ILE DE FRANGE

Kick-Boxing

L'ALIMENTATION DU SPORTIF

I) DE QUOI SONT FAITS NOS ALIMENTS ?

Mo aliments sant faits des nutriments 2nergétiques et de nutniments nan éEnergétiques, mais cependant
indisparesabbas

1} Les nutriments energétigues :

Ca gant dess nutriments gui apportent de 'énargie au comps powr qu'il effectus toutes s actions qui lui Sont
commanddes, cethe dnergie 2 mesure en calorias, 1| en existe briig Sorbes @ les glucides | dealories par gramme), e
protéines (4 calories par gramme), les lipides (9 calaries par gramme).

&) Les glucides ou Swores -

- les glucides rapides - on les appelle ainsi car ils sont rapidement absorbés dans lorganisme et donnent rapidement
de I'énergie. [ls ant une action bréve, Ce sont essentiellement de< aliments qui ont un godt Sucré @ ke Suore, |as fruits,
leg confiseries, bes fruits Sacs, certaing Bgumes.

- las glucides kants @ an les appelle ainsi car ils sant absorbés lentement par 'erganisme et donnent de Fenergie aprés
un certain temps de latence. 1S ant une action pralongés. Ce Sant principalement @ les cérdales, e riz, les pates, e
cousoaus, e pain, les Bgumes feoulents (petits pods, lentilles, pois chiches, pormmes de terra] s sont stockés dans e
muscle et ke ol

b} Les protéines :

- Co sont des nutriments qui Servent prindpalemeant & 3 constrection des os, des musches et des organes, aussi bien
pendant & croissance qu's 1"age adulte._

- Il &n existe deux Sortes :

- Les prabéines d'ongine animale principal@ament conbenues dans la viande, & possan, les ceufs et e produits laitiers,
- Les pratéines d'ongine végétale principalement contenues dans les céréales et s IEqumes secs.

c} Les lipides ou graisses :

- Ca gont principalement des nutriments de réserse gui sent emplayés en cas de peone pralengé, [ls sont 4galement
indigpergables 4 la constitution de toubes e callules,

- Dan= 'alimentstion an an trauve degs sortes

- Las lipides visibles @ huile, beumme, margarine, oréme fraiche.

- Les lipides cachés @ ceux contenus dans les aliments en guantité varable dans les viandes, &g poissans, les peufs, les
fromages, e moix, et

- [is sont stockés dans les cellubes adipausas,

Tous ces aliments sont indispensables, mais dans des proportions variables |

Pour cels il est intEressant de s2 souvenir, pour compaser un repas, de :
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4 RATIONS DE GLUCIDES llégumes frais 1dgumes cuit 1gucres lant (féoulant) 1 swore rapide (sucrerie, from)
Z RATIONS DE PROTEINES 1 produit laitier 1 produit non laitker
1 RATION DE LIPIDES ¥ lipide animal % lipide végétal

2} Les nutriments non énergétigues

Ce zant dess nutriments gui n'‘appartent pas dé@nergie par eux méme mas gui sont indispensablas au maintien de la vie
soit par keur action propre comme Naau, sait parce que leur action permet 4 aubres actions,
Waici guelgues exemples impartants -



&) L'eaw :

- L'asu est indispensable 4 s vie, I'sbsenae tatale 4'sau pravagque 18 mort 2n deus ou trais jours.

- Elle représentes antree S0% et 65% du poids du corps.

- Elle réguls la termpérature du corps ot &l parmat les echanges & linbérieur du carps.

- Clle ekt &limings sows forme de susur, dans ks wrinas, dans s selles ot @ souffle resparatoare. Ol permet donc
I"alimination des dechets.

- Afin de combler &S pertes @n cas d'activibd normale un adukte 4 20° dait baire 2 8 2,5 litres par jour.

- Leau et fourmie par les boissons: 14 1,5 libres, par les aliments @ 0,5 4 1 libre -

lEgumes 90%, fruits 75 B5%, vaourts B0%, viandes 60 %, fromage 40%

- Leau et |8 seule boissan ngowreusement indispensable & notre argansme.

b} Le == :

- Clast un &lément important de 'éguilibre du corps dans ke sens qu'il participe & la régulation de "saa. Chacun sat que
l& =] retient I'sau @t que suivant Sa concentration plus ou mains d'ean sera retenws oo Sliminée.

o) Las dléments mindryux

- b caltium : trés important pour la construction des o5, On |e trauvee principalement dans les produits Witiers.

- e fer @ indispensable au globule rouge du sang pouwr b transport de Poxygéne. On le trouve dans |a wisnde.

= & potassium - intercient dans e fonctionnement des muoscles, | dvbe bps crampes, On la trouve dans les frots fras ot
surtout les fruits secs ol il est cancentré et dans |e chacolak.

d] Les witarmines:

Ca gant dess Aubriments gui existert n trés petites guantitds mais qui ont une action indispensable de starter ; elles
sont & ['arigine de tawtes les actions dans b sorps somme une sllomette powr un fisu.

