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1¢re partie - blessures

Tendinite et électro : Tendinite et nutrition :

- Probléemes intestinaux
- Stress oxydatif

- Carence en oméga 3

Programme TENS

Deux séances par jour, matin et
soir, pendant 15 jours, avec arrét
des activités sportives créant la
douleur.
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1€ partie - blessures

Solutions nutritions :
. " ) 3
- « travailler » sur l'intestin - ¥
- augmenter les oméga 3 -
- diminuer les radicaux libres
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LA FLORE INTESTINALE CHEZ L'HUMAIN
L'EQUILIBRE NATUREL ENTRES LES ESPECES

Maintenir le bon I'équilibre =
de la flore intestinale est
fondamental.

— aeraginosa
o sacrenes
pROBIOTIQUES
Crostridiom S

C’est tout I'intérét des pré-
biotiques et probiotiques .
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Les prébiotiques ont la capacité de se rendre jusqu’au gros
intestin sans étre digérés ou absorbés au cours de leur trajet.
lls servent ensuite de nourriture aux bonnes bactéries qui 'y
vivent, ce qui aide au bon fonctionnement de l'intestin.

Anlric du geos tesin
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L'origine du concept des prébiotiques est encore jeune :
ce n'est que vers 1995 que leur impact positif sur la santé
a été scientifiguement démontré.
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Les aliments riches en inuline et en fructo oligo saccharides
contribuent & la bonne santé de la flore intestinale.

Ces aliments sont : les topinambours, les asperges, les
oignons, I'ail, la banane, I'orge et surtout

la racine de chicorée dont on extrait I'inuline
industriellement.
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Il est indispensable de rééquilibrer la flore intestinale avec
des probiotiques. Ce sont des bactéries vivantes qui vont
coloniser l'intestin.

Un probiotique est valable a partir d’'un milliard
de bactéries par gramme.
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Aliments riches en probiotiques :

Tous les aliments fermentés : PEDALER DANS LA CHOVCROUTE
- choucroute, capres, cornichons, olives, anchois

- le pain au levain

- le kéfir, certains yaourts, le fromage

- la levure de biere
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Mon conseil :
Faire deux cures d’'un mois de probiotique par année

Posologie :

¥ LAcTIBIANE
S
E

Une gélule par jour pendant un mois
(20 milliards de probiotique par gélule) B /
(==}
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Mon conseil :

Faire une cure d’'une semaine avant une compétition

Posologie :
LACTIBIANE i
v

e

B
Une gélule par jour pendant une semaine §\
(20 milliards de probiotique par gélule)

e
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Probléme d'ischémie — reperfusion chez le sportif

Lors d'un effort sportif prolongé, I'irrigation intestinale
chute a 20%, I'organisme augmentant e
I'afflux de sang vers le cerveau et les aa
masses musculaires. [
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Probléme d'ischémie — reperfusion chez le sportif

C’est a I'arrét de I'effort, lors de la restauration du débit
viscéral normal, que I'augmentation brutale de I'apport

d’oxygene aux tissus provoque un afflux massif de
radicaux libres .
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Probléme d'ischémie — reperfusion chez le sportif

Les radicaux libres vont endommager les cellules
épithéliales et les jonctions serrées, conduisant a la
perte de I'étanchéité de la muqueuse intestinale.
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Mise en place d'une alimentation hypo-toxique :

- limiter l'alcool, le café, le thé

- arréter les boissons énergisantes

- privilégier les Iégumes cuits
plutdt que crus
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|Oxydants et antioxydants :

A chaque instant, les radicaux libres nous oxydent,
accélérant notre vieillissement, semant la maladie
et favorisant les blessures sur leur passage.
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Oxydants et antioxydants

A chaque instant, des antioxydants contrecarrent

&

leur projets criminels.
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Le sport pratiqué de maniére exagéré mene tout droit a un
déferlement de radicaux libres.

lls peuvent endommager
diverses substances tels
que par exemple les acides
gras des membranes que
’ADN méme.

Trop de spn peut oxyder.
I'insu de son plein gré !

MANAGEMENT
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Les radicaux libres ont aussi un pouvoir inflammatoires
importants !
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Les principaux anti-oxydants sont
les vitamines C, E etA, le zinc, le
sélénium, le manganese, et bien
d’autres encore.

L'intervention des enzymes anti-
radicalaires et des anti-oxydants
joue un réle crucial pour notre
organisme, pour notre santé !

www.sport-education.co
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Les Oméga 3

Les oméga 3 ont un grand pouvoir anti inflammatoire !
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Les Oméga 3

Les Oméga 3 sont présents en abondance dans e 2
certaines huiles végétales :  colza, noix, lin, germe de blé Ll
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La chair des poissons gras  (sardine, hareng, thon, saumon, l {
maquereau, flétan...).
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Capillarisation et électro :
Objectifs :

Trés forte augmentation du débit
sanguin.
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2éme partie - capillarisation
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Capillarisation et nutrition :
Objectifs :

Favoriser 'oxygénation
(fer, oméga 3, magnésium)

Développement des capillaires
dans les muscles.
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2éme partie - capillarisation
Capillarisation et électro :
Utilisation :

- Pour les sportifs d'endurance

- Pendant la phase de préparation
- Pendant la phase d'affitage

‘our intelligent training partner

2éme partie - capillarisation
Capillarisation et nutrition :
sanguine, ils favorisent ainsi I'effet de capillarisation.

huiles — colza, noix, germe de blé, lin

maguereau, sardines, anchois, anguille...
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MANAGEMENT

www.sport-education.cof

[Qompex_sq B

Les Oméga 3 permettent de prévenir la rigidification de la
membrane des globules rouges et amélioration de la fluidité

On trouve tout particulierement des Oméga 3 dans certaines
— et aussi en grande
quantité dans les poissons gras — saumon, flétan, hareng,

MANAGEMENT
Www.sport-education.cof
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2éme partie - capillarisation
Capillarisation et nutrition :

Le magnésium dilate les vaisseaux sanguins, il améliore
le flux sanguin et réduit la pression artérielle.

