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Karaté Chartrettes 
Et tu n’auras qu’un seul adversaire : toi même 

 

 

   Ukiyo 
 

Rôle dans le sport des boissons isotoniques. 
 

Les boissons isotoniques jouent un rôle important dans le sport, en particulier lors d’efforts 

prolongés ou intenses. Elles sont conçues pour optimiser la réhydratation et le 

réapprovisionnement en nutriments. Voici les principaux rôles qu'elles jouent : 

 

    1. Réhydratation rapide 

• Lors de l'exercice, on perd de l'eau par la transpiration. 

• Les boissons isotoniques ont une osmolarité proche de celle du sang, ce qui permet 

une absorption rapide par l'organisme, plus efficace que l'eau seule dans certaines 

situations. 

 

  2. Apport en glucides 

• Elles contiennent généralement 6 à 8 % de glucides (glucose, maltodextrine, 

fructose…), qui : 

o fournissent de l’énergie rapidement disponible pendant l’effort, 

o aident à maintenir la glycémie et retarder la fatigue musculaire. 

 

          3. Reconstitution des électrolytes 

• La sueur entraîne des pertes en sels minéraux : sodium, potassium, magnésium… 
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• Ces électrolytes sont essentiels pour : 

o maintenir l'équilibre hydrique, 

o éviter les crampes musculaires, 

o assurer une bonne fonction musculaire et nerveuse. 

 

      4. Optimisation de la performance et de la récupération 

• Avant l'effort : pré-hydratation avec une boisson isotonique peut aider à débuter 

l'exercice dans un bon état d'hydratation. 

• Pendant l'effort : maintien de la performance sur la durée. 

• Après l'effort : accélération de la récupération hydrique et énergétique. 

 

     Pour quel type de sport ? 

• Endurance : course à pied, cyclisme, triathlon, football, etc. 

• Sport en environnement chaud ou entraînements de plus d'1 heure. 

• Sports à efforts fractionnés ou répétitifs. 

 

   En résumé 

Les boissons isotoniques sont utiles pour : 

• prévenir la déshydratation, 

• maintenir l’énergie, 

• compenser les pertes en électrolytes, 

• améliorer la performance et la récupération. 

 

Voici une comparaison claire entre les boissons isotoniques, hypotoniques et 

hypertoniques, souvent utilisées en sport : 

 

         Tableau comparatif des types de boissons 

Type de 

boisson 

Osmolarité 

(concentration en 

particules) 

Vitesse 

d'absorption 

Contenu 

principal 

Utilisation 

recommandée 

Hypotonique 
< à celle du sang (< 

275 mOsm/L) 
Très rapide 

Eau + peu de 

sucres et 

électrolytes 

Réhydratation rapide 

sans surcharge 

(avant/après un effort 

léger ou court) 

Isotonique 
≈ à celle du sang 

(275–295 mOsm/L) 
Rapide 

Eau + sucres 

(6–8 %) + 

électrolytes 

Pendant l'effort prolongé 

ou intense (course, 

match, etc.) 
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Type de 

boisson 

Osmolarité 

(concentration en 

particules) 

Vitesse 

d'absorption 

Contenu 

principal 

Utilisation 

recommandée 

Hypertonique 
> à celle du sang (> 

295 mOsm/L) 
Lente 

Beaucoup de 

glucides (>10 

%) 

Après l’effort pour 

reconstituer les réserves 

d’énergie (pas pendant) 

 

 

     Détails et exemples 

  Boisson hypotonique 

•   Exemple : eau aromatisée légèrement salée ou très diluée. 

•    Avantages : très bonne hydratation, peu sucrée. 

•    Inconvénient : peu d’énergie fournie. 

  Boisson isotonique 

•   Exemple : Gatorade, Powerade, boissons pour sportifs "standards". 

•    Avantages : bon compromis entre hydratation et énergie. 

•    Inconvénient : peut contenir trop de sucre si mal dosée. 

  Boisson hypertonique 

•   Exemple : jus de fruits pur, sodas, certaines boissons énergétiques. 

•    Avantages : recharge rapide en glucides après l’effort. 

•    Inconvénient : mauvaise hydratation, peut causer des troubles digestifs pendant 

l’effort. 

 

    À retenir 

• Avant l’effort : hypotonique ou isotonique. 

• Pendant l’effort (> 1h) : isotonique. 

• Après l’effort : hypertonique pour l’énergie, puis eau pour réhydrater. 

Souhaitez-vous une recette maison d'une boisson isotonique ? 

