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    Il est aussi noble de tendre à l’équilibre qu’à la perfection ; car c’est une perfection que de garder l’équilibre.

    Jean GRENIER
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CHAPITRE I
LA STRATÉGIE NUTRITIONNELLE DU GOLFEUR








I. Importance de la nutrition


1. POURQUOI EST-IL IMPORTANT DE S’INTÉRESSER À LA NUTRITION DU GOLFEUR ?

En échangeant avec des joueurs après les parties, j’ai rapidement constaté que, lorsqu’un golfeur n’est pas satisfait de son score, il met le plus souvent en cause sa technique, son niveau de concentration ou encore son état de forme général. Évidemment, ce sont des points essentiels à travailler quand on souhaite progresser. Naturellement, la conversation se poursuit au club house, en sirotant l’emblématique « bière de récupération » accompagnée de la planche charcuterie/fromage et c’est là que fusent les bonnes résolutions pour améliorer leur jeu. En général, cela concerne : l’achat de nouveaux clubs/balles, les services d’un professionnel réputé, commencer/modifier ou intensifier sa préparation physique, se mettre au yoga… Témoin de ces échanges, je me suis aperçue que ces mêmes joueurs, croisés au restaurant une heure avant le départ, affairés à manger leur entrecôte-frites-vin-moelleux au chocolat, n’avaient jamais envisagé de modifier le moins onéreux et le plus essentiel facteur de progression : la nutrition !

Je me suis alors intéressée à la manière dont se nourrissaient les compétiteurs et là encore, malgré des « erreurs alimentaires » moins flagrantes (quoique…), l’aspect nutritionnel était clairement délaissé.

De nombreuses études ont montré que l’apport d’éléments nutritionnels adaptés au type d’effort et en quantité adéquate, contribue à l’amélioration de la performance et aide à atteindre ses objectifs11-2. Ceci est aussi bien valable à l’entraînement que dans un contexte de compétition et est particulièrement important pour les efforts prolongés (supérieurs à 45-60 minutes) : la nutrition est un facteur clé de la performance, comme dans tous les autres sports.

D’autres sportifs comme les marathoniens, les bodybuilders et les sportifs à catégorie de poids accordent autant d’importance à la nutrition qu’à leur entraînement, alors pourquoi pas le golfeur ? Malgré toutes les connaissances en nutrition sportive, le golf est un sport souvent oublié dans les ouvrages, davantage consacrés aux sports d’endurance pure. Pourtant, nous verrons ensemble qu’un plan alimentaire a toute sa place en parallèle de la préparation physique et psychique du golfeur.

C’est pour toutes ces raisons que l’écriture de ce livre m’a parue évidente. Mon but étant de vous donner des pistes pour bien vivre votre partie et améliorer vos performances, tout en respectant votre équilibre. Il n’est question ni de bouleverser vos habitudes alimentaires, ni d’imposer des normes, surtout si vous vous connaissez déjà bien. L’objectif est d’affiner les plans nutritionnels, pointer et corriger certaines erreurs pour vous apporter un réel bénéfice et vous accompagner dans votre progression.




2. COMMENT LA NUTRITION PEUT-ELLE AVOIR UN IMPACT SUR LA PERFORMANCE AU GOLF ?

Parmi les facteurs de base de la performance, on relève3 :


	
la gestion de l’énergie ;



	
la technique ;



	
la coordination ;



	
la force musculaire ;



	
la neuropsychologie, qui regroupe notamment la gestion du stress, de la concentration et de la motivation.





Chacun de ces facteurs peut être abordé de différentes façons. Pour la gestion de l’énergie, des connaissances en physiologie du sport pourront être utiles. Concernant la technique et la coordination, le coaching, l’entraînement, vous aideront. La force musculaire sera améliorée par une préparation physique adaptée. Enfin, la phytothérapie, la méditation, le mindfulness (ou pleine conscience) et la micronutrition seront de précieux alliés dans la gestion de la neuropsychologie.

Il n’y a qu’un seul point commun à tous ces facteurs : ils ne peuvent fonctionner qu’avec un apport continu d’énergie. Cette énergie, nous pouvons la maîtriser car elle provient des produits de dégradation de notre alimentation. Elle dépendra donc directement de nos choix nutritionnels. Le but est alors d’évaluer les besoins nutritionnels du golfeur et d’apporter le meilleur carburant, au meilleur moment.

Avant de pouvoir définir les besoins nutritionnels du golfeur, il convient d’évaluer quelles seront les dépenses énergétiques liées à la pratique du golf. Ces dépenses peuvent être influencées par différents facteurs mais intéressons-nous dans un premier temps aux données moyennes, applicables au plus grand nombre.







