
1

NUTRITION
HYGIENE DE VIE

SUIVI D’ENTRAINEMENT
ETHIQUE SPORIVE

NUTRITIONNUTRITION
HYGIENE DE VIEHYGIENE DE VIE

SUIVI DSUIVI D’’ENTRAINEMENTENTRAINEMENT
ETHIQUE SPORIVEETHIQUE SPORIVE

Stage MStage Méédical, de dical, de 
DDéétection et tection et 
dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en Auxoisen Auxois

Avril 2008Avril 2008

E. BrunetE. Brunet

La NutritionLa NutritionLa Nutrition
Comment répondre aux besoins des 

sportifs ?
Quelles règles nutritives pour la 

performance ?
Quelles erreurs à ne pas commettre ?
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

La nutrition répond à plusieurs 
besoins :
Besoin énergétique (maintien de la vie 

et activités)
Besoin plastique (protection, 

réparation et construction des tissus)
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Le sportif a un besoin énergétique accru 
(dépense plus importante, parfois doublée) et a 
un besoin plastique accru (destruction cellulaire 

due à l’activité)

Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

E. BrunetE. Brunet

Macronutriments :
•Lipides

•Protides

•Glucides

Micronutriments :
•Minéraux

•Oligo-éléments

•Vitamines
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
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glucides

lipides

protides

Répartition globale des nutriments 
de votre alimentation
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Rôle énergétique

Rôle de protection

Transport des vitamines…

Rôle énergétique

Constitution musculaire

Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain
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Les glucides :
Fourniture d’énergie

Sucres lents – sucres semi rapides – sucres rapides

Selon la caractéristique des sucres :

La glycémie dans le sang varie.

Stockage :

•Musculaire

•Hépatique

Transit par le sang
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain
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Les lipides:
On les trouve dans les muscles et le 
tissu adipeux :

Constituent la membrane des cellules 
musculaires
Transportent certaines vitamines

Graisses saturées – graisses mono-insaturées – graisses poly-insaturées
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain
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Les protides:
Il s’agit de chaînes d’acides aminés :

Rôle plastique (constitution de nos 
cellules)
Rôle fonctionnel (matière contractile du 

muscle)

20 acides aminés essentiels
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

consommer un petit déjeuner 
équilibré :
fruit
produit laitier 
céréales sous diverses formes
boisson chaude.
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Macronutriments :
•Lipides

•Protides

•Glucides

Micronutriments :
•Minéraux

•Oligo-éléments

•Vitamines
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain
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EFFORT PHYSIQUE

Augmentation du métabolisme

Surconsommation des 
micronutriments

Recommandations 
nutritionnelles spécifiques
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

manger davantage de fruits et légumes :
5 portions quotidiennes de fruits et légumes, 

un bol de compote 
une salade de fruits
un bol de soupe
une petite assiette de crudités
une assiette de légumes
une pomme
une poire
une orange
un demi-pamplemouss
une portion de melon. 

Substances protectrices, vitamines, minéraux, fibres 
Prévention de problèmes articulaires et tendineux
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

se méfier des calories “ vides ” :
Excès de calories
Coupe faim

Mais
absence de vitamines et minéraux indispensables.
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

bien se ravitailler en cours 
d’effort :
Les liquides =  2/3 du ravitaillement en cours 
d’effort.

Eau
Sucres
Vitamines et minéraux

Boissons de l’effort : attention à l’acidité
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

respecter les délais de digestion 
problèmes digestifs 
“ panne de jambes ”

conflit circulatoire entre le tube digestif et les 
jambes

Loi des 3 heures :
La digestion dépend de

Fibres
Nutriments (lipides, glucides…)
Index glycémique
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

diversifier les sources de 
féculents
SUCRES LENTS :SUCRES LENTS :
Amidon (réserve énergétique par excellence du régime 
végétal (pomme de terre, céréales..), féculents, farine
SUCRES SEMISUCRES SEMI--RAPIDESRAPIDES :
légumes, fruits>eau, fibres, sucre, vitamines et minéraux
SUCRES SIMPLES :SUCRES SIMPLES :
glucose, fructose (seuls utilisables directement par la 
cellule), galactose, saccharose (glucose et fructose, sucre 
blanc de table), maltose (combinaison de deux glucoses).
Ce sont les produits sucrés (<10% de l’apport calorique 
total).
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain
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INDEX GLYCEMIQUE :
Permet de classer les aliments en fonction de 
l’élévation du taux de
glucose dans le sang après la prise alimentaire

