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© Les objectifs de I'optimisation corporelle
© Les outils d'évaluation
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A propos du poids...
Bien étre personnel

Récupération e\ T /) Blessures

Poids de l'athlete

Performances d l \> Fatigue

Comportement nutritionnel



Qu'est ce que le poids de forme ?

2
[

Wl Sarécupération est optimale et rapide

Il est performant

——

’ Il ne ressent pas de fatigue chronique

‘.’ Il ne se blesse pas

o Il n'a pas de difficulté a le maintenir



Poids performance VS poids santé ?




Effets secondaires possibles de la restriction alimentaire

Troubles du cycle menstruel

Troubles de la densite minérale osseuse

Risque de fracture de fatigue et d'osteoporose a long terme
Carences nutritionnelles

Troubles hormonaux

Résistance a la perte de poids corporel

Isolement social



Des stratégies nutritionnelles a individualiser

Poids de départ ? Objectifs ?

Adhésion de |'athlete ?

Discipline ? Calendrier ?

Qui cuisine ?

Catégorie de poids ? Etat de santé de l'athléte ?

Sexe ? Age ? Régime alimentaire ?



Les objectifs de
'optimisation corporelle




Performances

W

fg ;) Trouver le poids auquel lI'athlete est le plus performant dans sa discipline.

Les determinants de la performance sportive

La condition physique : explosivite, force, vitesse, endurance, souplesse...
Le mental

La technique

L'aspect social

Les capacités tactiques et cognitives

Le sommeil, la nutrition, I'hydratation.



Un objectif cohérent

Quelle est le but de la perte/prise de poids ?

Sportif amateur ou haut niveau ?

Rapport benéfices/risques ?
En combien de temps ? Et combien de kilos ?

Respect de l'athlete et ecoute.



Maintien de la masse musculaire (perte de poids)

e Limiter la perte de masse musculaire au maximum.

Perte souvent inévitable (en kg).
Surveiller le taux de masse musculaire (en % de poids).

Individualisation en fonction des disciplines.



Gestion des stocks d'énergie (perte de poids)

Entrainements a aborder avec une plus faible disponibilité énergetique.

* Ne pas épuiser ses réserves énergetiques (principalement en glycogene).
* Maintenir le niveau d'entrainement (et donc la performance).

* Avoir I'énergie necessaire a I'entrainement.

» Bien recuperer (et mieux enchainer).



Eviter la déshydratation

1 g de glycogene est stocke avec 3 g d'eau.

Maintenir un bon niveau d'hydratation.
Limiter la chute des performances physiques et cognitives.
Limiter le risque de blessures.

Pas de surhydratation.



Limiter la fatigue et éviter les blessures

L J Rester a |'écoute de |'athlete et de son état de forme.

La restriction energetique peut engendrer :

* Une fatigue accrue ;

e Des troubles du sommeil

* Une baisse d'energie et de motivation

« Une perte de motivation ;

* Une deshydratation ;

« Un faible taux de masse grasse -> une faible DMO -> risque de blessures.



Progressivité et adhésion

L'athlete doit étre en phase avec la methode.

\'\ Progressivité Adhésion
* Pas de frustration * Meilleure implication
» L'athlete n'est pas brusqué e Confiance mutuelle
» Bonne gestion de la fatigue, « Discussions et adaptations

et de I'energie. » Meilleurs résultats



Autonomie de l'athléte

L'athlete doit étre en mesure de gérer seul sa gestion du poids.

Notre roble :

 Eduquer le sportif d'un point de vue nutritionnel.

 Lui expliguer pourquoi certaines choses sont mises en place et a quelles fins.
 L'aider a gérer seul sa nutrition.

e Le responsabiliser.

* Le rendre autonome.



Les outils
d'évaluation




La pesée

Un outil indispensable, mais qui demeure insuffisant
pour une prise en charge complete de l'athlete.

| - |

BN Quelques regles pour |a pesée :

« Utiliser la méme balance a jour et heure fixe, a jeun.

» Se peser de préférence en milieu ou fin de semaine.

« Chez la femme : attention aux périodes de cycle.

« Attention a ce que cela ne devienne pas une obsession.



La mesure de la masse grasse

3 outils pour la mesure. Attention a

e DEXA ﬁ bien choisir I'outil si utilisation d'un

iImpédancemetre.

dl Sl Adaptations a faire en fonction
Q 18- 20 % de l'athlete et de sa discipline.



