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La nutrition répond a plusieurs
besoins :

mBesoin énergétique (maintien de la vie
et activités)

mBesoin plastique (protection,
réparation et construction des tissus)

.

Le sportif a un besoin énergétique accru
(dépense plus importante, parfois doublée) et a
un besoin plastique accru (destruction cellulaire
due a l’activité)
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Macronutriments :

Lipides

*Protides

*Glucides
Micronutriments :

*Minéraux

*Oligo-éléments

*Vitamines
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Répartition globale des nutriments
de votre alimentation

Constitution musculaire
amines...

\ protides

lipides

/ glucides

Réle énergétique
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Les glucides :

Fourniture d’énergie

1\

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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Les lipides:

On les trouve dans les muscles et le
tissu adipeux :

nConstituent la membrane des cellules
musculaires

aTransportent certaines vitamines

Y 4

Graisses saturées — graisses mono-insaturées — graisses poly-insaturées
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Les protides:

Il s’agit de chaines d’acides aminés :

uRéle plastique (constitution de nos
cellules)

auRéle fonctionnel (matiére contractile du
muscle)

20 acides aminés essentiels
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dians; un corps; saim
consommer un petit déjeuner
équilibreé :

sfruit

mproduit laitier

ncéréales sous diverses formes
mboisson chaude.

P =
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dians; un corps; sain

Macronutriments :

Lipides

*Protides

*Glucides
Micronutriments :

*Minéraux

*Oligo-éléments

*Vitamines
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EFFORT PHYSIQUE

et

Augmentation du métabolisme

et

Surconsommation des
micronutriments

e

Recommandations
nutritionnelles spécifiques
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manger davantage de fruits et légumes :

5 portions quotidiennes de fruits et légumes,
oun bol de compote
oune salade de fruits

aun bol de soupe

aune petite assiette de crudités
aune assiette de légumes

oune pomme

aune poire

aune orange

oun demi-pamplemouss

oune portion de melon.
Substances protectrices, vitamines, minéraux, fibres
Prévention de problémes articulaires et tendineux
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se méfier des calories “ vides ” :

sExcés de calories

sCoupe faim

Mais

absence de vitamines et minéraux indispensables.

P
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bien se ravitailler en cours
d’effort :

Les liquides = 2/3 du ravitaillement en cours
d’effort.

oEau

aSucres

aVitamines et minéraux
Boissons de I’effort : attention a I’acidité
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respecter les délais de digestion
o problémes digestifs
o “ panne de jambes ”

conflit circulatoire entre le tube digestif et les
jambes

Loi des 3 heures :

La digestion dépend de
aFibres
oNutriments (lipides, glucides...)
alndex glycémique
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diversifier les sources de

féculents

SUCRES LENTS:

Amidon (réserve énergétique par excellence du régime
végétal (pomme de terre, céréales..), féculents, farine

SUCRES SEMI-RAPIDES :
légumes, fruits>eau, fibres, sucre, vitamines et minéraux
SUCRES SIMPLES :

dlucose, fructose (seuls utilisables directement par la

blanc de table), maltose (combinaison de deux glucoses).

Ce s;:nt les produits sucrés (<10% de I’apport calorique
total).

cellule), galactose, saccharose (glucose et fructose, sucre
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INDEX GLYCEMIQUE :

Permet de classer les aliments en fonction de
I’élévation du taux de
glucose dans le sang apres la prise alimentaire

glucose 100 Jus d’orange 53
miel 90 spaghettis 50
Cornr flakes 85 Petit pois 48
Riz blanc 80 pomme 36
Pain blanc 70 Yaourt nature 35
Pomme de terre bouillie 70 lentilles 22
mars 70 Légumes verts 10
sucre 65

Raisins secs 64

banane 53

Attention a la cuisson des aliments, la présence ou
I’absence de fibres, de lipides...
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privilégier les yaourts et laits
fermentés

sréactions d’intolérance
sdiarrhées et/ou constipation
mAcné

stendinites rebelles
smigraines fréquentes

oYaourts, fromages fermentés...
nSoja

=
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bien choisir ses huiles

Privilégier les huiles végétales de

=Olive

mColza

sNoix...

