
Protocole pour une bonne 

hydratation et 

une bonne récupération en 

compétition.



Meilleure est l’hydratation 

plus la performance est élevée.



Pour une bonne hydratation 

• Attention !  5%  de  déshydratation   = 20 % de 

diminution de la consommation d’oxygène  « le moteur 

de l’effort d’endurance »  - Il faut donc 

• boire 150 ml toutes les 15 minutes 

• boisson isotonique  c’est marqué sur les emballages

• boisson fraiche 18° environ



L’apport de bicarbonates améliore la 

performance (2% en moyenne).

Apport de 

bicarbonates

.

Placébo.

Boire 1 à 2 litre d’eau gazeuse(par

exemple St Yorre) répartis sur

l’ensemble de la journée.



•Aux intensités  de pratique: échauffement   + compétition 

+  récupération , les stocks sont diminués de 40% en 30 

minutes. 

•L’absence de glycogène  double la fatigue  (centrale et 

périphérique )  baisse  la force et la concentration.

•Impossibilité d’augmenter l’intensité.

Pour une bonne récupération 

Recharger les stocks de glycogène.



A tous les repas:  Manger pâtes, riz et pain 

Après les courses: boire la moitié d’un 

mélange fructose protéines.

Pour recharger les stocks de glycogène



En stage: Entrainez vous à boire  !!

-1 litre d’eau gazeuse

-1 litre  de boisson isotonique

( Hydrixir ou Isoxan ou boisson perso)

Apres chaque entrainement : 1 barre de 

protéines +  ½  litre de boisson fructosée

Profitez des stages pour tester vos gouts : 

- les boissons

- les gels 



En Compétition: chaque nageur doit 

boire  tous les jours.

- 1 litre d’eau gazeuse dont 1/3 le plus tôt possible 

après la course

- ½  litre de boisson isotonique :

Ration d’attente avant la course 

-1 litre dans  la journée  après la course

( Hydrixir ou Isoxan ou boisson perso)

après la course du matin  : 1 barre de 

protéines +  ½  litres  de boisson fructosée
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Protocole pour les compétitions.

10-20 minutes 

très basse 

intensité.

Objectif 

lactates 2-3.

5 minutes 

très basse 

intensité, 

très 

technique.

+ 

1/3 

litre

6-8 minutes contrasté et finir 

par le froid+ boisson 

isotonique de récupération 

300 ml .

2 verres de lait 

demi-écrémé.

2 verres de 

jus de cerises 

griottes.

1 repas 

complet en 

limitant les 

graisses.