Impédancemétrie

Pour qui ?

e Haut niveau : bilan complet, fiable, précis
« Amateur : optique performance

* Santé

* Réathlétisation * Ludique
Pédagogique
Rester motivé

Cibler les points d'action
* Perte de poids / de masse grasse Observer le concret et

* Prise de poids / de masse musculaire ajuster la prise en charge
e Triade (MG, DMO)

 Suivi de I'état de forme/de santé

* Suivi de I'hydratation

* Optimisation performances / récupération

Le + pour le patient

Pour quels objectifs ?
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Interprétation des résultats |nBody

Une composition corporelle équilibrée, c’est essentiel !

Analyse de la composition corporelle

Le corps est composé d'eau, de protéines, de minéraux
et de graisse. Dans un corps en bonne santé, ces 4
éléments sont équilibrés. Si ce n'est pas le cas, on peut
observer :

- Graisse excessive / Obésité

- Déficit minéral / Ostéoporose

- Déséquilibre de 'eau / CEdéme
- Déficit protéique / malnutrition

Analyse muscle-graisse

Vérifiez votre état de santé a l'aide du graphique poids
{ muscle / graisse.

Musculature développée  Muscle insuffisant
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rep—
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—— i — iz
r=re= E Masss game
Surpoids Profil faible

Diagnostic d’obésité

1. IMC: L'indice de masse corporelle (kg/m?)
correspond au poids divisé par la taille? (en
m). La limite de cet indice est qu'il n'est pas lié
a la composition corporelle. Un athléte peut
donc avoir un IMC identique a celui d’une
personne en surpoids !

2. Pourcentage de raisse corporelle :
correspond a la masse grasse divisée par le
poids. Un homme se situe normalement
entre 10 et 20% et une femme entre 18 et
28% de masse grasse.

Le métabolisme de base

Le métabolisme de base correspond & la dépense
énergétique permettant & l'organisme de survivre, au
repos. Il est exprimé en kcal pour une journée.

Masse maigre segmentaire
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InBody indique la quantité de masse maigre dans
chaque membre (valeur en kg  droite indiquée au bout
de la barre noire), et évalue si cefte quantité par rapport
4 la normale, en %. Exemple ci-dessus, le bras droit
contient 3.83 kg de masse maigre et se situe & 109,2%
de la masse maigre normale attendue (donc au-dessus
de la normale).

Masse grasse segmentaire

Analyse segmentaire de la masse grasse —
vi—l A

Bras Droit (0,4 kg) b= 65,6%

BrasGauche (0,5 kg) bmmemm 77,6%

Tronc (5,7 kg) [mmmmmn 1253%

Jambe Droite (1,7 Kg) e 92 6%

Jembe Gauche (1,7 kg) jmmmmm 91,3%

InBody indique la quantitt de masse grasse dans
chaque membre en kg, et évalue cette quantité par
rapport & la normale. Exemple ci-dessus, la quantité de
masse grasse dans le bras droit est de 66.6%, donc
inférieure a la normale.

Ratio ECW

Il s'agit du rapport eau extracellulaire / eau corporelle
totale. Celui-ci permet de détecter la présence
d'cedéme ou d’une sous hydratation.

Contréle du poids

Le contrdle du poids correspond au poids cible pour
atteindre un indice de masse corporel standard (21,5
pour une femme et 22 pour un homme).

Ce poids & gagner et & perdre est ensuite réparti en
masse grasse et en masse musculaire & gagner ou a
perdre pour avair une composition corporelle équilibrée.




L'entretien diététique / le tracking

Il permet d'évaluer :

L'apport énergétique journalier de I'athléte
Sa répartition en macronutriments
Son apport en micronutriments

Son niveau d'hydratation

Son comportement alimentaire

Sa gestion de l'alimentation a |'effort



Le tracking des repas

Trackers : sensations alimentaires, durée des repas, hydratation, sommeil...

Pas d'obligation de peser : les photos permettent de se rendre compte des
quantités. Peser permet par contre un juste calcul des calories.

Entrainements : nutrition et hydratation pendant I'activité + mise en lien avec
le reste de la journee. ‘ l

Travail sur les besoins : de facon concrete, et au quotidien. :

Mise en commun : travailler avec le patient au quotidien, faire des liens.



