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Les contraintes liées a l'environnement

Les athletes s'entrainent et rivalisent dans chaque pays du monde, et ils peuvent étre exposés a des contraintes
environnementales différentes de celle de leur résidence habituelle quand ils voyagent pour une compétition.
L'athléte qui s’entraine en hiver en Russie ou la partie centrale de l'ouest des Etats Unis est confronté au vent,
a la neige et au froid extréme, alors que l'athléte saoudien qui s’entraine en été peut faire face a des tempé-
ratures de 50°C. Dans tous les cas, cependant, les athletes apprennent a se débrouiller et c'est souvent un pro-
bleme de fierté que de ne jamais manquer une séance d'entrainement du fait de conditions météorologiques
défavorables.

Il est exigé quelquefois des athlétes de participer a des compétitions dans des environnements qui sont diffé-
rents de ceux auxquels ils sont habitués chez eux, et ceci représente une contrainte spéciale. Chacune de ces
contraintes devrait étre percue comme une opportunité pour les athletes de mettre en place des stratégies ali-
mentaires adaptées aux conditions extrémes.

Problemes particuliers relatifs aux exercices sous climat chaud

La plupart des athlétes - spécialement les sprinters et les athletes des épreuves de concours - apprécient les
opportunités d’entrainements et de compétitions sous les climats chauds, mais ceux-ci peuvent représenter
une difficulté pour tous les athléetes et particulierement ceux prenant part aux épreuves d’endurance.

Ceux qui vivent normalement sous des climats tempérés
tireront tous les avantages d'une période d'acclimatation
avant de participer aux grandes compétitions organisées
en ambiance chaude. Il est aussi essentiel pour ces
athletes d’accroitre leur expérience de la chaleur de sorte
qu’ils sachent comment adapter leurs stratégies d'entrai-
nement et de compétition, ainsi que leur comportement
vis-a-vis des boissons et des facteurs relatifs a leur mode
de vie quand ils sont soudainement exposés a un climat
chaud.

L'acclimatation a la chaleur s'effectue idéalement au
moyen de 10 a 12 séances d’entrainement de 60 a 100
minutes, a intensité modérée; chacune entrecoupée de 2 a
3 jours de récupération.

Les athlétes qui ne sont pas accoutumés aux climats
chauds doivent étre conscients de la nécessité d’apporter
des changements a leur comportement habituel :

Il peut étre nécessaire de modifier 'échauffement et
de réduire les habits portés pour prévenir un sur-
échauffement et un exces de perte de sueur avant le
début de la compétition.

Des boissons supplémentaires, si possible fraiches,
peuvent s'avérer nécessaires, d'ou lintérét de
récipients isothermes.

Les boissons énergétiques contiennent des calories et
une trop grande quantité absorbée peut bouleverser
Uéquilibre énergétique de l'athléete. Ainsi ceci doit étre
intégré au plan général d'alimentation.
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Problemes particuliers relatifs aux exercices sous climat froid

Sous un climat froid, beaucoup d’'athlétes négligent leurs besoins en fluide, croyant que leurs pertes en sueur
sont minimes. En fait, les pertes en sueur peuvent étre substantielles durant un entrainement dur, et peuvent
étre la cause de baisse de performance surtout si ces pertes se cumulent au cours de séances consécutives.
[l peut étre utile pour les athlétes impliqués dans des séances d’entrainement de haute intensité de mesurer
leur perte hydrique durant U'entrainement et les compétitions pour jauger les besoins réels et les satisfaire
avec succes.

La prise de liquide au cours d'un exercice est une opportunité de se ravitailler en énergie - par exemple, les
boissons de sports contenant 6-8% d'hydrates de carbone sont typiquement capables de satisfaire a la fois les
besoins en énergie et en fluide dans les pratiques sportives sous les cli-
mats chauds. Cependant, dans les climats froids, les besoins en énergie
durant une épreuve seront généralement constants tandis que les besoins
en fluide sont plus bas que lorsque la méme épreuve se déroule dans un
environnement chaud. Donc, beaucoup d'athlétes se ravitaillent en éner-
gie avec des boissons trés concentrées en hydrates de carbone - quelque
fois jusqu’a 25% - ou ajoutent des gels glucides et des aliments solides au
menu de l'épreuve. Lexpérimentation a Uentrainement aidera lathléte a
mettre en place une stratégie satisfaisante pour le jour de la compétition.