II) COMMENT UTILISER CES ALIMENTS DANS LE SPORT ?

1l Faut savair principalement qu'en dehars des péricdes de compétitions, une alimentation normale et Squilibrés, c'est &
dire varike &t &n guantitd narmale, est suffisante,

Par contre quekues regles sont & respacter :
&) On périade dentrainement simple :

- ne jamais arrver & 18 salle & jeun il faut dans Fhewre qui précede manger des sucres bents @ pain, gatesux secs,
céréales + baissons non gazeuses + un pew de sucres rapides o laitages, pite dhooalatée, gabeaun faurmés,

- pendant 'entrainement @ boire régulidérement de 'eaw par petites quantibds + Swores rapides i Fentrainement e
prolenge par petites quantitds [ fruits secs, bamre, banane).

] Cung bas jowrs qui précédent la compétition :

- Il faut faire une charge &n dnergie ascertisllemant sous farme 4o sucres lants £'est & dire &n sugmentant |es rations
die feculents etfde cérdsbes,

- Le sportif dodt en contre partie reduire 18 quantité de grasse alimentaire pour ne pas prendre de paids, Cviter taus |es
plats bout Faibs, e syuces, (€ viandes grasses et 'alcood qui apporte baaucoup de « mauvages = calarss,

c} Le jour de la compétition -

L alimentation avant &t pandant 'efort vise & préparer 'organisme et lui parrmettre one fabrication on peu plus
impartante que dhabitude de nutriments qui s2ront directement: assimilés lors de 'exencice.

L& dermier repas camplet svant Peffart doit awair liew trois heurss avant s compéttiaon au plus tsed. 11 dait Stra
compose de facon Equilibrés suivant s farmale 421 GPL {voir ci-dessus), an doit simplement farcer un peu Sur les
sucres lents. La raison pour laguelke ce repas doit avoir lieo longtemps avant l2 cambat est gue Pastomac dait Stre vide
avant & combat &t gue s sliments doivert Stre absarbés st mis en reserve an eos de |"afort.

Dans 'attente de la compétitian il faut que le compétitewr continue & 5'alimenter par des petites quantités de Seores
rapides type fruits secs, pates die fruit, pain dépice ou baisson Sucrde afin de maintenir un niveao de resenne carmect.
D towte facan il faut cortinuer & S'hydrater ot baire un oo deux vermes d'eau toutes e demi-hewures,

fprés |a campétitian, il faut == désintoxiguer, assurer la rehydratation et reconstituer les réserves d'@nergie :

- continuer & boire réguligrement aprés 'effort, car e combat entraing une grande déperdition d'esu. - Le soir méme



faire un repas copieuy e viande et en feculents, laitages, fruts et chacolat
- L& lendemain refaire b mEme type de nepas, puis reprendre une alimentation narmale.

Cas particulier des toumoes -
Dan= les tournois le boxeur sera appelé, s'il est vainqueur & faire plusieurs combats done & fourmir plusiewrs efforts
inkEnses espacts de periode de repos,

Cas péricdes donmsent Stre mises & profit powr reprendrne des forces,

Il faut que & boceur reconstitue ks résenes dépensdes pandant |e combat et pour c2ls il dait manger assentiellament
des aliments qui vont & nourrr sans Palourdir @ swore lenk+ protéine-+sucne rapideesu

Cu : 1 petit sandwiich viande+banane+eau araomatisis

Cag alimeants donvent Stre absarbés au calme, kEntemant &n machant bien ; & bosson sera bus par petites quantibés
pour fe pas faire goenfler 'estamac.

Les erreurs & ne pas commettre :
&) Faire un régime amaigrissant dans (a5 jours qui précédant |8 campétitian pour &tre su paids :

- Il faut svair ure alimentation régulire ot dquilibrée afin de se maintenir au paids.

- £l ewiste un paids trop important il faut %y prendre longtemps d'asvance et rédwinre principalement 85 graisses.

- Il fe Faut pas dédarer un poids trop Faible

- Il e Faut pas tenter de perdre trop dhagu juste svant s compatition par un effort intensif car cstte pert= 4'esu
s'secompagnera chligatoirement de consommation importante des résarees risquant d'entrainer un coup de pompe au
mament de 'effort. De plus il y sura perte de =:)s mindraus qui risgue de provequer des crampas.

b} Boire des baissons gazeuses
- be gar s'securmule dans 'estomac et 8nent la respiration.
£} Baire de 'akeanl

- Ualessl eantient basucoup 32 sucres rapidas qui vont danner une fausse Enamgie car son absorption ek san
Eliminatian wont consommer plus d'énengie qu'ils n'en appartent, 4ol les coups de fatigue aprés o consommation.

d] Les suppléments probéinés :

lis sont abselument inutiles dans ke cadre d'une alimentation equilibrée ; ils peuvent &tre emplayds Sventuellement an
Secours b sous forme de barmes praténées gui compartent aussi gendralemeant des Sucres rapides.