Attention à la cuisson des aliments, la présence ou 
l’absence de fibres, de lipides…
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

privilégier les yaourts et laits 
fermentés
réactions d’intolérance 
diarrhées et/ou constipation
Acné
tendinites rebelles
migraines fréquentes

Yaourts, fromages fermentés…
Soja
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

bien choisir ses huiles
Privilégier les huiles végétales de
Olive 
Colza   
Noix…

Attention à la cuisson des graisses
Les huiles d’origine animale sont souvent saturées (à
limiter)
Les huiles chauffées se saturent (huile d’olive)
Mais aussi 
les volailles
les poissons gras
les noix et amandes
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

Boire de l’eau :
Seul liquide indispensable…
environ 1,5 l par jour

Entraînement : 0,5 l de boisson par heure 
d’effort
Varier les eaux
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Attention :

•Bouteille personnelle

•Bidons personnels
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

Diversifier les sources de 
protéines
Aliments bâtisseurs et réparateurs
Facteur de croissance et de récupération

2 portions hebdomadaires 

Viandes - Poissons - Œufs (2 pour 1 portion 
V.P.).
Varier viande blanche, viande rouge, poisson, 
œufs (4 à 6 max. par semaine). 
Limiter la charcuterie.
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

Les suppléments nutritionnels 
du sportif
Germe de blé
Levure de bière
…
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Une âme saine 
dans un corps sain

Une âme saine Une âme saine 
dans un corps saindans un corps sain

Les conseils aux quotidien
Manger des fruits et légumes de saison
Manger des protéines diversifiées
Diversifier les sources de féculents
Privilégier les céréales complètes
Assaisonner avec des huiles végétales
Ne pas sauter de repas
Eviter les grignotages
Ne pas « interdire » le plaisir
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Petit déjeuner
Jus de fruit ou fruit frais de saison
Boisson chaude
Produit céréalier
Laitage ou lait de soja si digestion difficile
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Déjeuner
Salade composée
Bifteck grillé
Petit pois
Yaourt
Tarte aux fruits

E. BrunetE. BrunetStage MStage Méédical, de Ddical, de Déétection et tection et 
dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en Auxoisen Auxois

Avril 2008Avril 2008

Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Déjeuner (avant la compétition)
Carottes rapées + huile d’olive
Jambon blanc ou dinde grillée
Pâtes (une seule ration)
Compote 
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Collation (après entraînement)
Eau à volonté
Fruit
Pain d’épices
ou corn flakes – yaourt – banane - sucre

Quelques noix
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Collation (après compétition ou 
entraînement épuisant)
Eau gazeuse + jus de raisin
Sandwich pain blanc – jambon 

ou gateau de semoule
Abricots secs
Eau sucrée
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Dîner 
Potage
Poisson
Riz
Fromage
Fruit de saison
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Dîner (veille de compétition)
Crudités
Poisson
Pâtes
Yaourt 
Fruit cuit

E. BrunetE. BrunetStage MStage Méédical, de Ddical, de Déétection et tection et 
dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en Auxoisen Auxois

Avril 2008Avril 2008



16

Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Sur le vélo 
1 bidon par heure : eau + sirop
Barre de céréale > 2 heures
Pâtes d’amande > 3 heures
Mini-sandwichs > 4 heures
Biscuits légers
Pâtes de fruit
Compotes
Fruits secs (figues, abricots…)
Éventuellement, comprimés de l’effort pour 
prévenir l’oxydation et les crampes…

Ne pas abuser de gels énergétiques…
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Quelques exemplesQuelques exemplesQuelques exemples

Le contenu de la musette en 
déplacement 
Éventuellement, ma boisson énergétique
Mes bidons personnels
Des pâtes de fruit (1/ heure de course)
1 ou 2 compotes
Quelques fruits secs
Un ou deux fruits de saison (collation, pause, 
éventuellement si l’on n’est pas sur d’en avoir à
l’hébergement)
Une ou deux barres de céréales
Sujets à crampes : un comprimé (dextrose, arnica-
zinc…)
Un ou deux gels énergétiques
Mes céréales complètes (pour le petit déjeuner)
Pain d’épice plié (après course)
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E. BrunetE. Brunet

Réponses aux 
questions

RRééponses aux ponses aux 
questionsquestions
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L’Hygiène de VieLL’’HygiHygièène de Viene de Vie
Pourquoi une Hygiène de Vie 

particulière ?
Quelle Hygiène de vie le Cycliste doit il 

adopter ?

