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Supplementary S1: Pre-race survey (French version) 
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Supplementary S2: Post-race survey (French version) 

Information générale 

1. A quelle course avez-vous participé(e) cette année ? 

☐ La Diagonale des Fous 

☐ Le Trail de Bourbon 

☐ La Mascareignes 

2. Quel était votre numéro de dossard : _ _ _ _ 

Si vous aviez rempli le questionnaire « avant course » concernant votre « préparation » vous pouvez 

directement passer à la section 3. « Trail et environnement chaud, votre vécu de la course » 

3. Sexe : ☐ M / ☐ F   4. Date de naissance (mois/année) : _ _ / _ _ _ _ 

5. Poids : _ _ _ _ kg  6. Taille : _ _ _ _ cm 

7. Votre résidence principale est-elle  à la Réunion ? ☐ Oui    ☐ Non 

Si non, date d’arrivée à la Réunion : _ _ / _ _ / _ _ _ _  

Arrivant de : Pays 

Expérience en Trail 

8. Depuis combien d'années pratiquez-vous le Trail ? 

(Si vous avez débuté cette année renseignez 1) 

_ _ ans 

9. Avant cette course, à combien de trail de plus de 60 km avez-vous participé dans votre 

vie ? 

_ _ trail(s) 

10. Concernant votre entrainement  

a) En moyenne lors des 6 derniers mois, quel a été votre nombre d’heure d'entrainement 

hebdomadaire pour la préparation de cette course (tout type d’entrainement 

confondu :renforcements musculaires, course à pied, préparation physique…) ? 

En moyenne : _ _ heures/semaine 

b) En moyenne lors des 6 derniers mois,  quelle a été le nombre de kilomètre hebdomadaire 

parcouru en course à pied/trail pour la préparation de cette course ? 

En moyenne : _ _ _ kilomètres/semaine 

c) En moyenne lors des 6 derniers mois, quel a été le dénivelé positif hebdomadaire en course 

à pied/trail pour la préparation de cette course ? 

En moyenne : _ _ _ _ mètres D+/semaine 
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Trail et environnement chaud : votre vécu de la course 

11. Avez-vous souffert de la chaleur durant votre course ? 

☐ Oui    ☐ Non  

12. Selon vous, votre performance a-t ’elle était impactée par la chaleur au cours de cette 

course ? 

☐ Oui de manière négative 

☐ Oui de manière négative 

☐ Non, la chaleur n’a en rien impacté ma performance 

 

14. Êtes-vous « finisher » de la course à laquelle vous avez participée ? 

☐ Oui    ☐ Non  

Si oui passez à la question 18 directement 

15. Si non attribuez-vous, au moins en partie, votre abandon aux conditions 

environnementales chaudes sur la course  ou à des problèmes de régulation de 

température de votre organisme ? 

☐ Oui    ☐ Non 

16. Sur cette course, êtes-vous allé aux urgences ou avez-vous été hospitalisé du fait de la 

survenue d’une pathologie en lien avec la chaleur ? 

☐ Oui    ☐ Non 

Si non vous pouvez passer à la question 18 directement. 

17. Si oui, s’agissait-il de : 

☐ Déshydratation 

☐ Hyponatrémie 

☐ Épuisement dû à la chaleur 

☐ Coup de chaleur 

☐ Autre (précisez SVP) 

…………………………………….. 

 

18. Durant votre course, avez-vous ressenti les symptômes suivants, dont l’origine serait 

d’après vous, en lien avec la chaleur ou une mauvaise gestion de votre hydratation 

(Plusieurs réponses possibles)? 

 

☐ Crampes 

☐ Nausées 

☐ Vomissements 

☐ Maux de tête sévères 
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☐ Malaise/évanouissement 

☐ Fatigue/diminution des performances 

☐ Autre (précisez) 

…………………………………….. 

☐ Aucun de ces signes, je n’ai pas souffert de 

la chaleur 

 

19. Concernant votre hydratation, quelle quantité de liquide avez-vous consommé en 

moyenne pendant votre course ? 

En moyenne : _ _ _ millilitres/heure 

20. Concernant votre hydratation quels facteurs ont guidé votre consommation de boissons 

pendant la course 

☐ La soif, les muqueuses sèches 

☐ Les urines foncées 

☐ Rythme de consommation planifié, stratégie de consommation 

☐ Le maximum toléré 

21. Selon vous, votre hydratation a-t-elle était suffisante sur cette course ? 

☐ Oui    ☐ Non  

22. Quelle(s) type(s) de boisson(s) avez-vous utilisé (Plusieurs réponses possibles) ? 

 

☐ Eau pure 

☐ Eau enrichie en sel 

☐ Boisson avec préparation maison 

Composition : 

☐ Boisson de l’effort vendu dans le commerce 

Marque : 

☐ Autre boisson (coca, Red bull, etc.) 

Marque ou  type de boisson :

23. Avez-vous consommé du sel ou enrichie vos boissons ou vos aliments en sel ? 

☐ Oui    ☐ Non  

24. Durant la course Avez-vous utilisé des stratégies de rafraîchissement (=percooling) ? 

☐ Oui    ☐ Non  

25. Si oui la ou lesquelles (plusieurs réponses possibles) ?
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☐ Serviette froide 

☐ Immersion corps entier dans l’eau froide 

☐ Immersion des jambes dans l’eau froide 

☐ Ingestion d’eau glacée 

☐ Eponge mouillée 

☐ Arrêt/repos à l’ombre 

☐ Gilet réfrigérant 

☐ Tour de cou réfrigérant 

☐ Autre (précisez)

26. Quelle stratégie de récupération prévoyez-vous de mettre en place (plusieurs réponses 

possibles)? 

☐ Aucune 

☐ Récupération active 

☐ Etirement 

☐ Massage 

☐ Immersion dans l’eau 

froide 

☐ Immersion dans l’eau 

chaude 

☐ Immersion chaud/froid 

alterné, douche écossaise 

☐ Electrostimulation 

☐ Vêtement de 

compression 

☐ Autre (précisez) : 
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27. Votre expérience acquise au cours de cette course en lien avec les problématiques de 

chaleur va t’elle entrainer des modifications pour vos courses futures? (Plusieurs réponses 

sont possibles) 

 

☐ Oui, je planifierai une arrivée plus précoce pour me permettre de m’acclimater aux conditions 

environnementales locales 

☐ Oui dans ma préparation, je m’entrainerai plus spécifiquement en milieu chaud naturel 

☐ Oui pendant ma course, je mettrai en place ou modifierai mes stratégies de rafraichissement 

(immersion dans l’eau froide, utilisation de serviette froide, ingestion d’eau glacée …) 

☐ Oui pendant ma course, je modifierai mes stratégies d’hydratation 

 ☐ J’augmenterai le volume d’eau que j’ingère 

☐ Je diminuerai le volume d’eau que j’ingère 

☐ Je modifierai le type de boisson que j’utilise 

☐ Autre (précisez) : 

☐ Non car je suis satisfait de la manière dont s’est déroulé ma course concernant les 

problématiques de chaleur et d’hydratation 

28. Pour les non-résidents à La Réunion à quelle date est prévue/s’est déroulé votre vol 

retour ? 

_ _ / _ _ / _ _ _ 