La course sur la neige ou la glace est plus complexe que la course sur
sol normal, et expose ainsi a un plus grand risque de blessures et
d’accidents. Il est prouvé que l'athleéte fatigué est exposé a un plus
grand risque par rapport a ces problémes, et les athletes s'entrai-
nant sur la glace ou la neige devraient adopter une attitude proactive
dans le maintien de leur équilibre hydro-énergétique durant des
séances d'entrainement prolongées ou intensives. Si le lieu d'entrai-
nement se situe en plein air, il faut étre un peu créatif pour s'assurer
qu'une provision adéquate de nourritures et de boissons est disponi-
ble pour une récupération rapide apres la séance d'entrainement.

Problémes particuliers relatifs aux exercices en moyenne altitude

Lair froid et sec généralement rencontré en moyenne altitude provoque une augmentation des pertes d'eau
d’origine respiratoire. Ceci peut conduire a une augmentation substantielle dans les pertes hydriques a
moyenne altitude comparée avec le niveau de la mer. Les athlétes devraient donc surveiller leur équilibre hy-
drique sur la journée et durant les séances d’exercice quand ils se déplacent en altitude, puisque les sché-
mas habituels d’hydratation peuvent nécessiter d'étre ajustés pour équilibrer les pertes.

Ily a une augmentation des besoins en glucides durant les séances d'exercice en altitude, ceci nécessitant
d’étre plus vigilant sur les stratégies de ravitaillement pendant une séance d'entrainement, et au cours de la
journée.

Puisqu'un déplacement en altitude peut augmenter les dommages oxydatifs pendant 'exercice, et encoura-
ger la réponse adaptative érythropoiétique (production de globules rouges), les athletes devraient s'assurer
que leur alimentation est riche en fruits et légumes (anti-oxydants), et en aliments riches en fer. Il peut étre
utile de vérifier le statut du fer par le biais d'une prise de sang avant d'aller en altitude.
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Les problemes culturels et régionaux

Une combinaison infinie d'aliments peut étre choisie
par les athlétes pour satisfaire leurs objectifs ali-
mentaires. Tous les nutriments essentiels peuvent
étre obtenus des aliments ordinaires, et la variété est
la clef pour la satisfaction des besoins nutritionnels,
bien que plusieurs aliments différents puissent s'in-
terchanger. Le pain, le riz, les pates, la pomme de
terre, le couscous, ou la bouillie de mais plébiscitée
par beaucoup d’athlétes kenyans, sont des sources
d’hydrates de carbone. On trouve les protéines dans
beaucoup d'aliments différents, les plus répandus
étant la viande, le poisson, les ceufs et les produits
laitiers, mais le pain, les céréales, les pates, les len-
tilles et les haricots constituent aussi d'excellentes
sources de protéines. Les fruits et les légumes qui
sont communément disponibles seront différents
d'une région a une autre, bien que beaucoup de
végétaux de premiere nécessité ou prisés du public
soient désormais exportés a travers le monde. Nos
habitudes alimentaires se sont beaucoup internatio-
nalisées par rapport a ce qu'elles étaient, et les
athletes peuvent désormais apprécier les aliments
de différents pays du monde.

Certains athletes - plus souvent ceux des épreuves
d'endurance, et peut étre encore plus souvent les
femmes adoptent un mode de vie végétarien, et cela
n'est en aucune facon incompatible avec le succes
sportif. Cela veut dire, cependant, que ces athletes
doivent étre plus attentifs aux choix alimentaires
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qu’ils operent. S'il n y a aucun aliment d'origine
animale dans leur régime alimentaire, il est alors
nécessaire de consommer un supplément de vita-
mine B12. Eviter la viande rouge veut dire qu'une
attention toute particuliére doit étre portée a l'assu-
rance que le régime alimentaire comporte assez de
végétaux riches en fer, qui combinés avec d'autres
aliments va aider a U'absorption du fer: par exemple,
les petits déjeuners a base de céréales enrichis au
fer, consommés avec un repas contenant de la vita-
mine C (un verre de jus d'orange). Les produits lai-
tiers devraient étre inclus dans le régime pour
assurer une prise adéquate en calcium, mais les ali-
ments enrichis en calcium sont aussi disponibles.