Attention a la cuisson des graisses

Les huiles d’origine animale sont souvent saturées (a
limiter)

Les huiles chauffées se saturent (huile d’olive)

Mais aussi

sles volailles

mles poissons gras
mles noix et amandes
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Boire de I'eau :
Seul liquide indispensable...
environ 1,5 | par jour

Entrainement : 0,5 | de boisson par heure
d’effort

Varier les eaux

Attention :
*Bouteille personnelle

*Bidons personnels
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Diversifier les sources de
proteines

sAliments batisseurs et réparateurs
sFacteur de croissance et de récupération

2 portions hebdomadaires

Viandes - Poissons - (Eufs (2 pour 1 portion
V.P.).

Varier viande blanche, viande rouge, poisson,
oceufs (4 a 6 max. par semaine).

Limiter la charcuterie. ;
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Les suppléments nutritionnels
du sportif

sGerme de blé
sLevure de biére




g}gsael LIl\llattéitcj)i:]:al, de Détection et a” PJ é‘m p) sﬁih @
Semur en Auxois 49” 8} " ”l QQIMB_; sﬂfhl

Avril 2008

Les conseils aux quotidien

sManger des fruits et Iéegumes de saison
sManger des protéines diversifiées
sDiversifier les sources de féculents
sPrivilégier les céréales complétes
mAssaisonner avec des huiles végétales
sNe pas sauter de repas

sEviter les grignotages

sNe pas « interdire » le plaisir

' &
4 ®
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Petit déjeuner

sJus de fruit ou fruit frais de saison
sBoisson chaude

sProduit céréalier

sLaitage ou lait de soja si digestion difficile
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Déjeuner

sSalade composée
sBifteck grillé
sPetit pois
sYaourt

sTarte aux fruits
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Déjeuner (avant la compétition)
sCarottes rapées + huile d’olive
sJambon blanc ou dinde grillée

mPates (une seule ration)

sCompote
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Collation (apres entrainement)
sEau a volonté
sFruit
sPain d’épices

ou corn flakes — yaourt — banane - sucre
=Quelques noix
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Collation (apres compétition ou
entrainement épuisant)
sEau gazeuse + jus de raisin
sSandwich pain blanc — jambon

ou gateau de semoule
sAbricots secs
sEau sucrée

b

i

|
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Diner

sPotage
sPoisson

=Riz

sFromage
sFruit de saison
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Diner (veille de compétition)
sCrudités

sPoisson

sPates

sYaourt

sFruit cuit




Stage Médical, de Détection et

d’'Evaluation @" dm % w M My 48,’

Semur en Auxois
Avril 2008

Sur le vélo '
1 bidon par heure : eau + sirop _

Barre de céréale > 2 heures %

Pates d’amande > 3 heures

Mini-sandwichs > 4 heures

Biscuits légers

Pates de fruit

Compotes

Fruits secs (figues, abricots...)

Eventuellement, comprimés de I'effort pour
prévenir 'oxydation et les crampes...

Ne pas abuser de gels énergétiques...
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Le contenu de la musette en
déplacement

Eventuellement, ma boisson énergétique
Mes bidons personnels

Des pates de fruit (1/ heure de course)

1 ou 2 compotes

Quelques fruits secs

Un ou deux fruits de saison (collation, pause,
éventuellement si I’on n’est pas sur d’en avoir a
I’hébergement)

Une ou deux barres de céréales

Sujets a crampes : un comprimé (dextrose, arnica-
zinc...)

Un ou deux gels énergétiques
Mes céréales complétes (pour le petit déjeuner)
Pain d’épice plié (aprés course)




Stage Médical, de Détection et
d’Evaluation

Semur en Auxois
Avril 2008

jiene de Vie
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L’Entrainement

Fait progresser, mais épuise
également I'organisme

Diminuer les effets

de la fatigue Diminuer 'immuno-

sensibilité
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Le sommeil

*1¢ moyen indispensable a la
récupération physique et
psychologique

*Besoin accru pour un sportif
*Dormir a heure fixe

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

«Eviter les diners trop copieux
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Les Etirements

