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La nutrition du sportif de haut niveau:
Elements de base

» Un facteur déeterminant de la santé en général u q i

pliquée dans les adaptations liées & AT
¥ité physique et aux entrainements de grande (i _RETS

sité ',_ ‘\.

Un facteur essentiel pour le maintien, la prise ou la
erte de poids corporel

oue un role primordial dans la performance sportive
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POURQUOI ELLE EST SI IMPORTANTE POUR LA PERFORMANCE...¢

Statut
Nuftritionnel

Composition
corporelle

Disponibilite
Energétique
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LES POINTS CLES DUNE NUTRITION SPORTIVE
PERFORMANTE:

1.Discipline nutritionnelle: comportement
alimentaire initial du sportif.

2.Strategie nutritionnelle selon le type de sport
ou de ['effort exercé.

3.Adaptation nutritionnelle selon le profil du
sportif et son plan d’entrainement et de
compétition.

4.Suivi Nutritionnel: outil de controle et de
correction

D
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LA COMPOSITION CORPORELLE DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
UN VERITABLE CASSE TETE...¢
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LA COMPOSITION CORPORELLE DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
UN VERITABLE CASSE TETE...¢
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LA COMPOSITION CORPORELLE DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
UN VERITABLE CASSE TETE...¢
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2 e omraEieiiA. COMPOSITION CORPORELLE DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
UN VERITABLE CASSE TETE...2

Statut
Nuftritionnel

¢

nr

| Composition
L corporelle

m Mesurer la masse musculaire

m Mesurer la masse grasse

m Mesurer le taux d’hydratation P
<
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T ot o, v oo LA COMPOSITION CORPORELLE DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
UN VERITABLE CASSE TETE...?

/\ Dr. Salah eddine Haddou /\ . Dr.Salah eddine Haddou Statut
y Nutritionniste de Sport et Consultant en performance \‘/ g"”'{;"’;';:s:fdde 8;0" z Consultant en performance O U
il il mail: drnaddou( mail.com
NUTRISENSE iz;flg&g;zggg::@gmml.cam NUTRISENSE Tel: 0663636648 Nutritionnel
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LA PERTE DE POIDS DANS LE SPORT DE HAUT NIVEAU:
QUI EST CONCERNE?2

\
Sports esthétiques: Gymnastique artistique ‘ v/\

« Sports a catégorie de poids: Judo, Karaté Taekwondo, Boxe,
AYiron

Sports Techniques: Saut en hauteur, Saut a ski, Saut en longueur,
Triple saut

Sports d’endurance: Cyclisme, Course demi fond, Course de fond,
Marathon, Triathlon....
<
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e e nanoin oo wrooun LA PERTE DE POIDS DANS LE SPORT DE HAUT NIVEAU:
DEUX METHODES EXISTENT...

1.Planifiée 2. Urgente
(Chronique) | (Aigue)

= Se pratique alg
« derniere minute »

» Permet de perdre
principalement |la
masse hydrique

= Peuf Impacter
negativement la
performance

= Se Planifie loin des
competitions, moins de
stres

®» Peymet de perdre de |a
asse grasse sans altérer
A Masse musculaire

Permet d'optimiser la
performance

4
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LA METHODE PLANIFIEE...

1.Avantages:

= Se Planifie loin des competitions,
Mmoins de stress

®»Permet de perdre de la masse grasse
ans altérer la masse musculaire

Permet d'optimiser la performance
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LA METHODE PLANIFIEE...

2. Inconvénients: &<
d

» Neécessite beaucoup de patience, trop

ige un niveau acceptable en
connaissances nutrifionnelles

Exige un niveau supéerieur de discipline
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LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE PLANIFIEE:
COMMENT DOIT ON PROCEDER?