E. BrunetE. Brunet
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de Dde Déétection et tection et 
dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en en 
AuxoisAuxois

Avril 2008Avril 2008



18
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Diminuer les effets 
de la fatigue Diminuer l’immuno-

sensibilité

L’Entraînement
Fait progresser, mais épuise 

également l’organisme

L’Hygiène de VieLL’’HygiHygièène de Viene de Vie
E. BrunetE. BrunetStage MStage Méédical, de Ddical, de Déétection et tection et 
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Le sommeil
•1er moyen indispensable à la 
récupération physique et 
psychologique

•Besoin accru pour un sportif

•Dormir à heure fixe

•Se protéger, du bruit, du froid, de la 
chaleur

•Éviter les dîners trop copieux
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Les Etirements
•Après l’effort, permettent d’assouplir 
les muscles

•Améliorent la récupération musculaire

•Détendant psychologiquement

L’Hygiène de VieLL’’HygiHygièène de Viene de Vie
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La récupération active
•Terminer après un effort intensif 
(compétition, entraînement…) à faible 
allure à l’intensité la plus faible (I1) 
pour éliminer pendant 30 min

•Le lendemain de la compétition : 1 
heure à faible intensité (I1-I2)
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Les soins 
•Propreté (le sportif est plus sensible 
aux bactéries)

•Hygiène dentaire (caries = tendinites)

•Visite médicale

•vaccinations

E. BrunetE. Brunet

Réponses aux 
questions

RRééponses aux ponses aux 
questionsquestions
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Le Suivi d’EntraînementLe Suivi dLe Suivi d’’EntraEntraîînementnement

Qu’est ce que le suivi d’Entraînement ?
Pourquoi, pour qui et comment suivre 

l’Entraînement ?
Quels en sont les éléments 

fondamentaux ?

E. BrunetE. Brunet
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Le Suivi d’EntraînementLe Suivi dLe Suivi d’’EntraEntraîînementnement

OBJECTIFS :
Communiquer les exercices d’entraînement 

au coureur
Récupérer les exercices d’entraînement 

réellement effectués
Récupérer des informations sur l ’année  

écoulée et en tirer des enseignements pour 
préparer la saison future.

E. BrunetE. Brunet

Le carnet d’entraînement « papier »

Le carnet d’entraînement « informatisé »

Le carnet d’entraînement « internet »
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AVANTAGE :

Pas de matériel spécifique à
part la gomme et le crayon

Le carnet d’EntraînementLe carnet dLe carnet d’’EntraEntraîînementnement
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Avantages :

Fournit plus facilement des informations sur la 
saison écoulée (calcul automatique des 
données)
Donne des informations plus lisibles

Nom

Né le    
Groupe sanguin    

Adresse   Tel    

Mail    

Club    

catégorie 2007

Données physio   taille (m)
IMC #DIV/0!

poids (kg) I1 0 à 0 Randonnée, récupération active, aucune douleur

% MG I2 1 à 0 endurance fondamentale, auxune douleur, faitgue / durée

I3 1 à 0 tempo, début des couleurs, épuisement sur 2 heures

VO2 max (ml/min/kg) I4 1 à 0 rythme, seuil, effort type CLM, épuisement dès 20 min

PMA (watts) I5 1 à 0 rythme compétition, échappée, poursuite, épuisement complet

FC max I6 résistance, acide lactique, KM sur piste

Seuil physio I7 force maximale, impresion d'apnée, sprint, démarrage

FC repos
rap poids puissance (W/kg) #DIV/0!