II. Les dépenses énergétiques au golf

Au premier abord, on pourrait penser que le golf est un sport exigeant mais peu physique. En pratique, la dépense énergétique pendant une partie est loin d’être négligeable, voyons cela ensemble.


1. EN QUELQUES CHIFFRES

Selon une étude menée par Golf Canada, une partie de 18 trous représente en moyenne4 :


	
une durée de 227 minutes soit un peu plus de trois heures et demie, à laquelle il faut ajouter le temps d’échauffement avant la partie ;



	
une distance parcourue comprise entre 6 et 9 km ;



	
une dépense énergétique aux alentours de 2 000 à 2 500 kcal – la Fédération française de golf avance des chiffres moindres, avec une consommation d’environ 400 kcal/h pour une dépense énergétique proche de 1 600 calories ; elle peut varier en fonction du poids du sac, de la vitesse de marche, de la température extérieure, des reliefs du parcours, etc. ;



	
une perte hydrique d’environ 1,5 l, ceci pouvant être très variable en fonction de la température extérieure ;



	
une perte de 1,2 kg de la masse corporelle du joueur.





S’agissant d’une activité d’intensité modérée, et toujours selon cette étude, au cours de la partie, les joueurs seraient entre 50 et 74 % de leur fréquence cardiaque maximale durant 82 minutes sur les 227. Il existe un écart considérable entre la fréquence cardiaque moyenne et maximale, ce qui témoigne de demandes physiques ponctuelles importantes.

Toutes ces valeurs nous confortent dans l’idée de la nécessité d’une alimentation qualitativement et quantitativement adaptée au golfeur pour le soutenir tout au long de sa partie.




2. LES DIFFÉRENTS TYPES D’EFFORT

Chaque sport se décompose en plusieurs types d’effort. Au cours d’une partie de golf, on en distingue quatre.


a) LA MARCHE

Le joueur parcourt 6 à 9 km durant une partie, cette distance pouvant doubler en compétition s’il fait deux parties dans la même journée. C’est une activité d’endurance d’intensité moyenne (environ 57 % de la VO2 max). La consommation d’oxygène augmente avec l’intensité de l’exercice. Le rythme est soutenu pour ne pas ralentir le jeu. La principale source d’énergie provient des lipides et des glucides. La proportion relative de lipides ou de glucides utilisés dans ces processus d’oxydation sera fonction de l’intensité de l’exercice et des choix nutritionnels.

Améliorer sa VO2 max aura un impact favorable sur la performance mais de manière indirecte. En effet la VO2 max témoigne de la capacité cardio-respiratoire et de l’endurance aérobie. Elle peut donc contribuer à éviter une fatigue importante, en plus de la nutrition, sur les derniers trous du parcours. Cette fatigue peut nuire à la qualité du jeu au travers d’une exécution imprécise du swing, d’un manque de concentration, d’erreurs de jugement… Il est donc important de préserver une bonne condition physique pour vivre au mieux sa partie.




b) LE SWING

Le swing de golf est un mouvement de lancer complexe, exigeant, très rapide et qui met en jeu de nombreux muscles. En 2005, Andrew McHardy publiait une méta-analyse qui a permis de refaire le point sur tous les muscles sollicités lors des différentes phases du swing ainsi que sur leur pourcentage de contraction maximale5.

Bien qu’il ne soit pas d’emblée aisé de comprendre l’application pratique de ces informations, elles s’avèrent très utiles dans le cadre de la préparation physique. Elles permettront de cibler les muscles sollicités afin de les renforcer spécifiquement pour optimiser la biomécanique du swing et ainsi améliorer la performance. Si, en parallèle, vous êtes soucieux de votre nutrition, les résultats seront considérablement augmentés.

Ces données seront également intéressantes dans la prévention des blessures. Par exemple, les quadriceps sont des muscles stabilisateurs au niveau inférieur lors du swing. On sait aujourd’hui que la force développée au niveau de ces muscles est un facteur protecteur contre les lombalgies invalidantes chez les joueurs professionnels de sexe masculin. On comprend alors le grand intérêt de ces analyses. Comme dans tous les sports, le golfeur doit être en bonne santé pour pouvoir performer. La préparation physique doit, autant que possible, être individualisée à chaque golfeur en fonction de son morphotype, de ses capacités naturelles, et encadrée par un professionnel.

Allons maintenant au-delà des considérations mécaniques car le swing de golf ne se résume pas à une simple sollicitation musculaire. Il fait appel à d’autres facultés qui, toutes combinées, contribueront à un mouvement fluide, précis et puissant. La souplesse, la coordination neuromusculaire, la puissance musculaire, la vitesse, la précision et la concentration seront essentielles à la réalisation du swing.