Protocole perte
de poids

My




A propos

Balance énergetique négative (mobilisation des reserves adipeuses).
La progressivité prime sur la rapidité (pour preserver la masse maigre).

Le deficit énergetique pourra étre plus important chez les sujets ayant
une masse grasse initiale élevée.

Attention au calendrier sportif



Objectifs

Maintien de la masse musculaire Plaisir alimentaire
Progressivité Limiter la fatigue
N~

~——7

Gestion des stocks d'énergie Maintenir le niveau d'hydratation



Mise en pratique

Adapter progressivement les apports

\/\ Déficit de 10 a 15 % en prenant en compte les adaptations metaboliques.

@ Adaptations en fonction de l'athlete : négociations avec le sportif et implication
necessaire de celui-ci.

A

¢ Hydratation ++ : couleur des urines

-
Protéines : 1.4 a 1.8 g par kgPC par jour (preserver la masse musculaire + effet
satietogene).

-



Mise en pratique

Garder un bon apport en MG avec une bonne répartition des differents AG :
trouver le bon compromis pour induire un deéficit calorique sans que cela ne soit
compromettant d’'un point de vue santé. Apport minimal de 20 % AET et seuil de
sécurite 1g /kgPC.

Diminution de l'apport glucidique (macronutriment qui généeralement varie le
plus en perte de poids / masse grasse). Bon choix des glucides et apport
satisfaisant pour maintenir l'intensité et le volume d’entrainement et ainsi
permettre un maintien de la masse musculaire.



Mise en pratique

Perte progressive (1 a 2 kg par mois) pour limiter le catabolisme musculaire et la
deshydratation.

Répartition alimentaire : Au choix de I'athlete ?

g@ Complémentation alimentaire si besoin

ﬂBnn volume alimentaire
¢ €

Perte de poids rapide : pas d’utilité si pas de catégorie de poids.

! Pendant I'entrainement : prise de glucides conseillée.



A I'approche d’une échéance

Stabilisation du poids idealement 1 mois avant un gros objectif sportif

Aborder la compétition avec une bonne disponibilite énergétique et pas de
fatigue chronique

Necessite une prise en charge precoce.

Sauf sport a catégories de poids




Protocole prise
de poids/masse




A propos

Bien que l'entrainement soit un parametre essentiel pour I'hypertrophie
musculaire, une alimentation adaptée permet de maximiser les resultats.

imuler la croi nce m lair

e Stimulation mécanique
 Disponibilite en AA (leucine)
 Insuline, hormones de croissance

La balance énergétique devra idéalement étre positive pour déclencher la réponse
anabolique.



Objectifs

Développement de la masse musculaire Apport énergétiques cohérents

S~ /

Entrainements adaptés
$K*-—--""-ﬂ

~— T
Bonne répartition en macro / \9 Limiter |la prise de masse grasse

Choix des aliments



Mise en pratique

Répondre aux besoins énergétiques de I'athlete + aux besoins plastiques
(reconstruction et croissance musculaire)

@ Surplus calorique de l'ordre de 10 a 15 % (pour limiter la prise de masse grasse).

{% Adaptations en fonction de l'athlete : négociations avec le sportif et implication
nécessaire de celui-ci.

/. Maintien d’'un bon niveau d’hydratation (masse musculaire élevée = besoins
- hydriques accrus).



Mise en pratique

Proteines : 1,6 a 2,5 g par kgPClJj. Bien gu'un apport supplémentaire a 3 g en
4 protéines ne soit pas utile a la croissance musculaire, en l'état actuel des
connaissances rien ne prouve une perturbation de la fonction rénale en cas

d’'exces.
@@ Quantité optimale de protéines par repas : 20 a 40 g.

Attention a la qualite des protéines : disponibilité en AAE, apport en leucine.

Lipides : Apports normo-lipidiques. Attention a I'exces et au stockage sous forme
de triglycerides.



Mise en pratique

Glucides : Le choix des glucides est responsable de la reponse insulinique,
favorisant le stockage du glycogene musculaire et augmentant la captation des
+2 o acides amines par les cellules. Une fois encore, tout est une question d'équilibre :

des apports plus importants que la capacité de stockage engendreront une prise
de masse grasse.

Répartition alimentaire : 4 a 6 prises journalieres (3 repas + 1 a 3 collations).

