Rouler a 35°C transforme votre corps en machine de survie
=>» ce que tout cycliste doit savoir

Apres trois heures d’effort intense a 35°C, votre corps traverse une véritable tempéte physiologique
qui transforme radicalement votre biologie interne.

La température corporelle peut grimper jusqu’a 40°C, déclenchant des mécanismes de survie que
peu de cyclistes comprennent vraiment.
Quand votre corps devient une machine de guerre thermique

A 35°C ambiant, votre organisme redistribue massivement le sang vers la peau pour évacuer la
chaleur. Jusqu’a 2 litres de sang par minute sont détournés de vos muscles vers la surface cutanée.
Cette vasodilatation cutanée explique pourquoi vous ressentez cette chute de puissance brutale apres
la deuxieme heure d’effort.

Le systéeme nerveux central prend alors le contréle. Dés que votre température interne dépasse 39°C,
il réduit automatiqguement la commande motrice pour protéger vos organes vitaux.

C’est cette fatigue centralisée qui vous force a ralentir, méme quand vos jambes semblent encore
avoir du répondant.

Les signaux d’alarme que votre corps vous envoie

Pertes électrolytiques critiques
Vous perdez entre 500 a 700 mg de sodium par litre de sueur.

Cette déperdition massive déséquilibre vos contractions musculaires et peut provoquer ces crampes
soudaines qui terrassent méme les cyclistes les plus aguerris.

Le potassium suit la méme courbe descendante, compromettant la transmission nerveuse.

Détérioration musculaire accélérée

La chaleur inhibe directement la glycogénolyse musculaire — votre capacité a transformer le
glycogéne en énergie utilisable.

15% des cyclistes développent des crampes lors d’hyperthermie modérée, un chiffre qui monte a
40% lors d’efforts prolongés sans stratégie thermique adaptée.
Stratégies de récupération scientifiquement prouvées

Refroidissement corporel immédiat
Limmersion dans I'eau a 20°C réduit votre température centrale de 1,1°C en 25 minutes.

Si vous n‘avez pas de baignoire, une veste réfrigérée peut baisser votre fréquence cardiaque de 15%
et accélérer I'élimination des lactates.

Réhydratation ciblée
500 mL d’eau électrolytique dans les 30 minutes post-effort constituent le minimum vital.

Privilégiez une solution a 50-100 mEq/L de sodium pour rétablir I'équilibre hydrique sans risquer
I’'hyponatrémie.



Vos prochaines sorties par forte chaleur
Seuils de prévention absolus

Arrétez immédiatement si votre perception de I'effort dépasse 18 sur I’échelle de 20.

Un capteur de température tympanique vous alertera des 38,5°C de température interne.

Protocole de préparation 10 jours

Commencez par des séances a 60-70% de votre FTP en conditions chaudes progressives. 3a 6
grammes de sel 24h avant I’effort réduisent significativement la déshydratation précoce. Cette
charge sodique prépare vos reins a mieux retenir 'eau durant l'effort.

Votre corps possede des capacités d’adaptation extraordinaires, mais seulement si vous respectez
ses signaux d’alarme et lui donnez les outils physiologiques pour supporter ces défis thermiques
extrémes.