ne remplir que les cases en jaune en respectant les unités

Prénom

Suivi annuel 
saison 2007-2008

F, EC, RA

ST, V,  PMA

HT, CC, P, VTT, BMX

Compétition
Foncier, Endurance Critique, Récupération Active

Course à Pied, Natation, Musculation, Sport Co

C

Force, Vélocité, Puissance Max Aérobie

Home Trainer, Cyclo-cross, Piste, VTT, BMX

Types d'entraînement

Zones d'intensité d'après E.S.I.E. (Grapppe & coll. 1999)

ne remplir que les cases en jaune en respectant les unités

CàP, Nat, Mus, Sco

fréquences cardiaques zones d'entraînement sur route

FC non signficative

FC non signficative



23

Le carnet d’EntraînementLe carnet dLe carnet d’’EntraEntraîînementnement
E. BrunetE. BrunetStage MStage Méédical, de Ddical, de Déétection et tection et 

dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en Auxoisen Auxois

Avril 2008Avril 2008

Nom Prénom suivi mensuel - saison 2008

mois temps kms cal asc I1 I2 I3 I4 I5 I6 I7

Novembre 7:42:15 240 4779 2332 1:50:00 2:06:50 2:06:00 1:18:20 0:19:15 0:02:10 0:50:50

temps kms type cal asc avg max I1 I2 I3 I4 I5 I6 I7 observations

2:17:15 70 PMA 1476 634 153 197 0:25:00 0:43:25 0:35:35 0:26:10 0:06:15 0:00:30 0:00:20 Club : 2x15 min I4 / gr de 4. Mque de Vélocité

mardi 0:00:00

mercredi 0:00:00

jeudi 1 1:55:00 55 F 1003 478 149 192 0:25:00 0:33:25 0:35:35 0:16:10 0:04:00 0:00:30 0:00:20 Club : rouler à I2 et 2 x relais à 4 à I3

vendredi 2 0:00:00

samedi 3 0:00:00

dimanche 4 0:00:00

TOTAL 1:55:00 55 1003 478 0:25:00 0:33:25 0:35:35 0:16:10 0:04:00 0:00:30 0:00:20

temps kms type cal asc avg max I1 I2 I3 I4 I5 I6 I7 observations

lundi 5 0:00:00

mardi 6 2:17:15 70 EC 1476 634 153 197 0:25:00 0:43:25 0:35:35 0:26:10 0:06:15 0:00:30 0:00:20 Club : 2x15 min I4 / gr de 4. Mque de Vélocité

mercredi 7 0:00:00

jeudi 8 1:00:00 25 RA 600 220 138 195 0:30:00 0:25:00 0:02:50 0:01:00 0:01:00 0:00:00 0:00:10 Seul : Récup et 2 sprints max - Bien

vendredi 9 0:00:00

samedi 10 0:00:00

dimanche 11 2:30:00 90 COMP 1700 1000 172 198 0:30:00 0:25:00 0:52:00 0:35:00 0:08:00 0:01:10 0:50:00 Autun : Bien, échappé 2è tour - 4ème

TOTAL 5:47:15 185 3776 1854 1:25:00 1:33:25 1:30:25 1:02:10 0:15:15 0:01:40 0:50:30

XXXXX

quantité
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jour quantité caractéristiques Fréquence cardiaque - zone d'intensité

yyyyy

Fréquence cardiaque - zone d'intensitécaractéristiques
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•La durée de l’entraînement : le 
temps et les kms

•L’intensité de l’effort dans la séance 
(I2, I3, I4, I7…)

•Les sensations 

•Ce que vous avez réellement fait…

•Les données objectives : cardio ou 
puissance…

Les Eléments
Fondamentaux
Les Les ElEléémentsments

FondamentauxFondamentaux
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•Régulièrement : prendre son pouls au 
repos

•Cela permet de vérifier les effets de 
l’entraînement

•Cela permet d’apprendre à connaître les 
réactions de son corps

•Se peser régulièrement au lever (à jeun)

Toujours dans les mêmes conditions

Ex : A J-2 de la compétition et à J+2 de la compétition
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Réponses aux 
questions

RRééponses aux ponses aux 
questionsquestions
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L’Ethique SportiveLL’’EthiqueEthique SportiveSportive

Qu’est ce que l’Ethique Sportive ?
Sports et médicaments
Et le dopage ?