L’effort est anaérobie alactique et utilisera comme principales sources énergétiques l’ATP (adénosine triphosphate) et la phosphocréatine qui se dégrade très rapidement en ATP. On note déjà l’importance de l’apport protéique pour couvrir les besoins en créatine, préserver la masse musculaire et augmenter la force.




c) LA VIGILANCE, LA CONCENTRATION

Le golfeur doit utiliser des facultés cognitives qui seront aussi importantes que ses capacités techniques et musculaires.

La concentration doit être extrême à chaque coup. Le nombre de coups peut être important, en fonction du handicap, et ceux réalisés à l’entraînement sont également à prendre en compte. Le golfeur doit être attentif et avoir de bonnes capacités de réaction, une bonne appréciation de la latéralité et de la spatialité.

Au niveau cérébral, une concentration intense exige des apports énergétiques importants. Le cerveau utilise le glucose comme principal carburant. Comme il ne peut pas le stocker, il n’a aucun contrôle sur l’hypoglycémie. Le cerveau est donc très sensible à l’hypoglycémie et les conséquences se feront sentir très rapidement : baisse de la vigilance, de la concentration, de la coordination et de l’éveil. Il aura aussi plus tendance aux erreurs de jugement, aux fautes stratégiques. Les mauvais choix seront donc plus fréquents. La réflexion et la stratégie faisant partie intégrante du golf, le joueur doit donc être en pleine possession de ses fonctions mentales pour pouvoir performer.

On comprend d’ores et déjà que l’apport énergétique doit être le plus régulier possible pour que la glycémie soit le plus stable possible durant la partie.


Le cerveau, un organe gourmand !


Un cerveau adulte humain pèse en moyenne 1,4 kg, soit seulement 2 % du poids corporel total. Il engage à lui seul 20 % de notre métabolisme de base au repos.

Le seul glucide qui passe du sang vers le cerveau est le glucose et les réserves en glucose du cerveau ne dépassent pas 10 minutes ! Il doit donc être approvisionné en continu. Il consomme 60 % du glucose quand l’organisme est au repos.

La glycémie est donc déterminante pour la performance sportive. Elle doit être stable pendant la partie d’où la nécessité d’un apport qualitatif et quantitatif avant, pendant et après l’effort.








d) LA GESTION DU STRESS

Un joueur stressé augmente sa sécrétion d’adrénaline. Cette sécrétion entraîne une hyperglycémie qui déclenche une forte sécrétion d’insuline et accroît le risque d’hypoglycémie réactionnelle. La ration d’attente2 sera très utile dans ce cas car elle fournira les sucres excessivement consommés par le joueur en état de stress. Des solutions naturelles et efficaces existent en micronutrition et en phytothérapie pour aider à lutter contre le stress. Un chapitre sera consacré à ce sujet dans la deuxième partie.

 

Au vu des valeurs évoquées plus haut et des différentes données biomécaniques, il ne fait nul doute que le golf est un sport qui nécessite des ressources énergétiques solides. Un swing de golf met en action de nombreux muscles du corps et nécessite une dose significative d’énergie. La marche, la sollicitation intensive des fonctions cognitives et les facteurs émotionnels puisent également dans les ressources du joueur.









III. Pertes et besoins du golfeur


1. IMPACTS PHYSIOLOGIQUES D’UNE PARTIE DE GOLF

Intéressons-nous maintenant aux répercussions physiologiques d’une partie de 18 trous. C’est en comprenant quelles ressources sont utilisées que l’on pourra définir des objectifs de compensation et d’optimisation. De là découlera la stratégie à mettre en place.

Le principal effet constaté est la diminution des réserves en glycogène. Il aura été utilisé pour toutes les fonctions détaillées précédemment, à l’échauffement et tout au long de la partie. Rappelons que le glycogène est la forme de stockage des glucides, carburant essentiel au métabolisme musculaire et au bon fonctionnement cérébral.

La diminution des réserves de glycogène et de la glycémie au cours de la partie a des conséquences multiples sur le jeu car cette dernière est le principal facteur influençant les performances, qu’elles soient motrices ou cognitives. Parmi ces effets, on distingue :


	
une baisse de la concentration, de la vigilance et de la précision des gestes – ceci est délétère dans tous les compartiments de jeu, en particulier le putting ;



	
une diminution de la force physique qui impactera le long jeu.





Les efforts en endurance et en résistance entraînent également des dommages aux protéines musculaires. Les muscles striés squelettiques (à contraction volontaire, contrairement aux muscles lisses à contraction involontaire) renferment environ 50 % de toutes les protéines corporelles. Les fibres musculaires composant les muscles striés subissent une dégradation à l’effort qui entraîne une perte protéique qu’il faudra chercher à compenser.

