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L'importance de I'alimentation lors d'un départ avanceé
et d'un départ tardif en course d’orientation

Hugo Moesch, Montreux

Hugo Moesch a fait valoir son franc-
parler suffisamment souvent, dans les
colonnes de MACOLIN, pour qu’il ne
soit plus nécessaire de le présenter.
Précisons tout de méme que, depuis
sa derniere intervention, ce brillant
biologiste a été nommé rédacteur de
la revue suisse de médecine du sport.
Les lignes qui suivent sont une adap-
tation d’une étude qu’il a faite pour
OL, bulletin officiel de la Fédération
suisse de course d’orientation.

Dans les compétitions de CO, les orga-
nisateurs ont pris [’habitude de fixer les
départs entre 9 h et 13 h ce qui, on le
comprend facilement, offre des condi-
tions fort différentes aux concurrents
qui doivent faire face, en conséquen-
ce, a des exigences sans cesse chan-
geantes elles aussi. L’exposé qu’en
fait Hugo Moesch est clair, percutant,
significatif! (Y.J.)

Cela signifie en tout cas qu’en été, le pre-
mier coureur a prendre le départ, fournira
son effort par une température souvent
agréable. Au moment ou il rejoint I'arrivée,
il fait encore assez frais (de 22 & 25° C par
exemple). Sile temps reste beau, qu’il fasse
bien chaud, le coureur qui doit partir en
derniére position fait son parcours, entre
12 h 30 et 13 h 30 environ, par une tempé-
rature qui peut atteindre 28 ou 29°C, ce
qui n’est pas un cas extréme. En juillet et
aolt, ces conditions sont souvent réali-
sées chez nous.

Le coureur «standard»

Suivons notre coureur «standard» (70 kg,
1,85 m2 de peau). Parti dans les premiers a
effort maximal, sa transpiration est telle
qu’il va atteindre son seuil critique de
déshydratation aprés 60 minutes environ a
22°C. Par contre, s’il entre en course
parmi les derniers, il patira de la chaleur
déja aprés 45 minutes d’effort a 28° C. On
compte, dans ce cas, une baisse de régime
de 10 pour cent dés que la déshydratation
atteint 2 pour cent du poids du corps, et de
20 pour cent lorsqu’elle approche 4 pour
cent du poids. De ce fait, pour une course
de 70 minutes, le retard d( a la différence
de température sera d’environ 3 a 4 minu-
tes. C'est le temps perdu par rapport au
temps de course théoriquement réalisable
si le méme coureur était parti au début de
|"épreuve.

Corriger cette distorsion est facile. Les
maniaques de |'ordinateur n‘ont qu’a faire
un tableau des handicaps selon la tempéra-

ture du moment. Les plus réalistes décale-
ront les départs aux heures ou la tempéra-
ture se stabilise, a savoirentre 11 het 15 h.
Cette inégalité n'est pas la seule que doi-
vent subir les concurrents; il y a encore le
«bonus poids lourd».

Actuellement, le ravitaillement en course
n’'a pas la faveur des organisateurs de CO.
Souvent, on croit éliminer le probléme en
décrétant que personne ne recoit de ravi-
taillement officiel en cours d’effort. On
pense alors que tout le monde est soumis
aux mémes contraintes et I'on affirme que
les circonstances de |'effort sportif sont
maintenues constantes pour tous les parti-
cipants. Est-ce vraiment le cas?

Pour clarifier ce point prenons, comme
exemple, trois coureurs de gabarits assez
différents. Calculons ensuite combien ils
transpirent et a quel moment ils atteignent
leur seuil de déshydratation critique (2 pour
cent de leur poids):
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Température supposée: 22°C Surface 2% du Perte limite  Seuil critique

de peau poids de sueur atteint apreés:
Coureur no 1: 190 cm/85 kg 2,10 m? 1,7 kg= 1,7 litre 61 minutes
Coureur no 2: 175 cm/65 kg 1,80 m? 1,3 kg= 1,3 litre 54 minutes
Coureur no 3: 155 cm/45 kg 1,40 m2 0,9 kg= 0,9 litre 48 minutes

o

I/l fait chaud, la soif commence a se faire sentir:
la performance s’en ressentira.
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Il ressort de ce tableau que le coureur petit
et léger atteint son seuil critique de déshy-
dratation 13 minutes plus t6t que son con-
current plus lourd. Autrement dit, a effort
égal, il doit se ravitailler beaucoup plus s'il
tient a ne pas fléchir. S’il ne trouve pas de
pointd’eau, il va courirun quart de la course
(supposée durer a peu prés 1 heure) en
dessous de ses possibilités, alors que le
poids lourd ne subira aucun contrecoup da
a la chaleur pendant ce temps.
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En bref, I’organisateur qui croit se défaire
du probléme du ravitaillement enl’ignorant,
ne réussit qu’a biaiser la course en faveur
des «gros» et des «grands». En somme, il
leur donne un «bonus» au départ. Cet avan-
tage peut étre plus important qu'il n'y pa-
rait. En effet, nous n’avons parlé, ici, que
de performance purement physique. Le dé-
faut de concentration, I’erreur technique
sont également dépendants de la déshy-
dratation et de la fatigue. Ces facteurs
constituent donc un handicap supplémen-
taire. l
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