Gestion du poids a court terme dans le sport :
faire du poids

Par « faire du poids », on entend des stratégies visant a
réduire le poids corporel a court terme. Cette tactique est
souvent utilisée dans les sports a catégories de poids
afin de pouvoir concourir dans une catégorie de poids la
plus basse possible et avoir ainsi (soi-disant) de plus
grandes chances de succés. Ce Hot Topic présente des
stratégies courantes et les évalue de maniére critique.

Introduction

La gestion du poids dans le sport est une pratique par la-
quelle les athlétes tentent de contréler ou de manipuler briée-
vement leur poids corporel afin d'atteindre une certaine caté-
gorie de poids ou, dans les sports sensibles au poids, un
poids de compétition le plus bas possible. Dans cet article,
nous nous pencherons sur la gestion du poids dans les sports
comportant des catégories de poids. Il s'agit notamment des

sports de combat, de I'haltérophilie, de I'aviron (poids légers)
et de I'équitation. Les catégories de poids sont établies pour
garantir I'équité et I'égalité des chances, mais aussi pour
réduire le risque de blessure en permettant aux adversaires
d'avoir des conditions physiques similaires. Lorsque les
athlétes réduisent leur poids a court terme, cela leur donne un
avantage (théorique) physique et mental, car ils peuvent ainsi
affronter des adversaires plus légers. ' Comme la gestion du
poids est une stratégie trés répandue, il s'agit aussi de ne pas
étre pénalisé dans ses performances en «modifiant» rapide-
ment son poids. Pour de nombreux athlétes, la perte de poids
fait partie de leur « identité sportive » et ils ont le sentiment
d'étre de « vrais athletes ». Cela peut augmenter la concen-
tration et la volonté de performance.*

Sport Cat. poids (kg) Pesée Compétition Commentaire
Boxe 46-49, <52, <56, <60, <64, Le premier jour de compéti- Tournois sur plusieurs jours, 4-5 com- | Autre catégorie de
(Amateur, <69, <75, <81, <91, >91 tion du tournoi et les jours bats, un jour sur deux. poids pour JO. Une
olympique®) avec combat, le matin au Durée du combat: grande stature, des
moins 3 heures avant le H: 3 x 3 min membres longs sont
* jusqu’en combat. F: 3 x 3 min un avantage (coups).
2024 Poids plutét secon-
daire.
Judo H<60, <66, <73, <81, <90, | La veille au soir. Compétitions d'un jour avec 4-8 combats | La masse est avanta-
<100, >100 Poursuite de la pesée le Durée des combats : max 4 min. geuse (préhension).
matin de maniére aléatoire, la
F<48, <52, <57, <63, <70, différence ne doit pas dépas-
<78,>78 ser 5%.
Karaté H<60, <67, <75, <84, >84 La veille au soir. Compétitions d'un jour avec 6-8 combats | Autre catégorie de
200 g tolérance de poids Durée des combats : 3 min. poids pour JO 2021
F<50, <55, <61, <68, >68
Taekwondo H <58, <68, <80, >80 La veille au soir. Compétitions d'un jour avec 4-8 combats | Autres catégorie de
F <49, <57, <67, >67 Poursuite de la pesée le Durée des combats : 3x2 min. poids pour les JO (4
matin de maniére aléatoire, la au lieu de 8)
différence ne doit pas dépas-
ser 5%.
Lutte (style | H 10 catégories de <57 a | Le matin des deux jours de Compétitions sur deux jours Autres (plus que 6)
libre) >125 compétition Avec 4-8 combats catégories de poids
F 10 catégories de Durée des combats : 2x3 min avec 30 JO
<50 a >76 sec de pause
Aviron H moyenne <70, max 72.5 1-2 heures avant chaque Distance 2000m L'aviron poids léger
F moyenne <57 engagement (qualification, Durée de la compétition : ne sera olympique
max 59 repéchage, demi-finale, Environ 5:30-7:30min que jusqu'en 2024
finale)
Jockey Varie d'un pays a l'autre. Avec vétements, selle, tapis Plusieurs courses par jour. Courses hebdoma-
Poids individuel par cheval. | de selle avant et aprés la Durée : 1-2 min daires, peu de varia-
course. tions de poids pos-
sibles

