QUELQUES CONSEILS MEDICAUX AVANT LA FOULEE BLANCHE

Voici quelques conseils de base qui ne seront probablement que des rappels pour beaucoup mais aideront peut-être certains à mieux gérer leur effort et apprécier leur course.

I- NUTRITION
1) Les 3 jours qui précèdent la compétition :

- c’est une période de charge glucidique. Les repas doivent garder une structure habituelle mais seront renforcés en glucides à assimilation lente (pâtes, riz, semoule…). Boire également beaucoup d’eau indispensable au stockage du glycogène. L’apport en protéine reste normal pour ne pas surcharger les fonctions rénales. L’apport en lipides (graisses) sera limité.

- importance du dîner précédent la course, la fameuse « pasta party », pendant lequel les féculents pourront être absorbés en quantité copieuse mais raisonnable.

2) Le matin de la compétition : 

- même si l’appétit n’est pas là, consacrer du temps au petit déjeuner

- consommer des aliments énergétiques et digestes : céréales, barres énergétiques, fruits, jus de fruits, yaourts ou fromages blancs, confiture ou miel…



- boire abondement 


- éviter le café au lait, trop indigeste, ou de trop grandes quantités de lait

- prévoir un délai minimum de 2 à 3 heures entre le dernier repas et la compétition en raison de risques de troubles digestifs.

3) Pendant la compétition :

- il est primordial de s’hydrater de façon continue et en petites quantités (environ 5 gorgées) avec des boissons sucrées (boissons énergétiques ou possibilité de mettre 6 sucres dans 1 litre d’eau). Il faut absorber environ ½ litre par heure.

- il faut apporter un complément d’énergie par des aliments à base de glucides simples (barres énergétiques, fruits secs…) qui permettront de ne pas puiser trop vite dans les réserves.

- en ambiance très froide ou en cas de refroidissement, absorber régulièrement des boissons chaudes pour se réchauffer. Le frisson épuise rapidement les réserves en glucides.

- les boissons alcoolisées sont à proscrire car elles suppriment la vasoconstriction, défense naturelle contre le froid.

4) Après la compétition : 

- boire abondement beaucoup d’eau et des boissons sucrées, plus que pour étancher sa soif : ½ litre dès la fin de la course puis régulièrement pendant plusieurs heures.

- manger d’abord des aliments riches en glucides puis réintroduire progressivement les protéines.

- éviter un repas trop copieux dans les suites immédiates de la course.

II- VETEMENTS

· Il n’y a pas de mauvaise température, seulement de mauvais vêtements.

· Bannir le coton : il se détrempe rapidement et les vêtements mouillés sont la source de perte de chaleur et deviennent inconfortables.

· Privilégier les vêtements dits  « techniques » composés de fibres synthétiques micro-agencées. Ils permettent d’évacuer la sueur générée tout en délivrant une bonne isolation et protection contre le froid.

· Privilégier plusieurs couches de vêtements permettant d’évacuer la sueur vers la couche suivante jusqu’à évaporation à l’air ambiant, et de se vêtir et dévêtir en fonction des sensations ressenties.

· Il est normal d’avoir un peu froid au départ de la compétition. Vous vous réchaufferez vite pendant la course.

· Prévoir un couvre-chef qui respire bien. Le corps peut perdre jusqu’à 30% de sa chaleur à partir de la tête. Un couvre-chef permet de ne pas gaspiller inutilement de l’énergie à réchauffer cette partie du corps et éviter également les engelures aux oreilles.

· Penser bien sûr aux lunettes de soleil à cause de la réverbération des rayons du soleil sur la neige.

III- ECHAUFFEMENT ET EFFORT

· Pour augmenter l’assimilation des glucides, il est nécessaire d’avoir pratiquer un entraînement intense l’avant-veille et léger la veille de la course.

· Le but de l’échauffement avant la course est de préparer le corps à l’effort demandé en minimisant les risques de blessures.

Il doit comporter des exercices d’assouplissements, d’étirements passifs et des petits sauts. Pour qu’un étirement soit efficace, il ne doit pas être douloureux. Vous devez sentir la mise sous tension du muscle.

Il doit durer au minimum 20 minutes.

· Il faut débuter lentement l’effort, s’interdire un rythme trop rapide dès le début de            la course et fournir un effort d’intensité progressive.

· Il ne faut jamais forcer mais aller à son rythme en prévention des risques cardiaques.

· Après la course, se détendre : étirements, relaxation et repos.

IV- DOPAGE

· La prise de médicaments doit être limité aux seuls médicaments autorisés sur la liste établie par le ministère de la jeunesse et des sports que l’on peut consulter sur internet (sports.gouv.fr, dopage.com…).

· Les médicaments dopants doivent être évités car ils peuvent modifier le comportement de l’organisme au cours de l’effort et entraîner de graves problèmes, en particulier cardiaques.
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