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Eviter les aliments
TRANSFORMES

Maintenez une alimentation
 ÉQUILIBRÉE

Ecoutez
VOTRE CORPS
-mangez à votre faim
- récupérer
- détendez vous



L’apparition de la 
fatigue et la baisse 
des performances est 
souvent corrélée avec 
une baisse des 
réserves en 
glycogène.

Augmenter les
RESERVES EN 
ENERGIE

FECULENTS
aux 3 repas

+ COLLATION/DESSERT 
Riche en glucides

- barres de céréales
- pain + miel
- boules énergie
- pain d’épices
- compotes
- tartes aux pommes

+ BOISSON
- Jus de fruits
- malto



LE CONFORT DIGESTIF

+

+ FAITES CE QUE VOUS AVEZ L’HABITUDE DE FAIRE 
qui est connu et qui passe bien.























PERTE DE POIDS/ PERTE DE MASSE GRASSE



PERTE DE MASSE 
GRASSE

AMELIORER LA VITESSE FACILITER GESTES 
TECHNIQUE

POURQUOI?



NE FAITES PAS DE  REGIMES ! APPRENEZ A BIEN MANGER



PERTE DE 
POIDS

- Optimiser la perte de masse grasse
- Maintien de la masse musculaire
- Conserver de bonnes conditions physiques

PERTE DE POIDS RÉUSSIE

- Altération de la qualité des entraînements
- Baisse des performances le jour de la 
compétition

- Risque de blessures

PERTE DE POIDS TROP RAPIDE

FONTE MUSCULAIRE, 
DESHYDRATATION

VISEZ SUR LA DURÉE

PERTE DE POIDS LENTE 1-2KG PAR MOIS

CHANGEMENT DES HABITUDES

PERTE DE POIDS MANQUÉE



PERTE DE POIDS

1 QUALITE - limité le superflu

Faible densité nutritionnelle
Pas nutritifs



PERTE DE 
POIDS1 QUALITE

-Conservez l’équilibre 
alimentaire
-Faire des choix judicieux (IG 
bas)

-Bien s’hydrater
-Conservez une petite quantité 
de

-Matières grasse de qualité

Favorisez les aliments simples et bruts
Cuisinez

suffit la plupart du temps



PERTE DE POIDS
2 QUANTITE

Retirer le surplus
Sensation bien, plutôt rempli/blindé
Adapter quantité repos/entraînement



QUANTITÉ



QUANTITÉ





PERTE DE POIDS
EN PRATIQUE : PROCEDER PAR ETAPE

2 REDUIRE L’ENERGIE– TROUVER LE JUSTE MILIEU

ASTUCE PRATIQUE : REDUIRE LA TAILLE 
DES ASSIETTES



PERTE DE 
POIDSEN PRATIQUE : PROCEDER PAR ETAPE

3 Fractionner les apports

1 QUALITE
2 QUANTITE
3 REPARTITION



PRISE DE MASSE MUSCULAIRE

OBJECTIF : 
PRISE DE 
MUSCLE SEC

A MAXIMISER A LIMITER

1 LES 3 PILIERS DE LA PRISE DE MASSE MUSCULAIRE

BIEN
S’ENTRAINER BIEN MANGER BIEN RÉCUPÉRER



PEUT IMPORTE LA QUANTITÉ D'ÉNERGIE ET DES PROTÉINES  
CONSOMMEES

PAS SOLLICITATION MUSCULAIRE SUFFISANTE = PAS DE 
PRISE MUSCLE

BIEN
S’ENTRAINER

« LA POUDRE MAGIQUE N’EXISTE PAS
IL N’Y A PAS DE RÉSULTATS SANS EFFORTS »



BIEN MANGER

Supplément d’énergie

No junk food 
Equilibre alimentaire

Optimiser hydratation

Répartir les apports



BIEN 
RÉCUPÉRER

DORMIR PLUS SI VOUS EN RESSENTEZ LE BESOIN 

LAISSEZ UN TEMPS DE REPOS SUFFISANT VOS ENTRAÎNEMENTS

RECUPERATION = CONSTRUCTION MUSCULAIRE

PROFITEZ DE LA FENÊTRE MÉTABOLIQUE POUR CONSTRUIRE VOTRE MASSE 
MUSCULAIRE  PRENEZ UNE COLLATION ET/OU UN REPAS POST EFFORT






