Il y a également une mobilisation lipidique entraînant une discrète consommation des réserves durant la partie qu’on ne cherchera pas particulièrement à compenser. L’apport de lipides de qualité devra être une habitude du quotidien s’inscrivant dans une optique de prévention santé du golfeur.

La sudation sera, quant à elle, responsable de pertes hydro-électriques qu’il faudra impérativement corriger. Ceci sera détaillé dans la partie consacrée à l’hydratation.

L’effort physique s’accompagne enfin d’une diminution du pH de l’organisme. L’acidose peut avoir un impact négatif sur la contraction musculaire et favorise le risque de blessures tendineuses et ligamentaires. L’équilibre acido-basique sera abordé dans le deuxième chapitre.




2. LES OBJECTIFS D’UNE BONNE NUTRITION CHEZ LE GOLFEUR

De ces constats naissent des objectifs ciblés, à savoir : compenser la dépense énergétique totale, c’est-à-dire apporter du carburant au fur et à mesure que diminue celui qu’on avait accumulé avant la partie. Le but recherché étant de rester à l’équilibre. Cela permettra :


	
d’éviter le coup de fatigue dans le dernier tiers de la partie ;



	
de maintenir un tonus et une coordination musculaires efficaces durant tout le parcours ;



	
de maintenir son niveau de vigilance, de précision, dans tous les compartiments de jeu, du début jusqu’à la fin de la partie ;



	
de mieux accepter les mauvais coups, mieux gérer la pression mentale sur la fin du parcours.





Essayons maintenant d’atteindre au mieux ces objectifs !







IV. La stratégie nutritionnelle en pratique

Le golf est sans doute un des sports les plus complexes à étudier. La technique, la préparation mentale et les différentes tactiques sont en général au cœur des préoccupations des joueurs professionnels et sont difficiles à appréhender. Pendant longtemps, la nutrition n’a pas fait partie de l’équation. C’est pourquoi, même chez le golfeur de haut niveau, on retrouve de flagrantes erreurs nutritionnelles sur le parcours : sandwich trop gras, barres chocolatées et soda accompagnent encore nos joueurs sur le tour. Voici celles le plus souvent constatées :


	
ne pas manger pendant le parcours ;



	
consommer des collations inadéquates ;



	
ne pas boire suffisamment, ni au bon rythme ;



	
faire un repas précompétitif inadapté (pouvoir s’alimenter pendant le parcours peut rendre négligent sur la nutrition avant la partie) ;



	
négliger les repas de récupération pendant un tournoi se déroulant sur plusieurs jours.





De plus, les snacks de mauvaise qualité nutritionnelle seront avalés rapidement, au mauvais moment de la partie. Le système digestif va puiser beaucoup d’énergie pour les digérer, ce qui privera les muscles d’énergie. L’excès de sucres simples va entraîner un pic de glycémie augmentant le risque d’hypoglycémie réactionnelle qui entraînera une baisse d’énergie et une mauvaise fin de parcours.

On connaît assez bien la dépense énergétique globale d’une partie mais les études portant sur l’évolution de la glycémie et de l’hydratation au cours d’une partie de 18 trous restent peu nombreuses.

Or les performances du golfeur, qu’elles soient physiques ou cognitives, sont directement liées :


	
au niveau de sucre dans le sang, car c’est la principale source d’énergie utilisée par les muscles et le cerveau ;



	
au niveau d’hydratation.





Sans stratégie nutritionnelle adaptée, il est normal de ressentir un « coup de fatigue » au 14e ou au 15e trou, voire bien avant. Pour éviter ce fameux coup de fatigue dans la deuxième moitié du parcours et retarder la fatigue musculaire, il vous faut respecter quelques règles simples en matière d’alimentation et d’hydratation.

L’aspect préventif est fondamental car, une fois ce coup de fatigue déclaré, entre le moment où vous absorberez un aliment énergétique et le moment où vous vous sentirez à nouveau en pleine possession de vos moyens, il faudra compter environ trois trous. Pendant cette période, les deux principales répercussions sur votre jeu seront très pénalisantes :


	
Vous trouverez le temps long. Vous vous sentirez ralentis, moins assurés dans votre posture, votre gestuelle, votre technique. Vous serez également moins concentrés, s’ensuivront peut-être de mauvais choix stratégiques…



	
Vous scorerez peut-être moins bien, ce qui aura un impact sur votre confiance en vous et sur votre résultat final.





Vous en êtes maintenant convaincus : tous les moyens doivent être mis en œuvre pour éviter ce « coup de pompe ».

Bien gérer son alimentation, avoir un plan nutritionnel est aussi important avant, pendant, qu’après l’effort. Le besoin d’une stratégie nutritionnelle concerne tous les golfeurs. Elle est presque même plus importante pour l’amateur qui n’aura pas la même hygiène de vie au quotidien que le joueur de haut niveau.