E. BrunetE. Brunet

Stage MStage Méédical, dical, 
de Dde Déétection et tection et 
dd’’EvaluationEvaluation

SemurSemur en en 
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•Se respecter (son entraînement, son 
investissement, son matériel, son suivi global…) 
= attendre de soi avant d’attendre des autres

•Respecter ses adversaires (fair play), les 
arbitres (respect des règles) et son encadrement
(reconnaissance)… = politesse, dialogue, 
communication… - Donner avant de recevoir

•Respecter le jeu, les règles…

•Garder son calme, se contrôler = défouler son 
énergie dans l’activité

•Encourager la participation de tous (équipiers, 
adversaires, dirigeants, arbitres, partenaires, 
public…) pour un sport meilleur

Sport et Médicaments Sport et MSport et Méédicaments dicaments 
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•Attention : certains produits sont interdits 
pour les sportifs (Loi / Santé Publique)

•Toujours signaler à son praticien de 
santé votre pratique sportive

•Lire les notices des médicaments

•Ne pas accepter de médicament sans 
avis médical
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Douleurs et fièvre : Doliprane, Dafalgan, Aspégic, Aspirine UPSA.
Douleurs fortes : Avafortan*.
Toux : Trophirès, Silomat*, Toplexil.
Rhume / grippe :Aturgyl*, Ribomunyl.
Allergie : Clarityne*, Telfast*, Zyrtec*, Zyrtecset*.
Diarrhée : Imodium*, Diarsed*.
Constipation : Sorbitol, Bébégel.
Brûlures gastriques : Maalox, Gelusil, Gaviscon.
Nausées, vomissements : Primpéran*, Motilium*.
Mal de transport : Nautamine, Scopoderm TTS*.
Insomnies : Imovane*
Antispasmodiques : Spasfon, Viscéralgine*, Duspatalin*.
Contractures : Myolastan*, Coltramyl*, Décontractyl, Lumirelax**
Nervosité : Euphytose, Phytocalm.
Hémorroïdes : Anusol, Proctolog*. 

* Médicaments délivrés uniquement sur ordonnance.
** La forme « comprimés » est délivrée uniquement sur ordonnance 

Sport et Médicaments Sport et MSport et Méédicaments dicaments 
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Les anti-inflammatoires sont tous autorisés sauf les 
corticoïdes (autorisés sous certaines conditions).

Les antibiotiques sont tous autorisés sauf certaines 
associations (avec probénécide en particulier).

Les antifongiques (mycoses) sont tous autorisés 

La liste des produits dopants sur : http://www.santesport.gouv.fr
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Ma trousse personnelle:

•Huile de massage
•Crème anti-frottements
•Comprimé / fièvre, douleurs…
•Comprimé / maux de ventre, digestion
•Lait après soleil ou de protection
•Baume chauffant
•Mouchoirs en papier
•Pommade / anti-rhûme
•Stick lèvres
•Boules Quies
•Traitement médical le cas échéant + 
ordonnance

+ 
•Gant de toilette
•Serviette propre
•Eau de Cologne ou Synthol
•…etc.

Et le dopage ? Et le dopage ? Et le dopage ? 
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Les contrôles :
•Inopinés
•En compétition

Le suivi médical longitudinal :
•Sportifs « Espoirs » et « Haut Niveau »
•Suivi biologique (3), 1 test à l’effort, 1entretien 
psychologique, 1 visite médicale (avec bilan 
nutritionnel…)
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Les contrôles :

RECUEIL DES 
URINES

ANALYSE
PROCEDURE 

DISCIPLINAIRE
A.F.L.D.

Médecin 

Fédération

Information du 
licencié

positif

CONTRE 
EXPERTISE

positif

SANCTION DISCIPLINAIRE

E. BrunetE. Brunet
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questionsquestions
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MERCI DE VOTRE 
ATTENTION

MERCI DE VOTRE MERCI DE VOTRE 
ATTENTIONATTENTION
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Merci à nos partenaires pour l’organisation de ce 
stage :

•Comité de Bourgogne de Cyclisme F.F.C.

•Direction Régionale de la Jeunesse et des 
Sports de Bourgogne

•Conseil Régional de Bourgogne

•Fédération Française de Cyclisme

•CREPS Bourgogne Dijon