ILpeuty avoir des circonstances particuliéeres qui font
que les athléetes changent leurs habitudes d’entrai-
nement et/ou alimentaires. Les musulmans doivent
éviter de s'alimenter et de s’hydrater durant les
heures de la journée au cours du mois béni du
Ramadan. Ceci peut se traduire par des change-
ments des heures d'entrainement, spécialement
dans un climat tres chaud, pour s'assurer que hy-
dratation est adéquate. La ou les athletes doivent
participer a des compétitions durant le mois béni du
Ramadan, ils doivent étre conscients qu’'une prépa-
ration est nécessaire pour s'assurer de bons stocks
de glycogéne hépatique et musculaire ainsi qu’une
hydratation satisfaisante. Il n y aura pas forcément
de contre-performance si l'athléte est bien préparé.
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Références pour plus de lecture

LALIMENTATION POUR LES ATHLETES est basée sur des informations issues de la Conférence du Consen-
sus de U'IAAF sur la Nutrition pour 'Athlétisme, tenue a Monaco les 18-20 Avril 2007. Les documents présen-
tés a cette rencontre ont été publiés comme un numéro spécial du Journal of Sports Sciences.

Nutrition pour les sprints
Kevin Tipton, Asker Jeukendrup and Peter Hespel

Nutrition pour la course du demi-fond
Trent Stellingwerff, Peter Res, Mike Boit

Nutrition pour les épreuves de fond
Louise Burke, Mark Tarnopolsky et Greg Millet

Nutrition pour les sauts, les lancers, les épreuves multiples
Linda Houtkooper, Myra Nimmo et Jaclyn Maurer Abbot

Physique & performance en athlétisme
Helen O'Connor et Tim Olds

La triade de lathléte féminine
Melinda Manore et Anne Loucks

Nutrition pour le jeune athléte
Flavia Meyer, Helen O'Connor et Susan Shirreffs

Les besoins en fluide pour Uentrainement et la compétition
Susan Shirreffs, Robert Carter et Doug Casa

Fatigue et maladie chez les athlétes
Myra Nimmo et Bjorn Ekblom

Lutilisation des suppléments diététiques chez les athlétes
Ron Maughan, Hans Geyer et Frederic Depiesse

Innovations dans U'entrainement et la nutrition
John Hawley, Marty Gibala et Stéphane Bermon

La nutrition pour l'athléte en déplacement
Tom Reilly, Jim Waterhouse, Louise Burke et Juan Manuel Alonso
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Nutrition pour Uathlétisme. Le rapport de la conférence de consensus de U'IAAF de 2007

L'athlétisme comporte une gamme d'épreuves exi-
geant une variété d'éléments: technique, force, puis-
sance, vitesse et endurance. Des aliments bien choisis
aideront les athlétes a s’entrainer durement, a réduire
le risque de maladie et de blessure, et a atteindre leurs
objectifs de performance, en dépit de la diversité des
épreuves, des environnements, de lorigine et niveau
des concurrents. Des recommandations générales
peuvent étre faites, mais celles-ci devraient étre mises
en oceuvre sur une base individuelle, selon l'état de
maturité de l'athléte, le sexe, la phase de périodisation,
les objectifs du programme d’entrainement et de com-
pétition. Un professionnel qualifié en nutrition sportive
peut aider les athlétes a trouver des moyens pratiques
d'atteindre leurs objectifs nutritionnels malgré un
mode de vie contraignant, les aléas gastro-intestinaux
et les contraintes des déplacements. Lappétit et la soif
ne sont pas toujours de bons indicateurs des besoins
énergétiques et liquidiens, et les athlétes peuvent bé-
néficier d'un plan personnalisé d'alimentation et d’hy-
dratation.

Les athlétes devraient consommer une large variété
d'aliments qui satisfont leurs besoins en énergie et
apportent des quantités optimales de glucides, de pro-
téines, de lipides, de vitamines, de minéraux et d'au-
tres éléments nutritionnels importants. Les besoins
énergétiques liés a U'entrailnement varient selon le type
et la durée des séances qui, a leur tour, changent selon
les cycles d’entrainement. Certains athlétes atteignent
naturellement leur physique idéal comme un résultat
d'hérédité et d’entralnement, mais d’autres doivent
manipuler leurs apports énergétiques et nutritionnels
pour atteindre leurs objectifs en termes de masse mai-
gre et masse grasse. Les régimes hypocaloriques exi-
gent une sélection attentive des aliments denses en
nutriments pour s’assurer que les besoins en nutri-
ments soient satisfaits. La carence énergétique doit
étre évitée car elle peut entraver la performance et
l'adaptation a Uentrailnement mais aussi étre dange-
reuse pour lintégrité des fonctions reproductive,
métabolique, immunitaire et ostéo-articulaire.