Tableau : Apercu des sports a catégories de poids, adapté d'aprés Burke et al. 2021 et Reale et al. 2017. Abréviations : H = hommes, F = femmes,

JO = Jeux olympiques, max = maximum

Stratégies

Les stratégies d'amaigrissement peuvent étre divisées en
deux catégories :

L'amaigrissement chronique se déroule sur une période de
plusieurs semaines et vise a réduire le taux de graisse corpo-
relle grace a un déficit calorique (voir a ce sujet le Hot Topic
«La réduction de poids dans le sport : notions de base»). Lors
d'une réduction de poids plus importante, il faut tenir compte
du fait qu'il y a également une diminution de la masse maigre.
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Des stratégies aigués telles que le vidage des réserves de
glycogéne, la déshydratation active et passive et la réduction
du contenu intestinal sont pratiquées dans les jours précédant
la pesée afin de viser une réduction de poids réversible a
court terme."®

Par la suite, les différentes stratégies a court terme (de
quelques jours a quelques heures avant la compétition) se-
ront présentées et évaluées individuellement. Les stratégies a
privilégier dépendent du temps de récupération entre la pesée
et la compétition, du type de performance a réaliser, de la
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durée de la compétition ou du fait que le poids soit mesuré
une ou plusieurs fois.

Vider les réserves de glycogéene

Lorsque les réserves de glycogéne des muscles et du foie
sont vidées par un régime pauvre en glucides (<50 g de glu-
cides/jour), on observe une perte de poids d'environ 1 a 2 %.5
Cela s'explique par le fait que le glucose est lié & I'eau dans
un rapport d'environ 1:3 a des fins de stockage. Par consé-
quent, pour 100 g de glycogéne dégradé, environ 300 ml
d'eau sont libérés et métabolisés, ce qui entraine une perte
de poids de 400 g. Les réserves peuvent étre encore réduites
par un entrainement intensif. Cependant, comme ils sont
importants pour la performance dans de nombreux sports et
qu'ils ne peuvent pas étre reconstitués en 1 a 2 heures, cette
réduction ne devrait étre utilisée qu'aprés avoir soigneuse-
ment pesé le pour et le contre. 1235

Le cas échéant, une vidange incompléete peut déja suffire
pour atteindre un poids cible. La vidange des réserves de
glycogéne peut étre facilement intégrée a l'entrainement et
I'apport d'autres aliments permet de limiter la faim. Cepen-
dant, la fatigue, le manque d'énergie ressenti ou la réduction
des performances a I'entrainement peuvent survenir.’

Manipulation du bilan hydrique

La réduction de la balance hydrique peut étre obtenue par les
stratégies suivantes : La restriction hydrique, la déshydrata-
tion active (transpiration par l'exercice), la déshydratation
passive (sauna, bains chauds/froids, combinaison de suda-
tion) ou la surcharge hydrique (voir détails ci-dessous). La
combinaison de ces méthodes peut entrainer une perte de
poids de 1 & 6 % (exceptionnellement plus) dans les 24 a 36
heures précédant la pesée. Une déshydratation allant jusqu'a
2% n'a généralement pas d'influence négative sur la perfor-
mance, car elle peut étre compensée méme lors de courtes
phases de récupération.®’ Une revue systématique actuelle
sur la réduction pondérale aigué dans les sports de combat
recommande, lors d'une phase de récupération d'au moins 24
heures, une perte de poids maximale de 3 % - <5 % du poids
corporel, afin d'éviter des effets négatifs sur la performance.”
L'utilisation de diurétiques et les prises de sang avant la pe-
sée (pour réinjection apres la pesée) sont interdites.