La perte de poids est corrélée avec le déficit énergétique cree quotidiennement:

» Soit I'athlete est invité a réeduire ses apports caloriques quotidiens

» Soit I'athlete est invité a augmenter ses depenses caloriques quotidiennes

» Soif les deux

4
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LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE PLANIFIEE:
COMMENT REDUIRE SES APPORTS CALORIQUES?

La reduction des apports caloriques quotidiens ne doit pas
dépasser 10-15 % du métabolisme de base

» Reduire I'apport en matieres grasses a moins de 25% des
rnaliers

ter I'apport en protéines a la hauteur de 25 % des
apports journaliers a

Gayder I'apport en glucides a la hauteur de 50 % des
aports journaliers
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LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE PLANIFIEE:
COMMENT REDUIRE SES APPORTS CALORIQUES?

n Boxeur de 22 ans ayant un métabolisme de base de 2500 kcal
oit reduire ses apports journaliers en moyenne de 250-375 kcal/j

. S O
» | petit pain au chocolaf (100 gr): 400 kcal
non garnis ( 100 gr): 300 kcal
» | portion de frites ( 100 gr): 300 kcal
soupe d’huile d’olives(33 gr). 300 kcal,

Tagos, Pizza, Fritures de poissons, Gateaux, Biscuits.........

NUTRISENSE
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LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE PLANIFIEE:
COMMENT DEPENSER PLUS DE CALORIES?

Un Boxeur de 22 ans ayant un metabolisme de base de 2500 kcal
peut dépenser 250-500 kcal/j en faisant de la :

» Marche a 5 km/h (60 mn) 250 kcal
ourse a pieds 8 km/h (60 mn) 500 kcal

Natation vitesse modérée(60 mn). 500 kcal

= Natation vilesse élevée (30 mn). 360 kical

NUTRISENSE



LA NUTRITION DU SPORTIF DE HAUT NIVEAU:
CAS DE LA BOXE: QUE FAIRE EN PRATIQUE...2

MEN'S AM BOXING MEN'S PRO BOXING
WEIGHT CLASS COMPETITION WEIGHT FIGHT WEEK 2 WEEKS 3 WEEKS WEIGHT CLASS COMPETITION WEIGHT FIGHT WEEK 4WEEKS  6WEEKS

Heavyweight 91kg 93.7kg 94.6kg 95.5kg Cruiserweight 90.8kg 95.4kg 97.7kg 99.9kg
Light Heavyweight 81kg 83.4kg 84.2kg 85.0kg Light heavyweight 79.3kg 83.3kg 85.3kg 87.3g
Middleweight 75kg 77.2kg 78.0kg 78.7kg Super Middleweight 76.2kg 80.0kg 81.9kg 83.8kg
Welterweight 69kg 71.0kg 71.7kg 72.4kg Middleweight 72.5kg 76.1kg 78.0kg 79.8kg
Light Welterweight 64kg 65.9kg 66.5kg 67.2kg Super Welterweight 69.8kg 73.3kg 75.0kg 76.8kg
Lig htweigl(t 60kg 61.8kg 62.4kg 63.0kg Welterweight 66.6kg 70.0kg 71.6kg 73.3kg
Bantamweight 56kg 57.6kg 58.2kg 70.3kg Super Lightweight 63.5kg 66.6kg 68.2kg 69.8kg
F|y/eight 52kg 53.5kg 54.0kg 54.6kg Lightweight 61.2kg 64.2kg 65.8kg 67.3kg
Light Flyweight 49kg 50.4kg 50.9kg 51.4kg Super Featherweight 58.9kg 61.9kg 63.3kg 64.8kg
Featherweight 57.1kg 60.0kg 61.4kg 62.8kg

Jordan Sullivan (@The flthdleTlTIOﬂ) Super Bantamweight 55.2kg 57.9kg 59.3kg 60.7kg

Bantamweight 53.5kg 56.1kg 57.5kg 58.8kg
Super Flyweight 52.1kg 54.7kg 56.0kg 57.3kg
Flyweight 50.8kg 53.3kg 54.6kg 55.8kg
Light Flyweight 48.9kg 51.4kg 52.6kg 53.8kg

