LA NUTRITiON DU TRIATHLETE

ENTRAINEMENT

1 PORTION DE FECULENTS

Appont de CLUCIDES + fibed
. 1ére SOURCE DE NUTRITION DE

L’'ORGANISME
« Evite I'utilisation des proteines/lipides
a des fins energéetigues
« Synthese hormonale

ALIMENTATION QUOTIDIENNE

1 PORTION DE LEGUMES

Appont de FIBRES et ANTIOXYDANTS
« Regulation du transit

« Ralentir absorption nutriments
« Prolonger la satiete
« Equilibrer microbiote intestinal 4

/7”1 PORTION DE MATIiERE GRASSE

COMPETITiON

AVANT COMPETITiON

OBJECTIFS -

1 PORTION DE V.P.0.LAV Appont de LIPIDES
Appont de PROTEINES « 2nd CARBURANT essentiel de
« Contraction musculaire : :
'organisme

« Role structure: masse musculaire,
collagene, ...

« Synthese hormonale

« Synthese enzymatique

« Synthese d'anticorps

« Permet les echanges d’eau
intra/extracellulaire

o Transport sanguin

« Compose 50% de nos cellules

« Thermoregulation

« Synthese hormonale

o Transport de certaines vitamines

1 PRODUIT LAITIER

Appont de CALCIUM + photeéines
« Densite osseuse

« Coagulation sanguine

HYDRATATION QUOTIDiENNE : 2 LITRES D'EAU | -« Contraction musculaire

e Transmission nerveuse

Exemples de sources glucidiques :
« Bananes

o Fruits seches
o Barre cerealieres
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Exclusivement de FEAU Boissons d’EFFORT
Besoins a I’effort:
e Sucre
Eau avec 1 pincee de se

Eau gazeuse (type vichy)

o Faire le STOCK D’ENERGIE
« HYDRATER
« Mettre l'intestin au repos

EN PRATIQUE .
o J-4aJ-2: Augmenter 'apport en FECULENTS ++

« Apartir de J-1: Retour a I'alimentation habituelle
« Reduire les fibres (legumes, fruits) la veille de la competition

o MAINTENIR UNE HYDRATATION OPTIMALE

JOUR DE COMPETiTiON

AU REPAS

Repas NORMOGLUCIDIQUES = alimentation habituelle
Alimentation de CONFORT DIGESTIF selon sensibilite :

o Reéduine les fibies
o Luiten led graisded cuites (cuisdons aw heunne a Lhuile les fitunes, ..)
RESPECTER LES 3 HEURES !! (fin de repas -> debut echauffement)

LA BOISSON DATTENTE

D
POURQUOI ? POUR QUi ?
Maintenir les reserves de sucre
Poursuivre 'hydratation
Lors d’attente > 3 heures entre le dernier repas et I’'effort
INTERET CHEZ LES SPORTIFS STRESSES

DURANT UEFFORT

Distance S: RIEN ou Eau salee a 2g/L si effort >1h30

DistancesMetL:
« Natation-->RIEN
« Velo: Boisson d’effort --> Toutes les 15min
Pate de fruits, amandes, ... --> tous les 20km
« Course a pied : Boisson energetique toutes les 10min

RECUPERATION

HYDRIQUE + ALIMENTAIRE

LA BOISSON DE RECUPERATION

glycogene

des stocks de