La modification ciblée de I'équilibre hydrique présente les
avantages et les inconvénients suivants " %7 : comme décrit
ci-dessus, la manipulation de I'équilibre hydrique est facile a
mettre en ceuvre et tres efficace, car il est possible de perdre
relativement beaucoup de poids en peu de temps. Une (trés)
forte sensation de soif et des maux de téte sont des effets
secondaires possibles. Des troubles de I'équilibre électroly-
tique peuvent également survenir. La déshydratation active
peut étre intégrée a l'entrainement ou juste avant la pesée,
mais l'activité nécessaire peut entrainer une fatigue et des
réserves d'énergie déja réduites, ce qui n'est pas le cas avec
la déshydratation passive. La déshydratation passive peut
rapidement entrainer une hyperthermie (dangereuse) et avoir
un impact négatif plus important sur les électrolytes sanguins
et les fonctions vitales. La littérature recommande donc de
combiner la déshydratation active avec une réduction de
I'hydratation et de n'utiliser la déshydratation passive qu'en
cas de besoin urgent.®

Waterloading : Si le corps regoit de grandes quantités d'eau
(100 ml / kg répartis sur toute la journée, soit 7 litres pour une
personne de 70 kg) pendant 3-4 jours, suivis de 1-2 jours de
restriction hydrique (<15ml / kg), l'activité rénale modifiée par
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les hormones entraine une augmentation de la production
d'urine. Cela réduit finalement la teneur en eau dans le corps
en dessous du niveau initial et réduit ainsi également le poids
corporel.  Les grandes quantités de boissons peuvent réduire
une éventuelle sensation de faim qui survient lors d'une res-
triction énergétique simultanée, mais il faut s'attendre a de
nombreux passages aux toilettes en raison des grandes
quantités d'eau consommées.

Afin de maximiser la perte d'eau, I'apport en sel peut ou doit
en outre étre réduit. Reale et al. 2015 recommandent une
réduction a <500mg de sodium (1,25g de sel) par jour pen-
dant les 5 jours précédant la pesée. % 12

Réduction du contenu intestinal

Une autre stratégie consiste a réduire I'apport en fibres ali-
mentaires a moins de 10 g par jour pendant 2 a 4 jours avant
la compétition, ce qui peut entrainer une perte de poids d'un
demi-kilo a un kilo. 78 Les fibres alimentaires retiennent I'eau
(jusqu'a 20 ml/g), gonflent et deviennent ainsi importantes
pour le poids. De plus, elles peuvent ralentir le temps de
transit. Dans la pratique, il convient donc de réduire I'apport
en produits riches en fibres alimentaires tels que les produits
a base de céréales complétes, les légumineuses, les
noix/graines ainsi que les grandes quantités de fruits et 1é-
gumes, et de consommer en revanche, dans les deux jours
précédant la pesée, des aliments denses en calories, pauvres
en fibres et de faible poids. °

La réduction de I'apport en fibres alimentaires n'influence pas
la performance et les fibres ne doivent pas non plus étre
remplacées pendant la phase de récupération. Parmi les
inconvénients, on peut mentionner une sensation de satiété
réduite et des pertes de poids (faibles) qui varient d'un indivi-
du a l'autre, car la stratégie dépend fortement de la quantité
de fibres alimentaires consommeée habituellement. .72

Phase de récupération

La phase de récupération est la période entre la pesée et la
compétition et est donc décisive pour la compétition. Il s'agit
de compenser les éventuels déficits en liquide et en énergie
dans les plus brefs délais afin d'étre performant. Si d'autres
contréles de poids sont effectués de maniere aléatoire le
matin du jour de la compétition, il est recommandé de diviser
la stratégie alimentaire en deux parties, a savoir une premiére
phase au cours de laquelle la zone de tolérance (souvent 5%)
ne doit pas étre dépassée et une deuxieme phase au cours
de laquelle I'accent peut étre mis sur un approvisionnement
optimal en glucides et en liquides. Si le poids est contrdlé
plusieurs fois pendant la compétition, comme par exemple en
aviron ou chez les jockeys, plusieurs cycles de déshydratation
et de réhydratation seraient nécessaires. En fin de compte, il
convient d'examiner individuellement dans quelle mesure cela
est faisable ou judicieux.

