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POURQUOI UNE VNCI

- Connailtre le coureur

> ATCD personnels et familiaux
> Traltement en cours
> Allergies

> Vaccinations : CARNET DE SANTE +++



POURQUOI UNE VNCI
- Recherche FRCV

> Examen Clinique . HTA?, trouble du rythme?, raideur articulair >
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POURQUOI UNE VNCI
- Problématique(s) pré existante

> Blessures en cours ou récente >> reeducation?

> Soutien dietetique =

> Hydratation

>> Programme de prevention individuel

gainage, stretching, renfort musculaire..., creme solaire ++



PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE

Fonctionnement cardiaque

~=Lits capillaires
des poumons ou se

o ool — Envole des influx nerveux

achanges gazeux

e Le coeur est auto-excité >> le noeud sinusal (dans I’oreillette droite)

— Maintien un rythme de 100 P/mn
— CF utilisation d’un défibrillateur

Circulation pulmonaire

* Influences exterieures
>> Nerfs sympathiques = accélérateurs : * FC

Artéres
pulmonaires

Veines
caves \/

Oreillette
droite

Veines
pulmonaires

Aorte el ses
ramifications

>> Nerfs parasympathiques = inhibiteurs : * FC (tonus vagal )

gauche

Ventricule
gauche

* Le debit cardiaque (DC) = quantité de sang éjectée par chaque ventricule en 1 minute.

> Produit de la frequence cardiaque (FC) par le volume d’¢jection systolique (VES), soit :

>DC =VES X FC
> DC = 70 ml/battements x 75 battements

> DC 45 litres/ mn
Lis capilios -*débit lors de 1’exercice musculaire a I’effort > X 6 chez le sportif, soit =30 litres/mn

se proguisaent
les echanges
gazeux

Vonhtricu le
droit

Circulation systémique




PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE

ADAPTATION CV a l'effort

« Conséguences a court terme (pendant 1’effort)
> * FC, * du volume d’éjection systolique (VES)

LE TRAVAIL EN ENDURANCE

= * du debit cardiaque : DC = FC X VES »  Moindre travail pour la méme charge
> un rythme cardiague moins élevé pour un méme travail

« Consequences a long terme (plusieurs saisons)

> augmentation de la taille du coeur . * capacites de transport de 1’02

> * de la frequence cardiagque de repos
«  Meilleure récupeération apres effort

> * du volume sanguin : moyenne = 6 L >> sportif = 7/8 L
> * du nombre de capillaires sanguins qui permettent les échanges *  Meilleure elimination des déchets



C’EST QUOI UNE EPREUVE
D’EFFORT

. ECG d’effort = enregistrement continue de 'ECG lors d’'un_
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PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE

> Exercice aérobie (> 3 minutes) = utilisation de 'O2 + lipides/glucides comme substrat eénergetique

(20 secondes - 3 minutes) = utilisation des glucides sans oxygene

>
> Vitesse pure (< 10 secondes) = utilisation réserve ATP .
ATP = énergie fabriguee par la mitochondrie o
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Figuiw 1.1 Dépense énergétique tolale possibie seion la durée de I'elfort ¢t les cifféren-
tes sources d'energie. (1 Met équivaut 8 70 J.kg=" rmin-")




PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE (VO2)

SV1
SV2

seull ventilatoire aéerobie
seull ventilatoire anaérobie

VOZ2 max = consommation maximale O2/min/kg

€ycle/Cycle (Breath by Breath) USB-PNTDI.
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DIETETIQUE

- Quotidienne

_ glucides : 2*/] > etape de plaine : 3000 - 4000 Kcal

- proteines : 2%/ (40-45 gr/repas) > étape de montagne : 6000 -7000 Kcal

- fruits/légumes : 5 portions/|

- 3 repas/| + collation

On ne gagne pas une course
avec la dietéetigue mais on en
perd




DIETETIQUE

- 48 heures avant effort
- majorer les glucides : 8-10 gr/kg/] avec index glycemique éleve
(favoriser pic insuline >> stockage glycogene)

- hydratation (3gr/gr de glucide pris)




DIETETIQUE

- Diner de la veille : 1/3 légumes, 1/3 féculents, 1/3 protéines + 1 yaourt et 1 fruit
- Petit dejeuner (3h avant effort) :

- Glucides : * cereales (muesli, pates completes/riz complet/pain céreales) si étape plate

* riz blanc/pain blanc/céréales simples (riz souffle, cornflakes) pour éviter trouble
digestif lors étapes montagneuses