Une prise adéquate d'hydrates de carbone est néces-
saire pour soutenir un entrainement intensif et exten-
sif avec un risque minimal de maladies et de blessures.
Les recommandations d'apport quotidien sont d’envi-
ron 5a 7 grammes de glucides par kg de poids corpo-
rel durant les périodes d’entrainement modéré jusqu’a
10 g/kg durant les périodes d’entrainement intensif ou
de charge pré-compétitive. Les apports protéiques doi-
vent étre suffisants pour 'adaptation aussi bien a des

6

entrainements de force que d'endurance, mais pas
au-dela de 1.7 g/kg/j. Un ajustement stratégique des
repas et collations qui fournissent ces macronutri-
ments entre les séances d’entrainement peut aider a
optimiser la disponibilité en énergie, encourager
l'adaptation a l'entrainement et d'améliorer la récupé-
ration.

La phase pré-compétitive devrait comporter des stra-
tégies pour assurer que le stockage énergétique au
niveau des muscles est adapté a U'épreuve. Les apports
en hydrates de carbone au cours de l'exercice sont
utiles pour les épreuves qui durent plus d'une heure,

et la recharge énergétique entre chaque épreuve d'une
méme journée est importante. Chaque athlete devrait
mettre en place un plan nutritionnel de compétition
pratique, susceptible d'améliorer ses performances.
La charge en hydrates de carbone est profitable pour
les épreuves prolongées et peut étre atteinte au bout
de 2 a 3 jours de régime hyperglucidique associé a une
phase d'affutage. Une phase de déplétion glucidique
ou d’une adaptation du métabolisme lipidique n’est pas
souhaitable.

Les athletes devraient aussi avoir une stratégie d'hy-
dratation individualisée pour lentrainement et la
compétition. Ils devraient débuter leur activité correc-
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tement hydratés et envisager lintérét d'un apport li-
quidien pendant et entre les épreuves. Généralement,
le plan d’hydratation de l'athléte devrait limiter la perte
liquidienne a moins de 2% de la masse corporelle, par-
ticulierement lors de compétitions en ambiance
chaude. Sauf déshydratation préalable, les athlétes ne
devraient pas trop boire avant ou durant U'exercice de
sorte qu'ils prennent du poids. L'hyperhydratation peut
affecter la performance dans les épreuves poids-dé-
pendantes et peuvent également conduire a une com-
plication grave : 'hyponatrémie. La réhydratation post
entrainement ou compétition requiert la restauration
tant des pertes hydriques que minérales, secondaires
a la sudation.

Les athletes doivent faire face aux nouveaux besoins
en énergie, nutriments et liquides induits par de nou-
velles situations telles que les environnements chauds
et froids, l'altitude et le voyage avec décalage horaire.
Voyager requiert un minimum d’anticipation des effets
du voyage, des différentes cultures et habitudes ali-
mentaires, du changement d'accessibilité des aliments
ainsi que du risque des perturbations gastro-intesti-
nales. Les jeunes athlétes, leurs parents et leurs
entraineurs devraient étre informés de l'importance de
l'alimentation pour garantir santé, croissance et per-
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formance. Les jeunes athlétes peuvent faire l'objet
d’une attention et d'un conseil particulier pour ce qui
concerne l'adéquation de leur ration énergétique, leurs
apports liquidiens a leffort, ainsi que la consommation
de repas riches en nutriments.

Quand les aliments ordinaires ne sont pas pratiques
d’acces, les aliments spécialisés peuvent aider les
athlétes a atteindre leurs objectifs nutritionnels. Les
suppléments ne compensent pas un mauvais choix ali-
mentaire. Certains suppléments peuvent améliorer la
performance, mais les athléetes doivent étre avertis de
l'utilisation de ces produits et préalablement effectuer
une analyse individuelle du ratio bénéfice-risque. Il est,
dans ce cas, conseillé aux athletes de s'assurer des
contrdles de qualités des suppléments pour étre sir
que le supplément est libre de toute contamination par
des substances toxiques ou dopantes. Les supplé-
ments ne devraient pas étre utilisés par de jeunes
athletes sauf lorsque cela est cliniquement indiqué et
surveillé.

De bons choix alimentaires contribueront au succeés en
athlétisme ainsi qu'a la santé et au bien-étre.

Mis a Jour mai 2013

Le Comité International Olympique a rendu possible la tenue de la 3¢™ conférence de consensus sur le Sport et la

Nutrition, a Lausanne en Octobre 2010.

Le consensus peut étre trouvé a l'adresse suivante : http://www.olympic.org/Documents/Reports/EN/CONSENSUS-FINAL-v8-en.pdf
Les articles relatifs a ce consensus sont publiés dans un numéro supplémentaire du Journal of Sports Science de 2011
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