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Perdre du poids pendant un mara-
thon s’avérerait avantageux pour 
les performances du sportif. 
Interpellés par les résultats contra-
dictoires obtenus lors de précéden
tes études, des chercheurs de l’Uni
versité de Rennes se sont penchés 
sur la relation entre performances 
athlétiques et changements de 
masse corporelle chez 643 cou-
reurs de marathon.1

Ayant reçu les mêmes conseils 
concernant la prise de liquides 
durant l’épreuve (environ 250 ml 
chaque 20 minutes), les coureurs 
du marathon du Mont-Saint-Michel 
de l’année 2009 ont été pesés avant 
et immédiatement après la course. 
Les mesures étaient effectuées 
par le même examinateur et sur la 
même balance. Confrontée aux 
résultats des athlètes sur la ligne 
d’arrivée, la mesure du poids cor-
porel a montré une relation inver-
sement proportionnelle : plus les 
coureurs avaient perdu de poids 
lors de la course, meilleures 
étaient leurs performances. A titre 
d’exemple, ceux terminant en 
moins de 3 h perdaient plus de 
3% de leur poids. Les coureurs 
ayant pris du poids lors de la 
course s’avéraient être les athlètes 

les moins bien classés.
L’intérêt de ces résultats est qu’ils 
s’opposent aux conclusions d’étu
des préalables (notamment celles 
réalisées en laboratoire), qui sug-
géraient qu’une perte de plus de 
2% du poids corporel total est né-
faste aux performances athlétiques. 
Ces résultats ont influencé les re-
commandations en vigueur de 
l’American College of Sports Me-
dicine (ACSM), qui conseillent aux 
coureurs de boire selon leur sensa
tion de soif mais aussi de manière 
à ne pas dépasser cette limite de 

2% de pertes.2 D’autre part, un 
rapport récent sur le détenteur du 
record du monde de marathon (2 h 
03 min 59 s) montre que l’athlète 
aurait perdu plus de 10% de son 
poids lors de son exploit.3 Si la 
théorie des 2% néfastes aux per-
formances s’avérait correcte, une 
telle performance serait peu pro-
bable. D’autres études avaient 
déjà suggéré que les coureurs les 
plus rapides perdaient plus de 
poids.
Chaque coureur du Mont-Saint-
Michel s’hydratait différemment des 

Course à pied : mieux 
vaut finir léger

autres. Cette différence semble 
dépendre de signaux biologiques 
visant à optimiser la performance 
tout en respectant l’osmolalité 
sanguine.
Selon H. Zouhal, C. Groussard et 
coll., le risque de choc thermique 
par déshydratation lors d’un exer-
cice d’endurance prolongé reste 
faible comparé au risque d’encé
phalopathie hyponatrémique asso
ciée à une hydratation excessive. 
En conclusion, chez des athlètes 
entraînés, une perte de poids du-
rant la course pourrait s’avérer bé-
néfique simplement parce que le 
poids total à transporter diminue. 
Son effet néfaste n’est pour le 
moment pas démontré.
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