Mini Flyweight 47 .6kg 50.0kg 51.9kg 52.3kg



https://www.instagram.com/the_fightdietitian/
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QUE FAIRE EN PRATIQUE...2

WOMEN'S AM BOXING WOMEN'S PRO BOXING
WEIGHT CLASS COMPETITION WEIGHT FIGHT WEEK 2 WEEKS 3 WEEKS WEIGHT CLASS COMPETITION WEIGHT FIGHT WEEK 4 WEEKS b6 WEEKS

Light Heavyweight Heavyweight 90.7kg 94 .3kg 96.1kg
Middleweight 75kg 76.5kg 77.2kg 78.0kg Light heavyweight 79.4kg 82.5kg 84.1kg 85.79
Light Middleweight 69kg 70.3kg 71.0kg 71.7kg Super Middleweight 76.2kg 79.2kg 80.7kg 82.2kg
Welterweight 64kg 65.2kg 65.9kg 66.5kg Middleweight 72.6kg 75.5kg 76.9kg 78.4kg
Lightweight 60kg 61.8kg 62.4kg 63.0kg Super Welterweight 69.9kg 72.6kg 74.0kg 75.4kg
Featherweight 57kg 58.1kg 58.7kg 59.2kg Welterweight 66.7kg 69.3kg 70.7kg 72.0kg
Bantamweight S4kg 55.0kg 55.6kg 56.1kg Super Lightweight 63.5kg 66.0kg 67.3kg 68.5kg
Flyweight 51kg 52.0kg 52.5kg 53.0kg Lightweight 61.2kg 63.6Kg 64.8kg 66.0kg
Light Flyweight 48kg 48.9kg 49.4kg 49.9kg Super Featherweight 59.0kg 61.3kg 62.5kg 63.7kg
Pinweight 46kg 46.9kg 47.3kg 47.8kg Featherweight 57.2kg 59.4kg 60.6kg 61.7kg
Super Bantamweight 55.3kg 57.5kg 58.6kg 59.7kg
Bantamweight 53.5kg 55.6kg 56.7kg 57.7kg
Super Flyweight 52.2kg 54 2kg 55.3kg 56.3kg
Flyweight 50.8kg 52.8kg 53.8kg 54 8kg
Light Flyweight 49.0kg 50.9kg 51.9kg 52.9kg
Mini Flyweight 47.6kg 48.1kg 49.0kg 50.0kg

Jordan Sullivan (@the_fightdietitian) /f/
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LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE URGENTE:
COMMENT DOIT ON PROCEDER?

La perte de poids est assuree parla :

» Deplétion des réserves glycogeniques et les
reserves hydriques qui en dependent

» Deshydratation et la reduction de I'eau
exfracellulaire

» /Reduction de la réetention d’equ

Réduction du contfenu du gros intestin
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LA METHODE PLANIFIEE...

1.Avantages: ‘;’/
|

» Solution de derniere minute

»Ne nécessite pas une grande
pertise

Accessible a tous
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’%‘*CB’A&%E.I:'T:’é‘.:&i2132':.,‘.2’“21:32‘2?}.’; LA PERTE DE POIDS DANS LE SPORT DE HAUT NIVEAU:
LA METHODE PLANIFIEE...

2. Inconvénients: &<
d/

Risque de perte d'énergie
®» Risque de blessures , Risques majeurs pour la santé

®» Fxige une grande expertise pour reconstifuer

rapidement les stocks d’'eau et de glycogene /\?/
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QRS COMIENATIONAL OLIMPIQUE MAROCAI LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE URGENTE:
COMMENT DOIT ON PROCEDER?

La perte de poids est assuree parla :

» Deplétion des réserves glycogeniques et les
reserves hydriques qui en dependent
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A Tt oito? it ot | A PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE URGENTE:
COMMENT DOIT ON PROCEDER?