1. L’HYDRATATION : RECOMMANDATIONS


a) L’EAU, UN FACTEUR INDISPENSABLE DE PERFORMANCE

Être bien hydraté est avant tout une considération santé. Notre organisme est majoritairement constitué d’eau : environ 70 % ; notre cerveau en contient quant à lui 85 %. Il faut au minimum deux litres d’eau par jour à notre corps pour fonctionner, toutes les grandes fonctions et réactions biochimiques seraient impossibles sans elle.

L’hydratation fait partie intégrante de la stratégie nutritionnelle, elle doit donc être réfléchie et efficace. Un vrai plan hydrique doit être mis en place pour la gérer au mieux avant, pendant et après la partie. L’eau chez le sportif est, au-delà d’un besoin vital, un indispensable facteur de performance.


Rôles


Régulation de la température corporelle

À l’effort, le muscle produit de l’énergie mécanique (20-25 %) qui lui permettra de se contracter. 75 à 80 % de l’énergie sera perdue sous forme de chaleur. Afin d’éviter une augmentation de la température corporelle, un processus de thermorégulation s’active au travers de la sueur. Elle contribue à maintenir le corps à une température proche de la normale.

Les principales pertes liquidiennes (eau et électrolytes) se font donc au travers de la sueur. Comme c’est un processus que l’on ne peut interrompre, il faudra les compenser au fur et à mesure. La quantité et la composition de la sueur peuvent être influencées par :


	
le niveau d’entraînement du sportif : elle sera plus abondante et moins riche en électrolytes chez le sportif mieux entraîné ;



	
la température extérieure ;



	
l’hygrométrie : il est plus difficile de transpirer, et donc de réguler sa température corporelle, en milieu humide car la sueur s’évapore moins.





D’autres facteurs entrent en jeu : le niveau d’acclimatation à la chaleur, le poids corporel, la génétique, l’efficacité métabolique, etc.

Les pertes peuvent varier de 0,5 à 2,5 litres par heure (jusqu’à 4 litres par heure dans des conditions extrêmes qui ne concerneront pas le golfeur)6.




Transport des nutriments

Pour pouvoir se recharger en glycogène, le foie et les muscles ont besoin d’eau. Un organisme suffisamment hydraté permettra de meilleures mises en réserve pour les efforts ultérieurs.

On sait que pour stocker 1 g de glycogène, 2,7 g d’eau sont nécessaires. Si l’on considère un individu qui aurait 370 g de glycogène musculaire en réserve, à l’issue d’une épreuve où il aurait consommé l’intégralité de ses réserves, il lui faudrait un litre d’eau juste pour reconstituer son stock de glycogène. Il est donc inutile de consommer des glucides sans l’apport d’eau adéquat !




Bon fonctionnement et protection des tissus

Une bonne hydratation est nécessaire au fonctionnement cellulaire. On sait que les hormones anabolisantes sont d’autant plus actives dans un contexte d’hydratation cellulaire optimal. À l’inverse, une cellule déshydratée enverra des signaux cellulaires favorisant le déclenchement des phénomènes cataboliques7-8. En clair, l’hydratation procure un milieu propice au développement, à la construction alors que la déshydratation favorise la dégradation, la destruction.

Une bonne hydratation limitera également l’apparition de troubles digestifs, de crampes, de courbatures, de blessures, de douleurs articulaires, etc.




Bon fonctionnement cognitif

Notre cerveau a besoin d’être hydraté pour être efficace dans ses fonctions de concentration, de vigilance, de mémorisation, de perception spatiale, de rapidité de réaction et pour prendre les bonnes décisions stratégiques. Être en pleine possession de ses capacités mentales vous sera indispensable si vous souhaitez performer et la solution est simple : hydratez-vous !




Facteur de récupération

Elle est un élément clé de la récupération en permettant :


	
l’élimination des déchets produits durant l’effort ;



	
la compensation des pertes minérales de la sueur (sodium, potassium, etc.) ; le choix du type de boissons à consommer sera détaillé plus loin.










Déshydratation et baisse de performance

Au même titre que l’hydratation crée un environnement favorable à l’effort, la déshydratation entraîne une contre-performance certaine. Afin de vous faire prendre conscience que s’hydrater est tout sauf anecdotique chez le golfeur, voyons l’impact de la déshydratation sur l’organisme et sur les capacités du joueur.

Au cours d’une partie de 4 heures sous climat tempéré, un joueur peut perdre 1 à 3 % de son poids corporel (PC) en eau. Perte d’eau à l’effort et diminution de la performance sont intimement liées.


	
Une perte minime de 1 % du PC peut déjà avoir des répercussions sur le bien-être et donc sur le jeu du golfeur.



