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PARTIE 1: Competition
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Quelques répétitions

AVANT

Préparation

PENDANT

Performance

APRES

Régénération

Bildergebnis für finish exhausted

Bildergebnis für garfield eat
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AVANT l‘effort: 2 objectifs

1) Energie 2) Eviter des problèmes
de digestion

 Meilleure performance

 Meilleure qualité d'entraînement

 Réduction du stress pour le corps

 Éviter la faim

 Ne pas manger trop

 Manger ce qui est bien digéré 
(tolérance individuelle)

 Malaise → moins bonne 
performance
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AVANT: 1) Energie = glucides

Sucre simple Sucre complexe

Sucre «rapide» Sucre «lent»

«Sucre» Féculant, farineux

https://www.pensersante.fr/les-glucides-famille-des-sucres

Sucres simple

Sucres «lents»,

Repas complètG
ly

cé
m

ie

Temps

Energydrinks
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 Energie = glucides

 3-4h avant: glucides (peu de protéines, graisses, fibres)

 1-2h avant: snack riche en glucides

 Boire régulièrement

 Manger lentement, bien mâcher pour mieux digérer

AVANT: résumé
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 Glucides pour le corps et le cerveau (concentration, attention, mémoire)

 Protéines: le corps et les muscles reçoivent leur première dose de protéines

 Les hormones du stress ne sont pas régulées à la hausse → moins de « stress 
pour le corps »

Exercice/discussion:

 Qui mange un PDJ ?

 Que mangez-vous au PDJ ?

 Pourquoi pas ?

Pourquoi un petit dejeuner? 



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Et si j’ai peu de temps, pas faim ? 

À préparer (le soir) À boire Acheté en cours de route

Il FAUT trouver une solution !
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De la théorie à la pratique

AVANT

Preparation

PENDANT

Performance

APRES

Régénération

Bildergebnis für finish exhausted

Bildergebnis für garfield eat
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Planification des menus: 
Compétition

Exercice 1: Que manger…

 La veille ?

 Le matin ?

 Pendant le trajet ?

 Entre l’échauffement et le 

programme ?
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Planification des menus: 
Compétition

Exercice 2: Que manger…

 Si vous avez deux programmes à 
faire: que mangez-vous entre?

 Après ?



PARTIE 2: Gestion du poids

REDs (déficit énergétique relatif dans le sport)

TCA (troubles du comportement alimentaire)
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„Plus je suis léger, mieux c‘est“.

 Peut-etre correct à court terme

 A long terme risque de problemes de santé et baisse des performances!

Les danger d’une perte de poids:

 Perte de masse musculaire / puissance

 Manque d’énergie pour s’entrainer à 100%

 Risque de tomber malade, se blesser

 Santé mentale réduite

 …

Quel est le poids optimal ?
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Do Gymnasts need to be thin?

Olympic Champion 1980 Team Romania, Olympic Gold 1984



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Do Gymnasts need to be thin?

Simone Biles

NO !
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Puissance / force de saut :

→ Le rapport poids/force est déterminant

→ Est-il utile d'être mince ? Et d'avoir peu de force ?

→ La masse musculaire et la force apportent plus

→ Changement fondamental en gymnastique

artistique

Le patinage artistique ?

They must
be strong !



Intake 2400 kcal

Training

1200 kcal

Body-

fonctions

1200 kcal 

Body-

fonctions

1800 kcal 

Training

600 kcal

Intake: 2400 kcal

Body-

fonctions

1200 kcal 

Training

600 kcal

OPTIMAL INSUFFICIENT
«too much» training

INSUFFICIENT
Inadequate intake

Intake: 1800 kcal

Energy balance 

Low Energy Availability LEA
Relative Energy Deficiency in Sport REDs
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Signaux d’alarme:
• Pas les règles / irrégulières ?

• Toujours fatigué(e) ?

• Souvent blessé (e), malade ?

• Moins bonne coordination ?

• Problèmes digestifs ?

• Mauvaise humeur ?

• Performances réduites ?

• Problèmes de sommeil ?

• Manque de force ?

• Manque de concentration ?

• Vertiges ?

• Carences ? 
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Comment perdre du poids sainement?
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Comportement alimentaire

Une alimentation saine
• Les besoins énergétiques sont 

couverts

• Tous les groupes d'aliments 

sont consommés

• Manger est un plaisir, 

quelque chose d'agréable

Comportement alimentaire 
problématique
• Trop 

• Pas assez

• Aliments interdits

• Manger est un « devoir », 

mauvaise conscience

Troubles du comportement 
alimentaire (TCA)
• Anorexie

• Boulimie

• Hyperphagie boulimique

• Orthorexie

• …

Les TCA ne sont pas «part of the game» !
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The Resilience Run - The Story of Coralie Ambrosini 

https://www.youtube.com/watch?v=fYPUNbDLG5Y 8:03 – 11:05 

https://www.youtube.com/watch?v=fYPUNbDLG5Y
https://www.youtube.com/watch?v=fYPUNbDLG5Y
https://www.youtube.com/watch?v=fYPUNbDLG5Y
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The Resilience Run - The Story of Coralie Ambrosini 

Sprinteuse :  aujourd'hui âgée de 28 ans
alors âgée de 18 ans

• Pas de petit-déjeuner, salade sans sauce

• Moins de joie, d'émotions

• On est fier d'avoir faim

• Maladie du contrôle

• Au début, on ne comprend pas que ce comportement
n'est pas sain.

• Phase de déni

• L'entourage doit aussi être informé, en parler
Bildquelle: SwissOlympics
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Exercice / discussion

1) Pourquoi/Comment les troubles alimentaires apparaissent-ils ? (Causes)

2) Pourquoi sont-ils fréquents chez les adolescents ?

3) À quoi reconnaît-on qu'une personne souffre d'un trouble alimentaire ?

4) Comment puis-je aider ?

5) Où trouver de l'aide ?

6) Pourquoi les personnes concernées ne demandent pas elles-mêmes de l'aide ?

7) Comment puis-je me protéger ?



Bildquelle: SwissOlympics

Record fribourgeois

Medaille CS à 19 ans
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Certainement :

 Le poids corporel est un aspect important, 

 le taux de graisse corporelle ne doit pas être trop élevé

MAIS:

 La force et la performance sont plus importantes

 La santé (physique+psychique) est plus importante (aussi pour la performance)

 Les TCA sont fréquents dans le sport, il faut en parler plutôt que de se taire

Message

Eat smart, NOT restricted
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Devoirs
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 Chacun fait un carnet alimentaire photographique de 2 jours d'entraînement.

 Règles : 

 Photographiez tout ce que vous mangez et buvez
Si vous n'avez pas de téléphone portable : prenez des notes avec un papier et un stylo.

 Vous ne devez PAS peser ou mesurer avec précision

 Rassemble les photos dans un document (si possible le soir où le protocole a été établi). 

 Le carnet / protocole doit contenir :

 Les heures exactes (quand ?): lever, repas/collations, entrainements, deplacements, dodo)

 Les photos, descriptions si utiles

 Où : à la maison, en déplacement, devant la télé...

 Durée et intensité des entraînements

 Durée des déplacements

 Temps de sommeil

Devoirs
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Age: 46 ans

Taille: 173 cm

Poids: 60 kg

Example:
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