- Proteines 30-40gr : (3 oeufs, 2 tranches jambon blanc) +/- laitage

- Lipides : 1 poignée de fruits secs max




NUTRITIONAL DECLARATION - DECLARATION NUTRITIONNELLE - INFORMACION NUTRICIONAL

- DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE - VOEDINGSWAARDEVERMELDING - DECLARACAO 4
NUTRICIONAL - WARTOSCI ODZYWCZE - TAPANYAG-OSSZETETELLEL KAPCSOLATOS 2x
TAJEKOZTATAS - NAHRWERTDEKLARATION - DECLARATIA NUTRITIONALA - WZNOWMI /100 /38

UDAJI - NARINGSDEKLARATION - OBABSBAHE HA XPAHMTESTHUTE - VYZIVOVYMI UDAJMI - g g

NUTRITIVNA DEKLARACIJA - OZNACBA HRANILNE VREDNOSTI - MAISTINE VERTE -
AIATPO®IKH AHAQZH - MOXXWBHA LIHHICTD - NUTRITIVNA DEKLARACIJA

ENERGY - VALEUR ENERGETIQUE - VALOR ENERGETICO - ENERGIA - ENERGIE - ENERGIA -

WARTOSC ENERGETYCZNA - ENERGIA - ENERGIE - VALOARE ENERGETICA - ENERGETICKA 1486 kJ 565 kJ
HODNOTA - ENERGI - EHEPTMMHA CTOMHOCT - ENERGIA - ENERGIJA - ENERGIJSKA 355 kcal 135 keal
VREDNOST - ENERGINE VERTE - ENEPTEIA - EHEPTETW4HA LIHHICTb - ENERGIJA

FAT - MATIERES GRASSES - GRASAS - GRASSI - VETTEN - LIPIDOS - TEUSZCZ - ZSIR - FETT -
GRASIMI - TUKY - FETT - MA3HUHM - TUKY - MASTI - MASCOBE - RIEBALAI - AIMAPA - XWUPY 0g Og
- MASTI

OF WHICH SATURATES - DONT ACIDES GRAS SATURES - DE LAS CUALES SATURADAS - DI CUI
ACIDI GRASSI SATURI - WAARVAN VERZADIGDE VETZUREN - DOS QUAIS SATURADOS - W TYM
KWASY TEUSZCZOWE NASYCONE - AMELYBOL TELITETT ZSIRSAVAK - DAVON GESATTIGTE
FETTSAUREN - DIN CARE ACIZI GRASI SATURATI - Z TOHO NASYCENE MASTNE KYSELINY - 0g 0g
VARAV MATTAT FETT - OT KOUTO HACHTEHW MACTHY KUCE/MHM - Z TOHO NASYTENE
MASTNE KYSELINY - OD KOJIH ZASICENE MASNE KISELINE - OD TEGA NASICENE MASCOBE -

IS KURIY SOCIUJY RIEBALY RUGSCIY - EK TON OMOION KOPEZMENA AIMAPA O=EA - 3 HUX
n /| AVIA p )JIH /A \ \ \

CARBOHYDRATE - GLUCIDES - HIDRATOS DE CARBONO - CARBOIDRATI - KOOLHYDRATEN -
HIDRATOS DE CARBONO - WEGLOWODANY - SZENHIDRAT - KOHLENHYDRATE - GLUCIDE -
SACHARIDY - KOLHYDRAT - BbITIEXW/PATW - SACHARIDY - UGLJIKOHIDRATI - OGLJIKOVI
HIDRATI - ANGLIAVANDENIAI - YAATANOPAKEX - BYTTIEBO/W - UGLJENI HIDRATI

i

OF WHICH SUGARS - DONT SUCRES - DE LOS CUALES AZUCARES - DI CUI ZUCCHERI -

WAARVAN SUIKERS - DOS QUAIS AGUCARES - W TYM CUKRY - AMELYBOL CUKROK - DAVON

ZUCKER - DIN CARE ZAHARURI - Z TOHO CUKRY - VARAV SOCKERARTER - OT KOUTO 3AXAPY 17g 29¢
- £ TOHO CUKRY - OD KOJIH SECERI - OD TEGA SLADKORJI - IS KURIY CUKRU - EK TON