La perte de poids est assuréee parla :

» Deshydratation et la reduction de I'eau extracellulaire

Quickly increase body

' temperature and make you
sweat crazily

4
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%{g,;,;;;;:;;m;;g;«;g{m;;g;(; LA PERTE DE POIDS UTILISANT LA METHODE URGENTE:
“ COMMENT DOIT ON PROCEDER?

LALIMENTATION
PAUVRE EN SEL

La perte de poids est assuree parla :

» Reduction de la réetention d’'eau
» Reduction du confenu du gros intestin

GUIDE DES ALIMENTS
POUR LE REGIME SANS RESIDU
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visible......

Composition
corporelle

Comportement
alimentaire

Faibles Connaissances
nutritionnelles

VN

v

Profil socio économique /;\\/
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m La nutrition est un facteur déterminant de I’optimisation du poids chez le
sportif de haut niveau

m Les stratégies de perte de poids doivent étre discutées et planifiées en
concertation avec un spéecialiste

m [yathlete de haut niveau doit faire de la nutrition un véritable levier pour la

erformance

m Toute stratégie d’optimisation du statut nutritionnel de I’athlete doit
toucher tout son environnement sportif,

Y
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En vous souhaitant bonne
chance....Merci de voire attention

DR. SALAH EDDINE HADDOU @;

Q +212(0)663636648 & drhaddou@gmail.com NUTRISENSE

CONSULTING EN NUTRITION ET DIETETIQUE PRRiIS 202\

MONITORING DIETETIQUE DES SPORTIFS D'ELITE v ( )%}

STRATEGIES NUTRITIONNELLES DE LA PERFORMANCE
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ContexterGeneral
1sformation des causes de decES
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L'OMS preconise’ lar 11711 T feommesmeillenmmoyenid eNiitte
contre ces nouvelles pathologies, cecilpasselnelictablement
par la surveillance et le suivirdes facteurs derrisquesidontiles
principaux sont :

<« Le régi\mél@/imentaire « obesogener>
» La séde/mffa’gité
% Lestress L \ctivité physique

VA
&

Activite physiqgue = Facteur derSante

(Physigue; mentale et seciale)



MQM =

— i o=

> Gymnastique. W
I'Activité physique

constitue'le premier moyen de prevention de cesivaladies
généraleg“ ),\

(Diabete, HTA, Obésite, AVE ...), quilsont devenuesilarpremiene
cause'de mortalité au Ma OC.

fait.aussi partie integrante de leur traitement
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"Ciltius, altius, fortius"
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corps humain), quifest EXPOSE"
v. charge phySIqUE (durée, fréquence et intensite desiexercices )
v. charge mentale (stress, gestion de Ilechec dulSUcEEs);
v charge chjale (contraintes familiales, financieress)
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VU des contraintes lieesraurniveatreleverdemphatigueyNetialliX
contraintes de te pS, Sal PriSeren ChiakgEMECESSILER

> Dlagnostlc rapide : celerite dansilesiexamenS e rEPONSES:

> DISCUSSIO’XMteraCtIVE réactivité et échangelinstantane

> staff muI idisciplinaire : pour le diagnostic et/ou pourla
prlse en charge

> prise en charge adaptée : qui differe parfois de celle d‘un
malade non sportif.

» Suivi longitudinal : parfaite connaissance de ses antécédents
et des particularités de son sport.
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nue dune blessure (EVitable) eStrtin ool 1 = | s i=Tal o1l
- Criteres de presor

"N R
- Moyens/de les eviter:

Exemples i entorses, pubalgies
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Meilleure appreciation’ desk capacitesEphysiqueEsd
(Tests de labo, evaluation:..)