Reconstitution des réserves de glycogene

L'importance d'avoir des réserves de glycogéne remplies
dépend du type de sport, de la durée, de l'intensité et du
nombre d'efforts. Afin de remplir les réserves de glycogéne le
plus rapidement possible et d'éviter les problémes digestifs, il
est recommandé de consommer environ 1,2 g d'un mélange
de glucose et de fructose par kilogramme de poids corporel et
par heure. Selon la tolérance individuelle et le temps de récu-
pération, cela peut étre réalisé sous forme d'aliments et de
boissons riches en glucides avec un index glycémique élevé
ou moyen." Les exemples possibles pour un temps de récu-
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pération court sont les boissons sportives, les barres, les gels,
les sticks salés, les biberli, le porridge, le quicklunch, etc. Si le
temps de récupération est plus long, voire si la pesée a lieu la
veille, les réserves de glycogene peuvent étre reconstituées
avec un ou plusieurs repas riches en glucides, des en-cas et
des boissons.

Réhydratation

L'idéal est de compenser 150 % du déficit hydrique ', ce qui
signifie que pour un déficit de 2 litres, il faut boire 3 litres. Il
est possible qu'il ne soit pas possible d'absorber suffisam-
ment de liquide pour compenser complétement la perte de
liquide pendant la période disponible entre la pesée et la
compétition. C'est pourquoi les athlétes doivent élaborer un
concept de réhydratation en fonction de leurs expériences
individuelles. Il faut savoir que de grandes quantités de liquide
accélérent la vidange gastrique mais entrainent également
des pertes d'urine plus importantes. En cas de courte période
de récupération, un schéma courant consiste a boire un bolus
important de 10 ml’kg immédiatement apres la pesée, suivi
d'autres apports liquides plus petits a intervalles réguliers. '°

L'apport de sel accélére la réhydratation et minimise les
pertes d'urine.! Si la déshydratation a été obtenue par la
transpiration, les électrolytes sont particulierement importants.
Les solutions de réhydratation orale (p. ex. solution de 'OMS
avec de l'eau, du jus d'orange, du sucre, du sel ; également
disponible en pharmacie sous forme de granulés), le Saltix ou
l'apport combiné d'eau et d'aliments salés sont des idées
pratiques appropriées.

Considérations spécifiques aux femmes
sur la prise de poids a court terme

Les stratégies et les comportements visant a optimiser le
poids sont similaires chez les athlétes des deux sexes.'®
Malheureusement, les femmes sont fortement sous-
représentées dans les études menées dans ce domaine, ce
qui rend difficile I'élaboration de conclusions spécifiques aux
femmes. On sait que les femmes sont plus sensibles & une
faible disponibilité énergétique que les hommes et que pour
elles, la prise de poids réguliere représente un plus grand
risque de conséquences sur la santé et la performance. Lan-
gen-Evans et al. (2022) décrivent comme autre point la prise
en compte du cycle féminin et les variations de poids, de
rétention d'eau ou de température centrale qui y sont liées.
Ces points, tout comme la masse musculaire plus faible des
femmes par rapport a celle des hommes, influencent le choix
ou l'effet d'éventuelles stratégies.

