Protocole alimentaire pendant une compeétition en

fonction de sa durée




Pourquoi un protocole?

Deux événements peuvent venir contrarier votre
projet :

v Une hypoglycémie/glucopénie

v Un probléme digestif

Plus la durée de Peffort est élevée, plus le risque
est ¢élevé

Un protocole structuré permet de diminuer les
risques




Préambule
Durant toute la compétition, ’enjeu est de préserver

le plus longtemps les réserves énergétiques les
moins abondantes et les plus précieuses
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Le ravitaillement énergétique en course

La meilleure stratégie pour préserver ses
réserves énergétiques musculaires n’est pas
de baisser son rythme

C’est de se ravitailler régulierement durant
Peffort...




GRAISSE Réserves énergétiques

DEPENSE
CTIVITE INTENSE
700 KCAL/H




GRAISSEContrlbutlon des différentes

#sources de glucides/heure
rigyesria WE . 40g

DEPENSE
ACTIVITE INTENSE
175g GLUCIDES/H




Contribution maxi des autres g
g~ réserves par heure (kcal)

GRAISS

DEPENSE
ACTIVITE INTENSIE
770kcal/H

CERVEAU




Quantité de boisson a consommer pendant ’épreuve

urée 1h 1ére demi- Zéme demi- Zéme 3éme 4éme 5éme
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Hypotheése 1 (protocole 100%8

Po) : quantité maximale
Y- (252) a2 consommer pendant I’épreuve

Grée | 3min | 3min [15-20min|35-40mir] peme | geme Beme
de votre | avant apres apres apres heure | heure heure
épreuve | départ | départ | départ | départ

dhetH x * 172 11/2 ! !
gel | gel | gel/h jgel/h |gel/h |gel/h
3324h * % 1/2 | 1/2 1 1
gel gel |gel/h |gel /h |gel/h
2343h * % 1/2]1 1/2 1 1
gel | gel | gel/h | gel/h
132h fl/zigel._ * 1/2 | 1/2 1 "
{facultatif) gel gel | gel /h
. Vagel | Y2gell 1721 1/2
%1’( acultatiff(facultatif) / / * * *
gel | gel
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§) : quantité maximale de

el (45g) a consommer pendant I’épreuve

urée 3min 3min |15-20min 35-40mitl Jéme 3eme 4éme 5éme
de votre | avant apres apres apres heure heure heure heure
épreuve | départ | départ | départ | départ
1/2 | 1/2 1 |1barre| 1 1
4 het+
© * * barre [barre |barre/h|prot/h parre/h] gel/h
1 1 1
3324h % 1/2 | 1/2
& * barre | barre barre/hparre/h| gel/h *
. 1/21 1/2 1 1
2a3h| * * * *
barre] barre |batre/h| gel/h
1
1a2h /zgel._ * 1/2 | 1/2 1 * * *
{facultad barre| barre | gel/h
1 1
1/251111(,/2 gel. /> gel. 1/2 1/2 §
acultatifjfacultatif) * *
gel | gel