	
Une diminution de 2 % du PC soit 1,4 kg chez un sujet de 70 kg entraîne une perte d’efficacité de 20 %.



	
Au-delà de 3 %, la déshydratation peut avoir des conséquences sérieuses sur l’état de santé du joueur (risque de coup de chaleur engageant le pronostic vital en cas de déshydratation très sévère supérieur à 4 %).






Quelques conséquences physiques de la déshydratation


	
Augmentation de la fatigue musculaire.



	
Augmentation du risque de blessures : tendinites, arthrites, microlésions musculaires (courbatures), crampes, élongations voire claquages.



	
Diminution de la force développée en cas de déshydratation importante : une perte de 3 % du PC diminuerait d’environ 15 % la force maximale, ce qui vous fera perdre en distance.



	
Diminution de l’endurance.



	
Altération de la coordination neuromusculaire, qui peut entraîner des fautes techniques dans le swing.



	
Diminution des capacités de thermorégulation évoquées précédemment, moins bonne adaptation à la chaleur.



	
Maux de tête, sensation de bouche sèche.



	
Palpitations.



	
Diminution du volume des urines : la couleur foncée liée à la concentration est un bon signal d’alerte (sauf en cas de prise de compléments alimentaires car certains modifient la couleur des urines).








Au niveau cognitif


	
Diminution de la vigilance : 1 % de perte en eau de son PC équivaut à 10 % de vigilance en moins et 2 % de son PC à 20 % de perte de vigilance – les répercussions peuvent être désastreuses, au putting notamment.



	
Diminution de la vitesse de réaction.



	
Augmentation du nombre d’erreurs, stratégie moins fine, mauvais choix.



	
Diminution de la mémoire à court terme.



	
Irritabilité…





En résumé, une déshydratation, même légère, altère la fonction neurophysiologique et a donc un impact sur la performance. L’étude de Smith a été la première à conclure qu’une légère déshydratation peut nuire au tir à distance, à la précision, et au jugement de la distance lors de l’exécution d’un swing de golf9.

Au maximum, le golfeur ne devra pas perdre plus de 1 % de son PC au terme de la partie pour pouvoir réaliser une performance. L’objectif demeurant de compenser complètement les pertes hydriques. Attention cependant à ne pas tomber dans l’excès pour ne pas risquer l’hyperhydratation.

Nous en avons maintenant la certitude, une bonne hydratation favorise les performances et la récupération. Que faut-il donc boire ?


La sensation de soif


Certains pensent que la sensation de soif est un indicateur fiable et précoce pour déceler une déshydratation car elle se déclencherait quelques minutes seulement après le dépassement de certaines limites physiologiques.

D’autres affirment que lorsque la sensation de soif se fait sentir, la déshydratation est déjà installée. Cette sensation se corrigerait beaucoup plus vite que la déshydratation réelle. En effet les récepteurs de soif situés dans la gorge enverraient précocement un signal de « satiété hydrique ». Le sportif arrête alors de s’hydrater pensant qu’il a suffisamment bu.

Aussi, le signal de soif n’est pas fiable chez tout le monde, notamment les personnes âgées et les personnes prenant des traitements médicamenteux tels que certains antidépresseurs, antipsychotiques et antihypertenseurs.

Le point le plus important est que la majorité des gens n’écoutent pas les signaux envoyés par leur organisme et ne ressentent que tardivement la soif.

Afin de palier tout manquement de ce système pourtant bien conçu, il est préférable de devancer la soif et s’entraîner à boire tout au long de l’effort, à intervalles réguliers.












b) LE CHOIX DE LA BOISSON


Le choix de l’eau pure


Eau de source, eau minérale ou eau du robinet ?

Selon le CNRS3, les eaux de source sont naturellement propres à la consommation humaine. Seuls quelques traitements visant à éliminer les gaz, le fer et le manganèse sont autorisés. Elles peuvent également être regazéifiées avant d’être embouteillées. Leur teneur en minéraux et nitrates peut varier au cours du temps.

Les eaux minérales, quant à elles ont des teneurs en minéraux et en oligo-éléments susceptibles de leur conférer des vertus thérapeutiques. Comme les eaux de source, elles ne peuvent être traitées chimiquement. En France, une eau ne peut être qualifiée de « minérale » que si elle a été reconnue comme étant bénéfique pour la santé par l’Académie nationale de médecine. Cependant, elles ne sont pas toutes de qualité identique, il est donc intéressant de varier les eaux. Leur composition est stable dans le temps10.

L’eau du robinet provient de ressources souterraines et d’eaux de surface. Elle est traitée chimiquement pour la rendre potable. Si le goût de l’eau du robinet convient au joueur, il peut tout à fait s’en contenter, à l’entraînement comme en compétition.