Criteres de choix des sportiis de hautiniveati(crientation sportiv%
MéthOﬁes de r ECL gér‘éftr)r | (€tablirlesimenus derecup)

Prise en»'\ arge des DIESSUKRES) (efficacite et Gain de tempsrs) m
Conse1| dans certains c m,g/‘ tactiques, )
Gestlon de groupe (Kiné, coach mental...)

(1

Sejeu

(L

trs

\




\
AppuivieadicalfdUNEIN @IV

S Missions principales::

=izlo)ligaclaiceig Iaptitude physigue ot [zlggdsies e dopjirs-
indication a la ,)r:]rJeré dUn spoent-donnEN (@ tunsniveatseleve)y
POUr UNe Saisor 3ﬁuve dennee;

. Mettre a jg\yr SaldelpglollieslllNdossier Medical de suivi (1) 2:dst2)

V4

) Conseiller I'adoption de mesures assuramt lar s \7- i+ Nde
blessures pouvant etre 0ccasionNEES par CELte pratigUE SPORtIVE

.Apporter par son plateau technigue (humain: etsmaterel)y Sune
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=» Prestations priSES eEntchakges

< [’ensemble des/prestations: sanitairesHieesialfevaliationicena

£

non contre-indication a larpratigue sportVeNBilanisystemauaue)

< L'ensemble des bilans san SIdE performance:

¥

> N
“» L'ensemble des soins dune blessure: suvenuespeERdantsNa

prathué sp\brtlve ou en relation avec celle-ci:
% Le/ maladles pouvant entraver }pr [igue de compettions

Non prises en charge :

Les soins pour affections ne relevant pas de la pratique spo

cette derniere, tels les soins esthétiques ou autres.
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=> Plateall d EXPERLSE

ﬂ/ﬁl d ﬁrl'frﬁgris dermettres andiSpesIteNNEESHSPOREIS
d’elite, un Stafft Medical etoffiers

Médecin dus sport,

Kinésithé?ape tes du
Nutr4t|oﬁn|:‘;te
Ost’eopathe

sport,

coach Mental,

Ainsi qu’une liste de reférents de toutes \J‘ S S
a |'activité sportive ( liste qui devrait étr
exhaustive possible,...)
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Impédencemétrie chez le Sportif
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e Dr A.Dorhmi

Spécialiste en physiologie et pathologie du Sport
Réferent Médical du CNOM
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Une balance ordinaire donne le poids d'une
personne. Cette information est importante, mais
incomplete, dans la mesure ou I'on ne connait pas la
répartition de ces kilos entre tissus maigres (muscles,
os, etc.) et tissus gras.
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C'est ici que la Bio Impédancemétrie Segmentaire
(BIA) intervient puisque plus, qu'un pese-personne,
elle permet une analyse compléete de la composition
corporelle (tissu musculaire, adipeux, eau) afin de
dissocier le poids musculaire de la quantité de masse
grasse, mais aussi sa répartition (abdominale, bras,

jambes).
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PRINCIPE :
Un courant électrique de faible intensité parcourt tout

le corps.
Ce courant traverse facilement les tissus riches en eau
(muscle..)

A l'opposé, il rencontre plus de résistance au
niveau des tissus pauvres en eau (tissu graisseux),

Donc, plus I'ensemble des tissus sera riche en eau et
chargé en minéraux, meilleur sera le résultat.



1
0%

il Lualyd) L) 2l

o e $olIS1+ tolol30+ +ollKolOIt +ol¥00BITH
m I ’ I ca I o n S COMITE NATIONAL OLYMPIQUE MAROCAIN

Sachant que le tissu musculaire est principalement
constitué d’eau, la bio-impédancemeétrie constituera
I'outil idéal pour les personnes désireuses de perdre
du poids tout en se souciant du maintien de leur
masse musculaire.

Elle sera egalement la clef de voute du sportif soucieux
d'acquérir un poids de forme optimum et stable.
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Protocole

-Minimum 2H apres un repas

- Vessie vide

- A distance d'un exercice physique soutenu
- Pieds nus et en sous-vétements

(la répartition des fluides varie au cours de la journée).
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Masse grasse : Poids total de graisse dans le corps.