*Aprés I'effort, permettent d’assouplir
les muscles

Améliorent la récupération musculaire

*Détendant psychologiquement
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La récupération active

*Terminer aprés un effort intensif
(compétition, entrainement...) a faible
allure a I'intensité la plus faible (11)
pour éliminer pendant 30 min

*Le lendemain de la compétition : 1
heure a faible intensité (11-12)
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Les soins

*Propreté (le sportif est plus sensible
aux bactéries)

*Hygiéne dentaire (caries = tendinites)
*Visite médicale

evaccinations

%

T &
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VORI d Entrainement

Stage Médical, , R R
de Détection et =Qu’est ce que le suivi d’Entrainement ?

d’Evaluation sPourquoi, pour qui et comment suivre
Semur en I’Entrainement ?

Auxois =Quels en sont les éléments
Avril 2008 fondamentaux ?
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OBJECTIFS :

sCommuniquer les exercices d’entrainement
au coureur

mRécupérer les exercices d’entrainement
réellement effectués

mRécupérer des informations sur | 'année
écoulee et en tirer des enseignements pour
préparer la saison future.

= &

Le carnet d’entrainement « papier »

Le carnet d’entrainement « informatisé »

Le carnet d’entrainement « internet »
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Avantages :

Fournit plus facilement des informations sur la
saison écoulée (calcul automatique des

données)

Suivi annuel
saison 2007-2008

)

mamees  Nom Prénom

Né le

Groupe sanguin e remplir que les cases on jaune en respectant les unités

Adresse T _Tel
Mail
Club Types d'entrainement
C Compétition
F, EC, RA Foncier, Endurance Critique, Récupération Active
ST, V, PMA Force, Veélocité, Puissance Max Aérobie
catégorie 2007 HT, CC, P, VTT, BMX Home Trainer, Cyclo-cross, Piste, VTT, BMX
Données physio taille (m) CaP, Nat, Mus, Sco Course & Pied, Natation, Musculation, Sport Co
mc #DIV/0! fréquences cardiagues zones d' il sur route
poids (kg) 0 a 0 Randonnée, récupération active, aucune douleur
% MG 12 1 a 0 endurance fondamentale, auxune douleur, faitgue / durée
13 1 a 0 tempo, début des couleurs, épuisement sur 2 heures.
V02 max (mi/min/kg) 1 @ 0 ryitme, soul, effot type CLM, epuisement des 20 min
PMA (watts) 1 a o0 pétiion, échappes, poursuite, &
FC max FC non signficative _ résistance, acide lactique, KM sur piste
Seuil physio F ficati 3 , sprint, démarrage
FC repos Zones diintensité d'aprés E.S.|.E. (Grapppe & coll. 1999)

rap poids puissance (W/kg) #DIV/0! e remplir gue unités.
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cannet: di€ntrainement

Prénom

suivi mensuel - saison 2008

§

Fréquence cardi

que - zone dintensité

avg observations
153 ‘Club: 2x15 min 14/ gr de 4. Maue de Vélocité
149 Club - rouler 12 et 2 xrelais 84 13
Fréquence cardiague - zone d'intensité
tmps | kms | tpe | cal | asc | avg observations
lundi |5 | 00000
mardi | 6| 21745 [ 70 ec | e | e | 153 ‘Club : 2x15 min 14 / gr de 4. Maue de Vélocite
mercredi | 7 || 00000
jewdi | 8| o000 | 25 Ra | 600 | 220 | 138 Seul - Récup et 2 sprints max - Bien
vendredi | o |[ 00000
samedi | 10]] 00000
dimanche | 11| 23000 [ 90 | cowp | 1700 | 1000 | 172 Autun : Bien, échappé 28 tour - 4éme
ToTAL 54715 | 185 arze | 1sss
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charge (U.A)
3500

quantit

3000

2000

1500

1000

2500 - — —

16:48)

14:24)

12:00)

semaines.