Si vous utilisez une carafe filtrante, ne consommez pas exclusivement cette eau. Même si elle a l’avantage de filtrer certaines bactéries, substances chimiques et métaux lourds, elle retient également des oligo-éléments intéressants comme le magnésium et le calcium. À moins de rajouter des sels minéraux à l’eau filtrée, elle ne peut pas être votre unique source d’eau.




Choisir son eau en fonction de ses besoins


	
Pour un effort d’intensité modérée comme le golf ainsi que pour préparer une boisson de l’effort, il est préférable de choisir une eau faiblement minéralisée comme la Volvic®, Thonon®, Evian®… Pensez à toujours ajouter une pincée de sel dans votre bouteille.



	
En phase de récupération, les eaux riches en bicarbonates seront préférées. Leur alcalinité sera intéressante pour rétablir l’équilibre acido-basique et évacuer les déchets favorisant ainsi une bonne récupération : St-Yorre® (4 368 mg/l), Vichy Célestins® (2 989 mg/l), etc. Leur forte teneur en fluor impose de surveiller leur consommation chez l’enfant de moins de 7 ans.





Attention à ne pas abuser des eaux riches en bicarbonates, en particulier avant et pendant les repas car cela pourrait perturber votre digestion. En effet, l’estomac est un milieu nécessairement acide à la fois pour « dissoudre » les aliments (étape normale de la digestion) et pour nous protéger en cas d’ingestion de bactéries ou de parasites. L’excès d’eau alcalinisante au cours du repas peut également provoquer des ballonnements.


	
En période de fatigue, il pourra être intéressant d’augmenter sa consommation en :






	
– eaux calciques (quantité de calciums supérieure à 150 mg/l) : Courmayeur® (576 mg/l), Contrex® (468 mg/l), etc. ;



	
– eaux magnésiennes (quantité de magnésiums supérieure à 50 mg/l) : Rozana® (160 mg/l), Hépar® (119 mg/l), etc.





À noter :


	
Les minéraux des eaux sont sous forme inorganique ; de fait, leur biodisponibilité (part assimilée par l’organisme) est faible : 15 à 30 %.



	
Les eaux riches en minéraux sont également riches en sulfates : Hépar® (1 530 mg/l), Courmayeur® (1 412 mg/l), Contrex® (1 121 mg/l) ; les sulfates exercent un effet laxatif léger à dose élevée.



	
Les eaux très minéralisées consommées en excès peuvent entraîner des désagréments intestinaux comme une accélération du transit (Hépar®) ; cet effet est parfois recherché par les consommateurs en cas de constipation.





Pour une consommation quotidienne, évitez de dépasser par litre : 400 mg de chlorures, 5 mg de nitrates et 2,5 mg de fluor. Pour cela, pensez à varier les eaux.


Précautions

Les eaux fortement minéralisées en sodium sont à éviter chez les patients atteints de cirrhose, d’hypertension artérielle, d’insuffisance cardiaque ou d’insuffisance rénale.





                      Classification des eaux minérales selon la teneur d’un minéral ou d’un oligo-élément particulier
                      






	Allégation

	Critère




	Très faiblement minéralisée

	0-50 mg/l de sels minéraux




	Faiblement minéralisée

	50-500 mg/l de sels minéraux




	Moyennement minéralisée

	500-1 500 mg/l de sels minéraux




	Riche en sels minéraux

	Plus de 1 500 mg/l de sels minéraux




	Bicarbonatée

	Plus de 600 mg/l de bicarbonates




	Sulfatée

	Plus de 200 mg/l de sulfates




	Chlorurée

	Plus de 200 mg/l de chlorures




	Calcique

	Plus de 150 mg/l de calcium




	Magnésienne

	Plus de 50 mg/l de magnésium




	Fluorée

	Plus de 1 mg/l de fluor




	Ferrugineuse

	Plus de 1 mg/l de fer bivalent




	Acidulée

	Plus de 250 mg/l de gaz carbonique libre




	Sodique

	Plus de 200 mg/l de sodium




	Convient pour un régime pauvre en sodium

	Teneur en sodium inférieure à 20 mg/l

















Les boissons de l’effort

La boisson énergétique, aussi appelée « boisson de l’effort » (BE), est constituée de glucides, de vitamines et de minéraux.

Au cours de l’effort, notre organisme consomme du glycogène pour fonctionner : de fait les réserves diminuent. Après environ quatre heures d’une activité à 55 % de la VO2 max, ce qui correspond à une partie de golf, les réserves en glycogène musculaire sont épuisées. On comprend alors l’intérêt d’un apport exogène de glucides durant la partie pour épargner les réserves, maintenir une glycémie stable, diminuer la fatigue et pouvoir continuer à performer.