Taux de masse grasse : Rapport entre le poids de
graisse et |le poids total du corps.

(La masse grasse reste indispensable pour assurer les
fonctions vitales de I'organisme, la protection des
articulations, des organes vitaux, la régulations de la
température corporelle mais aussi l'absorption des
vitamines.)
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Taux de graisse corporelle pour les aduites standards ™
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Masse maigre : Elle regroupe les os, les muscles, les
visceres et compartiments liquidiens.
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Masse hydrique totale : Quantité d'eau totale
contenue dans le corps.

Elle représente plus de 50% du poids global et pres des
2/3 de la masse maigre (essentiellement les muscles).

L'eau joue plusieurs roles importants dans le corps :
toutes les cellules du corps, qu’il s'agisse de celles de |a
peau, des glandes, des muscles, du cerveau.... ne
peuvent survivre sans eau.

Elle joue également un réle vital dans

la thermorégulation corporelle, particulierement avec
la transbiration.



Tableau de masse hydrique

Plage de taux de masse
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Plage de taux de masse

lipidique Hydrique totale optimale

4etld4% 70 et63 %

15et21% 63 et57 %
Hommes

22et24% 57et55%

25 % etplus 55et37%

4et20% 70et58 %

21et29% 58et52%
Femmes

30et32% 52et49 %

33 etplus 49¢et37 %
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IMC (BMI) : Indice de Masse Corporelle : Poids divisé
par la taille au carré.

C'est la valeur standard permettant d'estimer les
risques de surpoids chez I'adulte. Elle définit des
intervalles type (maigreur, indice normal, surpoids,
obésité) en se basant sur la relation constatée
statistiquement entre I'IMC et le taux de mortalité.
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Mais cette mesure n'est qu'une indication, pas une
valeur absolue.

Elle ne s'applique pas a certaines catégories de
sportifs tres musclés car les muscles pesent plus lourd
que le gras. Par conséquent, un individu pourra étre
considéré en surpoids, voir obese de facon
inopportune. Il sera alors utile de connaitre le rapport
masse grasse / masse maigre.



IMC = Indice de Masse Corporelle

poids en kilos

IMC = —Fille X Taille)
en metres

24,9 29,9

18,5

Maigreur

IMC IMC
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Mesure corporelle par
segmentation : Reprend point par
point les données ci-dessus pour :
- Le bras droit

- Le bras gauche

- Le tronc

- La jambe droite

- La jambe gauche
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Une analyse impédance-métrique par
segmentation fine constitue le corolaire d'un
bilan diététique complet ainsi que d'un suivi de
qualité qui permettra d'observer au mieux les
évolutions pondérales et médicales.
Chague consultation diététique sera |'occasion
d'une mesure par impédancemétrie
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Important a savoir

Les sportifs possedent une densité musculaire
supérieure a la moyenne ainsi qu'un métabolisme
modifié. Les algorythmes classiques de calcul du taux
de graisse et de masse hydrique sont de ce fait
inadaptés a leur physiologie.

C'est pourquoi, seules certaines balances médicales
possedent une fonction réaliste pour les athletes
confirmés.
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Deux criteres impédancemeétriques pour étre
considéré comme un "sportif confirmeé":
- Pratique sportive aérobie intensive : plus de 10h par

semaine.
- Rythme cardiaque au repos < 60 pulsations /

minute.




Engagement du pole Médical:

Un esprit sain dans
un corps sain
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Gestion du decalage S
horaire (Jet Lag)

Dr A' Dorh mi ———— - = - “““.“_ :j:-‘\
@?,8“ Specialiste en physiologie et patholo . AN
I Référen '



&

Définition

Le décalage horaire, communément appelé " , est
un phénomene temporaire qui survient lorsque le rythme
biologique interne d'une personne est perturbé en raison de
voyages en avion vers l'est ou l'ouest sur de longues distances,
traversant plusieurs fuseaux horaires en peu de temps.