123456 78 91011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

= charge d'entrainement (unité arbitraire) —&—quantité (heures) © Copyright tous dro}
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12:00:00

10:00:00

8:00:00

6:00:00

a0000 {0 B TNl

2:00:00

0:00:00
123 456 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 5§
semaines i 12 w3 e uis uis w7 © Copyright tous drofs réser
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Féddration Francaisa de Cyclsme
pesur
e suivi de Fentrainement

L4
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FFC-Performance Espace Coureurs

Sulvi entrainemaent

Format Affichage des sorties: Lalendrier Liste

arcde 2007 |w! Mots | fénrier  |w]

hund mardi e s vendra samudi dimanche
2 2 ) B
Fondamenkale
'T }" ""'"'“}"' il 5,0 hin en Zh1§*
s
s ( s H
Résistance Endurance criligue Endurance critigue o Regéneration
ES ES 14 1h 24 10 5,0k en
/ # i o
12
12 Fandamentale Fndmance
| Sz s s rondam of 1w/
S Régiutralion 120, kan e ASE
75,0 b an e
it
0 P 22 -
1w/ 0 0kmen that' | 20,0kmen hIS 16,0 km pn ST 7,0km on 3F 24/ 25/
s s
18/

i »/
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e carmet; diEntrainement;

Espace

¥

ATHLETE X : Détall séance d'entrainement : 21022008
‘?‘ Sortie & Sensati Fones Int Météo Fichiers Santé Susivi
les chifférents onglets
Pkt Date: Heure Départ: @
fucuns Fouts Wt Pt Q}
v Cdocross DML Home-Traner  Courss b ped
Nstston  SportsColectfs  Musodstion  dutre sem. Moty Annde
- Surties 7 ® 5
Dt jord.snce Durée 14h0E" BOMIE 14ShSE'
Detanen AR F09 ke 4307
Charge IS VAEZLE T2
Sensations 30 x0 20
Distance (mk | urdes e + st Type dee
parcours:
Commentaire Entrainewr:
Aacdonoer
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Bortie Dilliculté & Sernsations | Zones Intensite Métio Fichiers Sanli Suivi
Remplissar les diffdrants snglets
Type de Hitir 1 -
Shaners® AT Date: Heure Départ: S
11 Sorties 4w 43
Durée ThOT 35hIT Tshie’
Distance 212 945km 1794
s fnte oJh i Charge 1880 TE49 16394
Aclivilis " CydoCross  BME Home-Trsiner  Course & pied Sensatinns 20 a0 a0
Nstation Soorts Colectifs  Musodetion  Autre
Uescription:*  soctie rythme Jsetes de 10min due [
‘echaonée B
Jes sensations étaent mieue gue bs velle
FI DA BTN 5
L prrirn s et cha Erpeessan.
htres 2 bioe, b Ny L1 [ CTGE 2 [
Distance (ke | Durées® hewres: * | minutes: Type de
parcours: 1
Conmentaire Entrsineur:
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Bortie & Lones Météo Fichiers Hanté Eihivi
Remplnses bes différents onglets
Dilliculé de eseecice:s Echelle dHumes Sensations:
e me sems:
10-Rien dy tout: 1 = D triés bonne humeur, tribs heureur 1-5uper Forme ; grands envie daller s'erirginer et de Fare des compditkions
03- 1 2
0,5 - Exbrreenend Fbie 3o HeForrmn, sensakions e récupération acorphables
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©

Sortie

Remplissez les différents onglets

Indiquez le temps passé dans chaque zone d'intensité

Difficulté & Sensations Zones Intensité Météo Fichiers santé

Zones |Intensité Temps en minutes

Perception/Sensations
de I'exercice

‘ Aucune douleur musculaire - Pédslage en décontraction compléte -
- Conwersation trés aisée - Fatigue sur plusieurs heures
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Commentaire Entraineur:
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Sortie

Difficulté & Sensations Zones Intensité Météao | Fichiers Santé

Remplissez les différents onglets

Conditions Météo:

Température

vent:

o e @

Normal

[2Vantmoyen

| degré
km'h

Commentaire Entraineur:

Abandonner
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Sortie Difficulté & Sensations Zones Intensité Météo Fichiers I Sante Suivi

Remplissez les différents onglets

Fichiers de données: @
[ [LParcaurin.] [fE022165 Firn |

Fichier parcours: i ‘

[ Parcourir.. ]| I

Commentaire Entraineur:
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Abandonner
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Sortle Difficulté & Sensatlons | Zones Intensité Météo Flchiers Santi: Suivi
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Commentaire santé |
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Bortie Difficulté & Bensations Zones Intensité Météo Fichiers Santé Suivi
Rempliser les différents onglets
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*La durée de I’entrainement : le
temps et les kms

*L’intensité de I'effort dans la séance
(12, 13, 14, 17...)

