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Exemple de petit déjeuner en période
d’ entrainement :




Exemple de déjeuner :




Exemple de diner :

1 Si le sportif a besoin de diminuer sa masse grasse alors on limitera la portion de féculent.




Exemple de collation :

111 En fonction du nombre d’ entrainement par jour, on peut ajouter 2 collations :
1 le matin aprés |’ entrainement.
11’ aprés-midi avant et/ou apres I’ entrainement




Repas principaux :
. <
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Collation :




Protéines
Lipides
Glucides




POURQUOI IMPOSER
OUTES CES CONSIGNESY



« L optimisation »

..‘.







© Lutter contre le dopage (non abordé)













Dépense énergétique quotidienne
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Figure 7.41

Dépense énergetique quotidienne

(keal) de sporifs d'elite hommes et

femmes pratiquant un sport endu-
rance, de force ou d'Bquipe.
(Modifie d'apres Erp-Baart, AM., et
al. Nationwide survey on nutritiona
habits in elite athletes. nt. J. Sports,
Med. 10:53,1989).









Son €tude : la biopsie musculaire (vaste latéral)




Le glycogéne

Evolution pendant 1’effort

Pendant un effort intense (>85% VO2max) le glycogene peut
pratiquement étre entierement déplété¢ du muscle en moins de 90 min.
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Carbohydrate consumption (g/24h) D'aprés Costil, 1981
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heures

Poisson cuit - niz -
Lait cuit - oeuf molet

Petits pains - oeufs brouillés - créme -

@ cervelle de veau - pommes de terre 2-3 heures
Volaille cuite - jambon - beefsteak -
{:, épinard - pain noir - pommes de terre rities 3-4 heures
Réh de veau - viande de boeuf - viande
fumée - petits pois - lentilles - haricots 4-5 heures
verts
Volaille rétie
réti de porc 5-7 heures

Sardines a Nhuile
8-9 heures

Temps de transit dans I'estomac de différents plats



Lors de |'effort,

Exercice intense
Débit cardiaque 25 L.min™'
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Le stock de glycogene restant, post-exercice, déterminera
le temps nécessaire a sa complete restauration.

Exercice
continu
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Contenu en glycogéne (g/kg de muscie)

5 jours

Si consommation optimale de glucides
vitesse de restauration du glycogene de 5 a 7%/h









EXEMPLES DE RECHARGES
POST-EXERCICE (COMPETITION)

ALIMENTS G P G/P
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Apreés un exercice mené jusqu’a épuisement avec une jambe,

régime glucidique permet de surcompenser la perte de glycogéne

Glycogene musculaire (g.100 g-' poids frais)

J.B.
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EH.
Jambe a
I'exercice
.9
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- au repos
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1
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Jours apreés |'exercice

Utilisant la suractivité de la
glycogene synthase lorsque le
pool de glycogene est déplété,
I’'apport massif de glucides en
post-épreuve peut doubler la
concentration attendue de
glycogene musculaire

Concentration musculaire en glycogene
(vaste externe) au niveau de la jambe
«au repos » et de la jambe « exercée »,
apres une récupération de 3 jours avec
un régime hyperglucidique (d'aprés
Bergstrom et Hultman 1966b).

Les initales J.B. et E.H. identifient
Bergtrom et de Hultman.



Le contenu en glucides du régime conditionne la réplétion

glycogénique

B High CHO diet (70%)
O Low CHO diet (40%)
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L’ HYDRATATION



1" Stade : La Déshydratation chronique =

voir tableau




Diminution des fonctions
cognitives

* Augmentation du temps de

reaction
+10,7% pour une déshydratation de 2%
+21,4% pour une déshydratation de 4%

* Diminution du % de réponses

correctes

— 10,6% pour une déshydratation de 2%
—  22,4% pour une déshydratation de 4%

Lieberman et al, Hydration and Cognition, Journal of the
American College of Nutrition, Vol. 26, No. 5, 2007 ;

Cond§ans thermiques tempérées
Temps de réponse (sec)

S L S S Sy
TN LR OO N

@ o
o o

Conditions thermigues tempérées
% de réponses correctes
-~ o~
o (a2}

[=2]
(]

60

"~ * &
*k ’———“
Thermoneutral 0 % 1% 2% 3% 4%
—
\'C
N
ok
\ ek
J
Thermoneutral 0% 1% 2% 3% 4%

* p<0,05
»% p<0,001

Source
Lieberman
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de Gopinathan
etal®

* p<0,05
* P<0,001

% de
déshydratation






. au minimum par exemple :







150 a 300 ml 15 a 30 minutes
eviter la géne gastrique

1—=3h




"eau
glucides




DUREE DE
L’ EFFORT

De I eau si la Température est élevée

Température ambiante Température ambiante
> 15° <15°
20-40g de glucides/L 40-609g de glucides/L
1 volume de jus de raisin 2 volumes de jus de raisin
pour 4 volumes d’ eau pour 3 volumes d’ eau
(30g de glucides/L) (60g de glucides/L)

2 1h 30 en intermittent

+ 1 pincée dg sel en cas
de forte sudation (1,2 g/L)







avant, pendant et apres |’ effort













FIN

MERCI| POUR VOTRE
ATTENTION.