Le jet lag chez les sportifs présente certaines particularités en
raison de la nature spécifique de leurs activités et des
élevées liées a la performance

athlétique.




~ REPARTITION DES FUSEAUX HORAIRES DEPUIS LA LIGNE DE CHANGEMENT DE DATE
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ombre d'heures a soustraire du fuseau 0 pour obtenir I'heure locale nombre d'heures a ajouter a I'heure du fuseau 0 pour obtenir I'heure locale

pour la France et les pays limitrophes concernés, I'heure d'hiver a été retenue °

capitale d'Etat

DIFFERENCE D'HEURES A PARTIR DU FUSEAU AXE SUR LE MERIDIEN ORIGINE (GREENWICH




Rythme circadien e

le cycle du sommeil est régulé par sécrétée par le cerveau

durant la nuit et entraine une réduction du niveau d’alerte et un plus grand désir de
dormir.

=»Comme la lumiére réduit la production de mélatonine, on peut changer les
rythmes circadiens en manipulant afin que le corps se
synchronise avec le nouveau fuseau horaire.

La suit aussi un cycle et est la plus élevée en
fin d’apres-midi ou en début de soirée. Le point le plus bas est t6t le matin,
habituellement deux heures avant le lever dans le fuseau horaire local. Ce point,
appelé le nadir du rythme circadien, correspond également au moment ou il est le
plus difficile de rester éveillé (le plus facile de rester endormi).



Ftat d' evell maximum ,
10:00 . Meilleure coordination

Niveau de testostérone le plus haut ’14:30 | o
o ‘ 2 Meilleur vitesse de réaction

Selles probables (intestin réactivé)os: 30 A ,15:30

Arrét de la secrétion de melatonine Meilleure efficacité cardiovasculaire

07:30,, / Lontarkcycle Loy 2
N A - et force musculaire
| , 17:00

Plus forte hausse de :
la pression sanguine”®4°»

18:00

18:30 Pression sanguine la plus elevee
19:00. Tempeérature corporelle [a plus élevée

Température corporelle
la plus basse

04:30v

1:00 Debut de |a secretion de melatonine

02:00

2
Sommeil le plus profond 2:30

00:00 Interruption des mouvements de ['intestin
Minuit
Et aussi : production croissante de vasopressine
au cours de la nuit jusqu'au matin




Symptomes Q¢

Les symptomes courants du jet lag comprennent des
troubles du sommeil, de |a fatigue, des problemes digestifs, des
difficultés de concentration et des changements d'humeur. La
severité du jet lag dépend de la direction du voyage, du nombre
de fuseaux horaires traversés et de la capacité individuelle a
s'adapter rapidement aux nouveaux horaires.
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~Conséquences chez le sportif

&

la force musculaire, l'endurance, Ia
coordination et le temps de réaction sont affectés.

les cycles de sommeil et les mécanismes de régénération
du corps sont perturbés.

climat différent, une altitude modifiée,
ou des installations d'entrainement alternatives, particulierement crucial avant des
compétitions internationales.

troubles du sommeil, difficultés a s'endormir ou a rester
endormi =» répercussions négatives sur la santé et les performances athlétiques.

le décalage horaire peut influencer
les moments optimaux pour les repas et I'hydratation.
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A preciser >

v 'un voyage de 8 heures n'aura aucune incidence sur le rythme
biologique. A l'inverse un voyage , méme plus court, pourra s'avérer
deletere.

v Les voyages vers |'est sont a I'adaptation que les voyages vers I'Ouest,
néanmoins dans les deux cas les principes suivants peuvent vous aider a accélérer
I'adaptation.

v’ L'exposition a la lumiere du rythme circadien retarde la phase de
sommell.

v L'exposition a la lumiere du rythme circadien devance la phase de

sommeil.