Pour le karaté, qui est un sport à efforts intenses, intermittents et souvent courts, la boisson 

isotonique peut être un bon atout pour : 

• maintenir une bonne hydratation pendant les entraînements ou compétitions, 

• éviter les crampes et la fatigue musculaire, 

• favoriser une récupération rapide entre les combats ou rounds. 
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                Recette d'une boisson isotonique adaptée au karaté 

     Objectif : 

Fournir énergie rapide + électrolytes essentiels, sans trop alourdir l'estomac. 

 

      Ingrédients pour 500 ml (facile à boire entre deux katas ou kumite) : 

• Eau : 500 ml (eau minérale riche en sodium ou eau de coco) 

• Miel ou sirop d’agave : 2 à 3 cuillères à café 

  Apporte des glucides naturels rapidement disponibles 

• Sel fin : 1 petite pincée (≈ 0,25 g) 

  Remplace le sodium perdu par la sueur 

• Jus de citron frais : 2 cuillères à soupe 

  Apporte potassium + un goût rafraîchissant 

• Facultatif : 1 pincée de bicarbonate de soude 

  Tamponne l’acidité, bon pour efforts explosifs 

 

   Préparation : 

1. Mélanger tous les ingrédients dans une bouteille ou un shaker. 

2. Bien agiter jusqu’à dissolution complète. 

3. Boire par petites gorgées 30 minutes avant l’entraînement, puis entre les phases 

actives si besoin. 

 

   Pourquoi c’est adapté au karaté ? 

• Peu volumineux : ne gêne pas pendant les mouvements. 

• Apport énergétique modéré : évite les coups de fatigue sans provoquer de lourdeur. 

• Sel et citron : compensent la transpiration même si elle est modérée en salle. 

 

         Conseil bonus : 

Si tu as des compétitions avec plusieurs combats dans la même journée, prépare 1 litre en 

avance et bois par fraction entre les épreuves. 

                                                Recette d'une boisson isotonique adaptée à la course à pied et au vélo 

       Objectifs : 

• Maintenir l’hydratation sur la durée, 

• Fournir de l’énergie disponible (glucides), 

• Remplacer les électrolytes perdus par la sueur. 
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      Ingrédients pour 1 litre : 

• Eau : 1 litre (fraîche, minérale si possible) 

• Sucre (ou miel ou sirop d'agave) : 40 à 60 g 

  Énergie immédiate : environ 6 % de glucides 

• Sel fin : 1/2 cuillère à café (≈ 1 g) 

  Apporte sodium essentiel pour éviter les crampes 

• Jus de citron ou d’orange : 100 à 200 ml 

  Apporte goût, potassium, vitamine C 

• Facultatif : une pincée de bicarbonate ou de magnésium en poudre 

  Pour limiter l'acidité et les crampes sur les efforts longs 

 

   Préparation : 

1. Mélange bien tous les ingrédients dans une grande bouteille. 

2. Laisse reposer 5 à 10 minutes pour une meilleure dissolution. 

3. Garde au frais et bois par petites gorgées toutes les 15 à 20 minutes pendant l'effort. 

 

     Astuces spécifiques selon le sport 

                   Course à pied 

• Évite les boissons trop concentrées : elles peuvent provoquer des troubles digestifs en 

courant. 

• Privilégie 500 ml par heure, en petites gorgées régulières. 

• Ajoute un peu de gingembre râpé ou menthe si tu es sensible aux nausées. 

                              Vélo 

• Tu peux augmenter un peu le sucre (jusqu’à 70 g/L) pour plus d’énergie, car les 

secousses sont moindres. 

• Emporte deux gourdes : une isotonique, une d’eau pure ou hypotonique pour 

alterner. 

• Si sortie > 2h, ajoute un peu de maltodextrine pour varier les types de glucides 

(meilleure tolérance digestive). 
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   Résumé 

Sport Objectif principal Fréquence de prise 
Volume 

recommandé 

Course à pied Hydratation + énergie légère 
Toutes les 15–20 

min 
400–600 ml/h 

Vélo 
Énergie + réhydratation 

complète 

Toutes les 10–15 

min 
500–750 ml/h 

 

Parfait ! Voici deux versions de boissons isotoniques naturelles sans sucre raffiné, adaptées 

aux efforts d’endurance longue durée comme le marathon, l’ultra-trail, ou les cyclo-

sportives de plusieurs heures. 