Les électrolytes, dont le sodium, sont également indispensables à la contraction musculaire. Les minéraux permettront, quant à eux, de compenser les pertes sudorales et les vitamines participeront à la protection cellulaire (vitamines antioxydantes). Cet aspect sera abordé plus en détail dans la deuxième partie.

Enfin, la BE apporte avant tout… de l’eau ! Et l’eau entre plus rapidement dans la cellule en présence de glucose. La BE sera à prendre en compte dans la stratégie d’hydratation.

La BE n’est pas indispensable au golfeur qui aura une stratégie nutritionnelle efficace mais elle peut s’avérer très utile dans certaines circonstances. De nombreux golfeurs en consomment à l’entraînement et en compétition, c’est pour cela que le sujet ne pouvait être éludé.

Il faut toutefois être prudent quant à la qualité de la boisson et la manière de l’utiliser. L’objectif de cette partie étant de pouvoir reconnaître (et même fabriquer !) une BE de qualité, de la consommer au moment et en quantité adéquats pour qu’elle apporte un réel bénéfice sur le niveau d’énergie, et devienne un soutien supplémentaire dans le sac du golfeur.


La composition

Il n’y a pas de BE « standard ». Elle doit être adaptée à la durée de l’effort, son intensité et aux conditions ambiantes (température, humidité). Concernant le golf, voici les caractéristiques d’une bonne boisson de l’effort.




La concentration

Il sera préférable de s’orienter vers une boisson isotonique ou légèrement hypotonique. Isotonique signifie que son osmolarité (concentration du milieu) est identique à celle du plasma sanguin. L’isotonie permet une bonne absorption des composants de la BE (glucides, vitamines, minéraux), notamment au niveau intestinal et une hydratation optimale. À titre informatif, l’osmolarité doit être comprise entre 270 et 330 mOsml/l.

Une boisson hypertonique, trop concentrée en sucres par exemple, entraînera un mouvement d’eau du secteur sanguin vers l’intestin. Ceci accélérera la déshydratation (contre-productif pour une BE !), retardera la vitesse de digestion et augmentera le risque de survenue de troubles gastro-intestinaux comme les diarrhées, ballonnements et brûlures d’estomac.




Les glucides

La BE devra en contenir entre 30 et 75 g/l. Privilégier une concentration faible (30 g/l) en cas de température extérieure élevée ou d’apports glucidiques solides concomitants. Il est intéressant d’associer différents sucres : glucose (ou dextrose), fructose et maltodextrines pour plusieurs raisons :


	
Les sucres utilisent des transporteurs différents et des voies facilitées : il n’y a donc pas de phénomène de saturation, l’absorption est favorisée. La mise à disposition d’énergie pour le golfeur est donc plus rapide et quantitativement plus importante11.



	
Les sucres ont un effet plus ou moins durable dans le temps. Par exemple, le glucose sera utilisé très rapidement par l’organisme alors que les maltodextrines auront un effet prolongé. Une partie de golf durant environ de trois heures et demie à quatre heures, on comprend alors l’intérêt de leur association.



	
La proportion des différents sucres sera finement réfléchie pour s’adapter à la durée et au type d’effort.










                    Caractéristiques principales des trois sucres les plus fréquemment rencontrés dans les BE
                    








	

	Dextrose (= glucose)

	Fructose

	Maltodextrines




	Type de glucide

	Simple, monosaccharide

	Simple, monosaccharide

	Complexe, oligosaccharide




	Pouvoir sucrant

(la référence étant le saccharose = 1)

	

0,75

	

1,2 – 1,4

	

Proche de 0




	IG

(la référence étant le glucose = 100)

	100

	20

• Très bas : pas de perturbation brutale de la glycémie

• Diffusion plus régulière et prolongée dans l’organisme

	95






	Avantages

	Utilisation très rapide

	• Intéressant en ration d’attente

• Permet par exemple de compenser la consommation de sucres liée au stress (adrénaline) en cas d’attente inactive avant le début de la compétition

	• Légèrement hypo-osmolaire : très bonne assimilation

• Bonne tolérance, bonne digestibilité

• Goût neutre




	Inconvénients

	• Risque d’hypoglycémie réactionnelle si utilisé en quantité trop importante et/ou trop tôt pendant l’effort

• Goût prononcé

	Peut provoquer des troubles gastro-intestinaux

	Risque d’hypoglycémie réactionnelle si utilisé en quantité trop importante et/ou trop tôt pendant l’effort




	Quantité conseillée

	‹ 30 g/l

	‹ 30 g/l

	‹ 100 g/l













Le sodium

L’apport de sodium dans une BE isotonique présente plusieurs intérêts :


	
Il compense les pertes sudorales, la sueur étant un mélange d’eau et de minéraux dont le sodium est le plus abondant.
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