Stratégie avant le voyage ©

 Réduire le volume et l'intensité de

* Devancer d’une a deux heures Si vous
voyagez a |'Est et plus tard si vous voyagez a I'Ouest.

e Assurez-vous d’avoir un pour réduire au
minimum le manque de sommeil, ce qui peut nuire a la
performance.

* Prévoyez au moins un
avant de faire une com pétition (1 jour par fuseau vers l'ouest, 1 jour % vers l'est)
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Pendant le voyage

gu’a I’habitude pour prévenir la
déshydratation inattendue attribuable a |'air sec a bord.

isomeétriques, le long des allées et
freguemment permet de réduire la raideur des articulations
et de prévenir la « thrombose du voyageur ».

e Commencer a vivre — manger et dormir — selon
Pas de siestes +++ (retardent la resynchronisation).

qui permet de commencer mentalement
a se préparer au nouveau fuseau horaire.
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Arrivé sur place .

Modifier les quelques d’entrainement pour
éviter de faire de I'exercice trop intensif et des manceuvres risquées.

Le plus tot possible, planifier les séances d’entrainement de maniere
a ce gu’elles aient lieu
circadien et jusqu’a ce que
I'adaptation au fuseau horaire soit faite.
permet au corps de s'adapter a la température
et a ["humidité.
Faire de (de 20 a 30 minutes) lors du nadir circadien .



Arrivé sur place

. Il est recommandé des le jour
de I'arrivée de facon modérée (sauf fin d’apres midi-soirée). Lemploi
du temps doit ensuite étre bien pourvu (méme a performances
réduites)

Choisir si possible une entre les périodes de vigilance de
la zone de départ et celles de la zone d’arrivée




A noter Qs

*»* Les stratégies les plus efficaces pour accélérer I'adaptation a un
nouveau fuseau horaire impliquent de

¢ Le recours a des suppléments de ou de
qui réduisent la fatigue et améliorent le sommeil la nuit, a la
, OU au qui sont de puissants stimulants est

également une option, mais ne devrait étre envisagée que sous la
direction d’un professionnel de |la médecine du sport.



A nofter Q¢

¢ Utilisation d’ (demi-vie courte pour limiter les effets
résiduels au réveil) lls naccélerent pas la resynchronisation mais
limitent |a dette de sommeil. Utilisation discutée en vol sauf vol
tres long mais préconisé au coucher a l'arrivée et a la demande
pendant 2 a 4 jours, surtout pour les vols vers 'est
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. ) rF q"
Les 10 Regles d'Or du compeétiteur en
voyage
1. Arriver assez tot avant |la date de la compétition, prévoir plus de jours en
cas de déplacement vers |'est.
2. Moins de 3h de décalage, ne rien changer
. Adapter les horaires d’entrainement a celui de |la compétition

. Boire et bouger pendant le vol
. Si possible, entrainement léger dés l'arrivée @) Les 10 rvgios o

CALRIT WL BN S UM WS

e i A e e

O 0O NO U B W

. Pas de siestes ! 2

. Adapter ses repas Lgh ‘:;.:;,_ )

. Utiliser raisonnablement mélatonine et cafe 10 o =

. Pas d’alcool (9 ' 5
10. Boire beaucoup d’eau ) 6
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CONCLUSION ©

En raison de ces particularités, la gestion du chez les sportifs
nécessite une approche spécifique, intégrant des stratégies telles que
I'ajustement du cycle de sommeil, la planification minutieuse des
déplacements, une hydratation et une nutrition adaptées, ainsi que
des protocoles de récupération efficaces. Les équipes sportives et les
athletes individuels doivent avoir pour
élaborer des plans de gestion du jet lag adaptés a leurs besoins
spécifiques.

R. RENAULT - IDM (2006) ®
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