OMOIQN ZAKXAPA - 3 HUX LJYKPY - 0D KOJIH SECER

PROTEIN - PROTEINES - PROTEINAS - PROTEINE - EIWITTEN - PROTEINAS - BIAtKO - FEHERJE

- EIWEIR - PROTEINE - BILKOVINY - PROTEIN - BENTBLM - BIELKOVINY - BJELANCEVINE - 0g 0g
BELJAKOVINE - BALTYMA! - MIPQTEINES. - BIIKV - PROTEINI
SALT - SEL - SAL - SALE - ZOUT - SAL - SOL - SO - SALZ - SARE - SUL - SALT - CON - SOL - SOL 19 072
- SOL - DRUSKA - AAATI - CIb - SO 4 149
B 0,74 mg (66%+++) 0,28 mg (25%+++)
VITAMINS - VITAMINES - VITAMINAS - VITAMINE - VITAMINEN - VITAMINAS
'meMINYﬁ VﬁAmNSK . ‘)/ITAMINE ; VITAMPI‘NE\;VﬂAmINIY-VImMINER B2 #+ 0,55 mg (39%+++) 0,21 mg (15%+¥)
- BUTAMMHM - VITAMINY - VITAMINI - VITAMINI - VITAMINAI - BITAMINES - »
BITAMIHY - VITAMINI = 0.55mg (39%) 021 mg (15%++)
C# 32mg (39%+++) 12 mg (15%+)

#+% of Nutrient Reference Values - *+% des Valeurs Nutritionnelles de Référence - *++% de Valores Nutricionales de Referencia - ##+% dei
Valori Nutritivi di Riferimento - *++% van de Voedingswaardereferenties - *++% dos Valores Nutricionais de Referéncia - *++% Referencyjnej
Wartosci Spozycia - *++Referencia Tapérték (%) - #+% der Nahrstoff-Referenzwerte - *++% Valori Nutritionale de Referinta - #++% Referencni
Vyzivove Hodnoty - *++% av Naringsreferensvardet - *++% Pechepenthu CToiHOCTH 3a XE)_aHMTEHEH HPMEM - ++% Referencne] VyZivove
Hodnoty - % Referentne Nutritivne Vrijednosti - #++% Referencne Hranilne Vrednosti - *+% Referenciniy Maistiniy Verciy - #++%
Awarpodikwy Tipwv Avapopdc - *++XapyoBa LiiHHicTb Ans Indopmatyi (y %) - #++% Referentnih Nutritivnih Vrednosti

TETIQUE

1 bidon + 1 barre/2 gels

tique)

n Isonam NamedSpc
~ (30g poudre)

(50g poudre)

i *




DIETETIQUE

- Pendant effort

DANGER de la DESHYDRATATION

2% de perte d'eau : soif importante, capacite physique alterée de 20% = deéshydratati
4% : fatigue importante, capacités intellectuelles dégradées = syncope de chaleur

6% . épuisement physique et psychique = Epuisement a la chaleur

8% : confusion mentale, délire = coup de chaleur

15% = déces




DIETETIQUE

6-89/kg en 24h

ffort (dans les 24h
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DIETETIQUE

- Apres effort
1-1,2g9/kg de glucide a index glycémique éleve

Resynthese glycogene B

20/kg iImmeédiatement
apres

29/kg 2h apres

GLYCOGEN SYNTHESIS
- mnl/a wat ut

lvy et al. 1988. J Appl Physiol

0-120 120-240




DIETETIQUE

. Apres effort

L'apport de proteine peut ameliorer la resynthese du glycogene si I’'apport glucose est < 1,2g/kg

50 —— CHO ---- CHO/PRO

D A O o Zawadzki et al., 1992
S E I O O Jentjens et al., 2001
o £ 40
B2 A A van Loon et al., 2000
£ x O O lvy et al., 2002
=2 30 O O van Hall et al., 2000
c 3 A A van Hall et al., 2000
o 2 @ O Berardi et al., 2006
8§ 20- O O Betts et al., 2008
'2) o> A A Howarth et al., 2009
T 0
o £ 104
sE

0 -

1

0.4 0.6 0.8 1.0 1.2 1.4 1.6
Carbohydrate ingestion rate (g/kg/h) Betts et Williams. 2010



DIETETIQUE

- Apres effort

UN bol de |lait ecremé + céreales ameéliore plus laresynthese que les boissons riches en glucose

80 Boisson riche en glucides . * : significativement différent
de « Immédiatement » (P < 0,05).

© | Bol de lait écrémé et céréales 1
— D’apres Kammer et al. 2009.