_ Attention a la qualité de 'alimentation



o
Sports a catégorie
de poids

¥



Mise en garde

I Attention a ne pas mettre en place un déficit energétique trop
e |mportant au risque de reduire les performances.

Q A Il est important d'echanger entre l'athlete, l'entraineur, le
N medecin et le dietéticien du choix de la categorie.

Maintenir un bon niveau d'hydratation pour ne pas engendrer
de perte des capacites physiques et intellectuelles.




Mise en garde

Les objectifs de perte de poids doivent étre réalistes (rapport santé/performance)

Perte de poids progressive (1 % du poids corporel maximum par semaine)

Une perte plus rapide risque d'engendrer :

» Une perte de masse musculaire

» Une augmentation du risque de blessures

» Une fonction hormonale altérée

* Une diminution de la densité minérale osseuse
» Des fringales et compulsions alimentaires

* Des troubles de I'humeur

« In fine : diminution des performances




Mise en garde

Il existe un seuil énergétique en dessous duquel
les conséquences sont particulierement néfastes.

Ce seuil est fixé a 30 kcal par kg de masse maigre.

Si l'athlete consomme moins de 30 kcal / kg de MM pendant plusieurs semaines
pour perdre du poids, accompagné de 5 % ou plus de déshydratation du poids
corporel, il est conseille de passer a la categorie de poids supérieure.



Protocole

La durée de la perte de poids doit étre suffisante et sans contrainte pour
ne pas engendrer de fatigue chez I'athlete et une chute des performances.

o Déficit énergétique : 10 & 15 % de IAET
o Porter attention a la qualité des repas : bonne densité nutritionnelle + satiete
o Soigner la part de I'nydratation (40 mL / kg de poids corporel ou plus)

o Restriction sur les lipides principalement



Protocole : perte de poids rapide

Il est possible de prévoir une perte de poids de 4 % du
poids corporel la semaine avant la compeétition.

o Restriction hydrique (et possiblement glycogénique) importante

o Perte hydrique importante

o Soigner la part de I'hydratation (40 mL / kg de poids corporel ou plus)

Combien de temps entre la pesée et la compétition ?



Manipulations hydriques (en cas de perte de poids rapide)

Restreindre I'apport en liquides

Transpirer davantage : entrainements bien habillés, sauna, bains chauds...
-/ Attention : ces techniques doivent étre pratiquées aussi pres que possible de
N pesee pour minimiser la durée de I'etat de déshydratation.

=

u
@i Réduire 'apport en sodium < 2000 mg par jour (derniere semaine)



Manipulations hydriques (en cas de perte de poids rapide)

‘ Apport optimal en eau jusqu'a la pesée (par kg de poids corporel)

3-4 jours avant la pesée 1 jour avant la pesée Jour de la pesée

Couper 'hydratation

> 40 mL / kgPC / jour 20 mL / kgPC / jour , L .
Récupération apres



Alimentation le jour de la pesée

Variable en fonction de I'heure de la pesée

Ne pas je(iner (au risque d'induire une fatigue intense)

Consommer de petites guantités d'aliments riches en glucides tout au long de la
journee (faible impact sur le poids)

Hydratation minimale jusqu'a la pesée

Si nécessaire : techniques de perte de poids rapide jusqu'a la pesée.



Récupération aprés la pesée

Débuter la récupération et la réhydratation
immeédiatement apres la pesée.

2 objectifs principaux :

1. Réhydratation
2.Restauration des stocks d'energie

l En premiere intention, favoriser la consommation d'aliments
e digestes a digestion rapide pour optimiser la recupération.



Réhydratation apres la pesée

Attention : la vidange gastrique est limitee. L'organisme ne peut
generalement pas assimiler + de 800-1000 ml de liquide par heure.

(m Pour favoriser la réehydratation : La boisson peut contenir 1 a 1,2
@ gramme de sel par litre.



Récupération apreés la pesée

absorption rapide (boisson de recupération, fruits mars, pétes de fruits...)

0 Immédiatement apres la pesée (0-60 min) : liquides et glucides a

1h a 2h post-pesée : liquides et glucides complexes (+/- protéines)

e Bonne hydratation
o  Glucides type pates, riz, pomme de terre, pain... et/ou barre de
cereales, gateau sportif...

* Protéines : poisson, jambon, produit laitier... (digestion facile)

Puis repas "normal” et complet quelques heures apres (si le timing le permet).
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