 

    1. Boisson isotonique sans sucre raffiné 

      Objectif : Hydratation + énergie stable avec des sucres naturels 

      Ingrédients pour 1 litre : 

• Eau : 1 litre 

• Miel ou sirop d’agave : 3 à 4 cuillères à soupe (≈ 40–50 g de glucides) 

o   Sucres naturels à index glycémique modéré 

• Jus de citron frais : 100 ml (ou orange pressée) 

o   Potassium, goût, vitamine C 

• Sel fin : 1/2 cuillère à café 

o   Sodium pour compenser la transpiration 

• Facultatif : 

o 1 pincée de gingembre râpé : anti-nauséeux naturel 

o 1 cuillère à café de graines de chia : hydratation prolongée 

 

   Avantages : 

• Zéro sucre industriel 

• Glucides naturels faciles à digérer 

• Goût agréable et rafraîchissant 

 

      2. Boisson pour efforts très longs (ultra-marathon, 

cyclosportive, triathlon) 

      Objectif : Énergie progressive + haute tolérance digestive 

      Ingrédients pour 1 litre : 
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• Eau : 750 ml 

• Eau de coco : 250 ml 

  Très riche en électrolytes (potassium, magnésium) 

• Maltodextrine (optionnelle mais utile) : 30–40 g 

  Glucide complexe, libération lente, évite les pics glycémiques 

• Miel ou sirop d’érable : 1 à 2 cuillères à soupe 

• Sel : 1/2 cuillère à café 

• Jus de citron ou citron vert : 50–100 ml 

• Facultatif : 1/4 cuillère à café de bicarbonate de soude 

  Bon tampon pour efforts très acides 

 

   Spécial ultra-endurance : 

• Plus d’électrolytes grâce à l’eau de coco 

• Énergie durable via maltodextrine + sucres naturels 

• Très digeste, même en plein effort 

 

     Conseils d’utilisation 

• Bois environ 500 à 700 ml par heure d’effort, selon température et intensité. 

• Teste toujours la boisson à l’entraînement avant une course. 

• Prépare-la la veille pour une meilleure infusion et une température agréable. 

 

Voici un plan de ravitaillement complet pour une course ou sortie longue (marathon, trail, 

cyclo-sportive > 2 h), incluant hydratation, boissons isotoniques et apports solides. 

 

                                                PLAN DE RAVITAILLEMENT LONGUE 

DURÉE 

    Fréquence générale de ravitaillement 

• Hydratation : toutes les 10–15 minutes (petites gorgées) 

• Glucides (liquide ou solide) : toutes les 30 à 45 minutes 

• Électrolytes : dès 1 h d’effort (via boisson ou compléments) 

 

1.         HYDRATATION (boissons) 

Durée de l’effort Type de boisson Quantité conseillée 

0–1h Eau seule 400–600 ml/h 
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Durée de l’effort Type de boisson Quantité conseillée 

1–3h Boisson isotonique maison (voir recette) 500–700 ml/h 

3h+ Boisson isotonique + eau alternée 500–800 ml/h 

  Astuce : 

• En cas de chaleur : ajoute 1 capsule d’électrolytes (ou sel) par heure si forte sudation. 

• Eau de coco : très utile à partir de 2 h pour éviter crampes et coup de fatigue. 

 

2.         ALIMENTS SOLIDES ou GELS ÉNERGÉTIQUES 

Moment Type d'aliment Pourquoi ? 

Avant course 

(30–60 min) 

Banane mûre, dattes, petite barre aux 

céréales 
Riche en glucides + digeste 

Pendant (chaque 

45 min) 

Petits morceaux de banane, pâte de fruits, 

pain d’épices, gels énergétiques 

Recharge en glucose + évite le 

coup de pompe 

Après effort 
Fruits secs, barre protéinée, boisson de 

récupération 

Récupération des réserves 

énergétiques et musculaires 

     Quantité cible : 

30 à 60 g de glucides par heure pendant l’effort (boisson + solide combinés) 

 

3.        EXEMPLE DE PLANNING MARATHON (≈ 4 h) 

Temps Hydratation Alimentation 

0 min 200 ml boisson isotonique 1 banane 

45 min 150 ml boisson 1 pâte de fruit / 1/2 barre 

1h30 200 ml eau 1 gel énergétique 

2h15 200 ml boisson 1 datte ou 1 morceau banane 

3h 200 ml eau + sel 1 pâte de fruit ou mini barre 

4h 200 ml boisson Fin — puis boisson de récupération 

 

4.     CONSEILS PRATIQUES 

• Teste tout à l'entraînement : chaque aliment, boisson ou gel. 

• Fractionne tes apports : évite les grosses prises d’un coup. 

• Évite les fibres et lipides avant et pendant l’effort. 

• Emporte des sachets dosés ou petites gourdes pour faciliter l’autonomie. 

 