Dangers potentiels et mesures de pré-
vention de la prise de poids a court
terme

Le délai entre la pesée et la compétition varie en fonction du
sport (voir tableau 1). Plus les athlétes ont le temps de récu-
pérer aprés avoir perdu du poids, plus ils peuvent théorique-
ment en reprendre. Si I'on perd beaucoup de poids en peu de
temps, cela peut non seulement avoir une influence négative
sur la performance ultérieure, mais aussi entrainer des
risques pour la santé a court et a long terme, voire méme,
entrainer la mort. 13

Pour réussir a long terme, il est essentiel que les athletes, en
concertation avec leur équipe d'encadrement, choisissent leur
catégorie de poids a l'avance, avec soin et en fonction d'un
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poids corporel réaliste et d'une composition corporelle raison-
nable. Il est donc essentiel que les athlétes, les entraineurs et
le personnel soient informés des dangers, qu'ils connaissent
et appliquent des stratégies de prise de poids a faible risque
et qu'ils recherchent un soutien professionnel et pluridiscipli-
naire pour s'assurer que la perte de poids est effectuée de
maniére sare et durable.

L'ACSM Expert Consensus Statement on Weight Loss in
Weight-Category Sports ' de 2021 énumére plusieurs me-
sures visant a dissuader les athlétes de recourir a des pra-
tiques dangereuses. Une premiére mesure de prévention
pour éviter les pertes de poids extrémes (par exemple dues a
une déshydratation drastique) consiste a effectuer des con-
tréles de poids aléatoires, comme c'est le cas dans des sports
tels que le judo et le taekwondo avant les compétitions. Une
prise de poids de plus de 5% par rapport a la catégorie de
poids entraine une disqualification. D'autres seraient par
exemple des temps de récupération plus courts, des pesées
répétées avec ou sans plage de tolérance ou l'utilisation de
catégories de taille au lieu de catégories de poids. L'évalua-
tion du statut d'hydratation lors de la pesée officielle, en me-
surant la densité spécifique de I'urine, pourrait également
contrecarrer les stratégies a risque. L'augmentation du
nombre de catégories de poids pourrait étre une autre mesure
de prévention, car elle permettrait aux athlétes de perdre
moins de poids. Mais le revers de la médaille est que cela
incite encore plus a viser la catégorie de poids inférieure, qui
n'est pas si éloignée.

Conséquences a long terme de la perte
de poids réguliere

La perte de poids réguliére et le manque chronique d'énergie
qui en résulte sont synonymes de stress pour I'organisme et
peuvent avoir une influence négative tant sur la santé que sur
les performances. Chez les juniors, c'est méme un dévelop-
pement adapté a I'age qui est en jeu. Cette situation est éga-
lement mieux connue sous le nom de REDs - le déficit éner-
gétique relatif dans le sport. Pour en savoir plus, consultez le
HT Disponibilité énergétique.

La pression potentielle de perdre du poids et/ou de controler
scrupuleusement la composition corporelle fait que les spor-
tifs pratiquant des sports a catégories de poids peuvent tom-
ber dans un comportement alimentaire perturbé ou des
troubles alimentaires, comme le montrent diverses études. !

De nombreux athlétes luttent contre leur poids aprés leur
carriere sportive. Dans leur étude de 2006, Saarni et al. tirent
les conclusions suivantes : La perte de poids répétée semble
favoriser une prise de poids ultérieure et peut conduire a
l'obésité. Les régimes chroniques avec des fluctuations de
poids peuvent étre néfastes pour un contréle durable du
poids.!

Conclusion

La perte de poids est une mesure répandue dans les sports
avec catégories de poids, ou elle fait souvent partie de I'iden-
tité. Les mesures extrémes de réduction du poids peuvent
toutefois avoir un impact négatif sur la santé et la perfor-
mance a court et a long terme. Il est donc d'autant plus impor-
tant que les athlétes et leur entourage soient informés des
dangers et que des stratégies soient mises en place pour
empécher ou du moins limiter les pertes de poids extrémes.
La perte de poids est un processus complexe et risqué, dans
lequel il faut s'assurer que les besoins nutritionnels pour I'en-
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trainement et une santé optimale sont satisfaits, tout en tra-
vaillant a des objectifs de poids spécifiques. La collaboration
avec un diététicien-ne/nutritionniste spécialisé-e est donc
vivement recommandée.
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