de : 1ml/kcal de 
ration/j ration/j ration/j ration/j 
2500 Cal c’est plus de 2,5 l d’eau/j2500 Cal c’est plus de 2,5 l d’eau/j
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B i é étiB i é étiBesoins énergétiquesBesoins énergétiques
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L’ ff tL’ ff tL’eau aux effortsL’eau aux efforts
Né ité d  ’h d t  Né ité d  ’h d t  d td t t t è  è  Nécessité de s’hydrater Nécessité de s’hydrater pendantpendant et et après après 
l’effort à cause des pertes l’effort à cause des pertes 3% de déshydratation c’est 40% de VO²3% de déshydratation c’est 40% de VO²

Pertes : Facteur limitant la performance +++ Pertes : Facteur limitant la performance +++ 
(malaises tendinites  troubles digestifs  (malaises tendinites  troubles digestifs  (malaises tendinites, troubles digestifs, (malaises tendinites, troubles digestifs, 
hypotensions…) 3% c’est 40% de VO² hypotensions…) 3% c’est 40% de VO² 

Évaluer les pertes = pesée avant et après l’effortÉvaluer les pertes = pesée avant et après l’effort

Soif = trop tard !!! Soif = trop tard !!! 
La seule boisson indispensable est l’eau.La seule boisson indispensable est l’eau.

77



P t d lP t d lPertes sudoralesPertes sudorales

éé3% de déshydratation c’est 40% de VO²3% de déshydratation c’est 40% de VO²

ActivitéActivité Perte en eauPerte en eau Perte en selPerte en sel

ModéréModéré 0.3l/heure0.3l/heure 2g/24 h2g/24 h

moyennemoyenne 1l/heure1l/heure 4g/24h4g/24h

importanteimportante 1 5 l/heure1 5 l/heure 7 à 8 g/24h7 à 8 g/24himportanteimportante 1.5 l/heure1.5 l/heure 7 à 8 g/24h7 à 8 g/24h

Intense + Intense + > 2 l/heure> 2 l/heure > 6 g/ 24h> 6 g/ 24h
88chaleurchaleur
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D l ti ?D l ti ?Des solutions ?Des solutions ?
Bi  h d é  déBi  h d é  déBien hydraté au départBien hydraté au départ
Pendant effort : boire Pendant effort : boire 
régulièrementrégulièrement
–– Tous les1/4 h ou par ½ heures Tous les1/4 h ou par ½ heures Tous les1/4 h ou par ½ heures Tous les1/4 h ou par ½ heures 

f(entraînement)f(entraînement)
–– 1 à 2 ml/ kg poids1 à 2 ml/ kg poids1 à 2 ml/ kg poids1 à 2 ml/ kg poids

80 kg   80 kg   320 ml à 650 ml/ heure320 ml à 650 ml/ heure
––TT°° idéale de l’eau :  10idéale de l’eau :  10°°à 15à 15°°––TT idéale de l eau :  10idéale de l eau :  10 à 15à 15
Après effortAprès effort

i d  i d  150 %150 % d   ld   l
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–– atteindre atteindre 150 %150 % des pertes totalesdes pertes totales



B i l if !!B i l if !!Bannir la soif !!Bannir la soif !!
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Exemples de calculExemples de calcul
Poids de Poids de 
départ nu sur départ nu sur 
l  b ll  b l

additionne additionne 70Kg70Kg

la balancela balance

Heures Heures 
passéespassées

note note 2 heures2 heures

poids nu sur la poids nu sur la 
balance au balance au 
retour de retour de 
l’activité l’activité ::

SoustraitSoustrait 69 Kg soit 69 Kg soit 
perte de 1 Kgperte de 1 Kg

l activité l activité ::

Poids de Poids de 
liquide ingéré liquide ingéré 
pendant pendant 

Additionne Additionne Si 1,4 L Si 1,4 L 
= 1,4 Kg = 1,4 Kg 

pendant pendant 
l’activitél’activité

Pertes Pertes 
hydriques en hydriques en 

Egale Egale 1+1,4= 2,4 1+1,4= 2,4 
Kg Kg yd ques eyd ques e

Kg :Kg :
gg

Pertes Pertes 
hydriques hydriques 

Divise par Divise par 
Heures Heures 

1,2 litres 1,2 litres 
perdus à perdus à 

1111

y qy q
horaireshoraires

pp
l’heurel’heure !! 1,7% poids1,7% poids

Vessie videVessie vide exempleexemple À 10 À 10 °° À 20 À 20 °°



E tiE tiEn pratiqueEn pratique
30ml/Kg de poids par jour minimum30ml/Kg de poids par jour minimum

Compenser les pertes à l’effort par Compenser les pertes à l’effort par 
f ti  f ti  dé idé  à l’  dé idé  à l’  à à fractions fractions décidées à l’avance décidées à l’avance à à 
l’entraînement.l’entraînement.
Individualiser les prises pour des Individualiser les prises pour des 
raisons de quantité et d’hygiène  raisons de quantité et d’hygiène  raisons de quantité et d hygiène. raisons de quantité et d hygiène. 
Chacun son flacon !Chacun son flacon !
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