*Les sensations
*Ce que vous avez réellement fait...

*Les données objectives : cardio ou
puissance...
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*Réguliéerement : prendre son pouls au
repos

*Cela permet de vérifier les effets de
I’entrainement

réactions de son corps

*Se peser régulierement au lever (a jeun)

Toujours dans les mémes conditions

Ex : A J-2 de la compétition et a J+2 de la compétition

*Cela permet d’apprendre a connaitre les
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sSports et médicaments
sEt le dopage ?

COMITEDE )
BOURGOGNE )
DECYCLISME

mQu’est ce que I’Ethique Sportive ?

DRJIS BOURGOGNE
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*Se respecter (son entrainement, son
investissement, son matériel, son suivi global...)
= attendre de soi avant d’attendre des autres

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

*Respecter le jeu, les régles...

*Garder son calme, se contréler = défouler son
énergie dans I'activité

*Encourager la participation de tous (équipiers,
adversaires, dirigeants, arbitres, partenaires,
public...) pour un sport meilleur
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*Attention : certains produits sont interdits
pour les sportifs (Loi / Santé Publique)

*Toujours signaler a son praticien de
santé votre pratique sportive

*Lire les notices des médicaments

*Ne pas accepter de médicament sans
avis médical
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2 : Doliprane, Dafalgan, Aspégic, Aspirine UPSA.
. Avafortan*.

es, Silomat*, Toplexil.

pe :Aturgyl*, Ribomunyl.

arityne*, Telfast*, Zyrtec*, Zyrtecset*.

Imodium*, Diarsed*.

ion : Sorbitol, Bébégel.

gastriques : Maalox, Gelusil, Gaviscon.

2es, vomissements : Primpéran*, Motilium™*.

de transport : Nautamine, Scopoderm TTS*.

omnies : Imovane*

tispasmodiques : Spasfon, Viscéralgine*, Duspatalin®.
ontractures : Myolastan*, Coltramyl*, Décontractyl, Lumirelax**
Nervosité : Euphytose, Phytocalm.

Hémorroides : Anusol, Proctolog®.

* Médicaments délivrés uniquement sur ordonnance.
** La forme « comprimés » est délivrée uniquement sur ordonnance
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es anti-inflammatoires sont tous autorisés sauf les
orticoides (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

*Creme anti-frottements

*Comprimé / fievre, douleurs...
*Comprimé / maux de ventre, digestion
«Lait aprés soleil ou de protection
*Baume chauffant

*Mouchoirs en papier

*Pommade / anti-rhime

Stick lévres

*Boules Quies

*Traitement médical le cas échéant +
ordonnance

+

*Gant de toilette

*Serviette propre

*Eau de Cologne ou Synthol
....etc.
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Les controles :
*Inopinés
*En compétition

Le suivi médical longitudinal :

*Sportifs « Espoirs » et « Haut Niveau »

*Suivi biologique (3), 1 test a I’effort, 1entretien
psychologique, 1 visite médicale (avec bilan
nutritionnel...)
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Les contréles : Information d

licencié

/-

Fédération

ANTIORAGE = LuTiE coNTRE LES TRICHERS

sanlesport oouv fr
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Merci a nos partenaires pour I’organisation de ce
stage :
Bourgogne

Conseil régional

*Comité de Bourgogne de Cyclisme F.F.C.

i3 *Direction Régionale de la Jeunesse et des
E E | Sports de Bourgogne

B COMITEDE *Conseil Régional de Bourgogne
BOURGOGNE
DECYCLISME  <Fédération Francaise de Cyclisme

MINESTERE DR LA SANTIL
T2 LA ISR
T D5 SPORTS

DTS BOURGOGNE o *CREPS Bourgogne Dijon