1

40 —

Concentration en glycogéne musculaire (umol.g™)

20 -

APRES 2h de sortie

Immédiatement Une heure aprés as




DIETETIQUE

- Apres effort (résume)

- Collation :

* dans les 30 min : boissons sucrée type soda + shaker protéine/sucre + eau

* dans I'heure qui sult : collation solide (riz blanc/pates blanches 150-200gr cuits)
+ fruit + yaourt

- Diner : equilibre riche en glucides (riz/pates/PDT/pain) + protéines (viande
blanches/poisson) + laitage + fruits

- Collation coucher protéine peu sucree (yaourt Danio, skir ou fromage blanc)



RECUPERATION

Sommeill : 7-8h nécessaire en moyenne

> conditions : 19°C, noir, sans bruits, eviter TV/ordinateur/télephone

> horaires fixes : - 3h de différence entre la semaine et le WE

> gleste : 20-30 min, au moins 6 heures avant nuit

> EVITER : caféine 5h avant coucher, boire trop d'eau/alcool/diner lourd




RECUPERATION

- Hydratation et nutrition

> Immediatement, optimisation reparation dommage musculaire _




RECUPERATION

- Massages

> drainage lymphatigue, baisse douleurs musculaires, ameliore la sensation de récupération

> massage manuel + étirement manuel ++++

> conditions : 1h apres effort, 1-2*/sem, 10-15 min suffisent pour avoir les beneéfices

« Bas de contention

> favorise le retour veineux et favorise la recupération de la force et de la puissance musculaire
> diminue les douleurs et courbatures
> des la fin de I'effort et le plus longtemps possible

> bas ou chaussettes ok




RECUPERATION

« Bains Froids

- baisse tempeérature corporelle, baisse des douleurs musculaires/inflammation, favorise recupération de
la performance

- corps entier >> jambes seulement

- conditions : 7-15 min a 6-12°C

- Isolee >> pas d’intéréts

- en compléments des autres methodes

- 10-15 min au moins, pression maximale supportee



RECUPERATION

Proposition
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DEFICIT DE RECUPERATION

- Fatigue/surentrainement
- Manque de lucidité
> Risque de chute

- Fatiguabilité musculaire

>> 2-3 jours de repos entre sorties > 4h



FATIGUE/SURENTRAINEMENT

- Utilisation trop importante des réserves du corps
> fatigue, difficulté a reproduire les efforts . conauo
> 4 de la FC de repos et d’effort

> wde la FC max
. 2 I e initial
> |lassitude, sommell altéré

o

Diminution | Augmentation

- Programme entrainement inadapte

> augmentation trop rapide des intensites ,‘."e I
> manque de travail endurance fondamentale o s;.’l?;‘{;‘qlm
optimale

B Acroissement de
la performance

>> Périodes de repos ++++
>> Diététigue adaptee



FATIGUE/SURENTRAINEMENT

Easy Tips fo prevent )
the OVERTRAINING SYNDROME Q

By Romain Meeusen & Kevin de Pauw, in Recovery for Performance in Sport, Human Kinetics, 2013

Designed by YLMSportScience

-----------
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389

éducateurs antidopage
formés et agréeés

- 20 en 2021

90

fédérations sportives
comptant un ou des référents
antidopage

20 %

des résultats d'analyse
anormaux (RAA) liés a un
usage de compléments
alimentaires

9% o

des fédérations ont répondu
au guestionnaire sur leurs
obligations antidopage

92%

des sportifs nouvellement
inclus au sein du groupe
cible contactés lors de leur
inclusion pour une session
d'éducation

72

résultats d'analyse
anormaux (RAA), soit 0,71 %
des prélevements réalisés
dans le cadre du programme
annuel de contrdles de
I'Agence

- 75 RAA/0,82 % en 2021
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CYEL M CREDISE & CREDIBILITE

Ot dod Comptaliesos bk ol sdwiios du 1 Janvew 2023 au 31 ddcembye 2022
Lt v 1 ? v b ANt I e nlvewins, bowaas

e o CONDUITE DOPANTE

PAR SPORT

a 1 veaes 135F 1408151

e

ATHLETISME 1358140F151
HALTEROPHILIE 52153

Cyclisme

FORCE ATHLETIQUE 6748 Z
14_36 CAS RELEVES Espagne : 130 abandons dans une course

— S PAR PAYS amateur qui prévoyait un controle antidopage
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Lors d'une course amateur en Espagne debut mars, 130
participants sur 182 ont abandonné alors que l'agence
espagnole de lutte contre le dopage effectuait un test a l'arrivée.
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