Les aliments suivants sont riches en magnésium : les
légumineuses, les graines, les noix, les grains entiers,
le germe de blé, les légumes a feuilles vert foncé et la
levure de biére.
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2éme partie - capillarisation
Capillarisation et nutrition :

Pour profiter a fond du programme de capillarisation, les
muscles ont besoin d’étre bien oxygéné.

Le fer estindispensable au transport de I'oxygéne dans
le sang. Une carence en fer va diminuer une bonne
oxygénation musculaire et aussi cérébrale...

MANAGEMENT
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FER et sport : ‘ ) Causes des déficits:

Il a été démontré que la chute de la ferritine
est directement proportionnelle a la charge
d’entrainement et peut constituer un trés bon
marqueur de la tolérance a I'entrainement
(Candau et al. 1998).

Les causes des déficits en ferritine sont multiples:

- Augmentation des pertes par hémolyse mécanique des GR
- Hémorragies digestives

- Hématurie

- Sudation

- Insuffisance d’apport ou d’absorption du fer alimentaire

- Mauvaise alimentation
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Sources naturelles de fer
Aliments :

| - foie de veau (1 fois par semaine, le soir),
- - viande rouge, volaille, lapin (3 fois par semaine)
: - boudin noir (1 fois par quinzaine, le soir),
= - germe de blé et levure de biére (quotidiennement),
1 1 1 - légumes secs (quotidiennement : lentilles, pois
e [ mmr e e e chiches ou haricots...),
S - poisson (2-3 fois par semaine)

_ - huitres et fruits de mer (1 fois par semaine).
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Aliments activateurs du fer

Vitamine C (persil, jus de citron, kiwi, pamplemousse)
et fructose (sucre des fruits) "potentialisent” I'assimilation
du fer.

AGRUMES / CITRUS FRUITS
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Aliments inhibiteurs du fer

Thé, café, laitages, épinards, oseille et bettes bloquent
I'assimilation du fer.

?
"‘
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3éme partie — entrainement en volontaire

Entrainement et électro : Entrainement et nutrition :

Objectifs programme résistance :  Objectifs :

Amélioration des capacités
lactiques musculaires. glucides complexes et des
Amélioration de la performance hydrolysats de protéines
permettant d’accroitre la capacité riches en acides aminés
a fournir des efforts intenses et ramifiés, largement utilisés
prolongés. par les muscles a I'effort.

Apporter des minéraux, des
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NUTRITION
‘_g MANAGEMENT

‘our intelligent training partner 357 www.sport-education.cof

3éme partie - entrainement en volontaire

Dans I'entrainement de électrostimulation volontair e, on
associe le mouvement volontaire a I'électrostimulat ion!
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Le travail neuro musculaire

La dopamine géneére le courant électrique qui permet,
entre autre, les mouvements volontaires, la motivation,
la prise de décision, le systeme de récompense du cer-
veau etc.
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La dopamine influence la coordination des mouvements, la
croissance des tissus, le fonctionnement du systéme
immunitaire.

Elle intervient dans la
sécrétion de 'hormone
de croissance.
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Les aliments riches en dopamine sont : dinde, poulet, porc,
cottage cheese, flocons d’avoine, germe de blé, haricots
mungo, oeuf, ricotta, fromage, riz brun et riz au lait, etc

Les boissons d’effort doivent contenir des hydrolysats de
protéines !

20.11.2012
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4eme partie - récupération

Récupération et électro : Récupération et nutrition :

Objectifs : Objectifs :

Restaurer les réserves
énergétiques et aider au
maintien et a la réparation
musculaire

Améliorer ou accélérer la
récupération entre les
compétitions et/ ou les
entrainements
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4eme partie - récupération
Récupération et électro (deal dans les 3 heures qui suivent 'effort)

Récupération active :

Favoriser I'élimination des toxines en activant la circulation
sanguine.

Induire un effet antidouleur par libération d’endorphines.

Réduire le tonus musculaire par effet relaxant.
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4eme partie - récupération
Récupération et nutrition  (le plus vite possible apres I'effort) :

Q la restauration de I'eau et de I'équilibre des électrolytes
Q le renflouement rapide des réserves de glycogene

4 la reconstruction des protéines musculaires

4 la prévention du catabolisme

Q la réduction du stress oxydatif
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RENFLOUEMENT RAPIDE DES RESERVES DE
GLYCOGENE

Les glucides apportent le carburant nécessaire a chaque
entrainement ou match.

Il faut refaire les stocks de glycogéne hépathique et muscu-
laire en consommant des glucides dés l'arrét de I'effort, au
plus tard dans I'heure qui suit la fin de I'entrainement ou du
match.
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RECONSTRUCTION DES PROTEINES MUSCULAIRES
ET PREVENTION DU CATABOLISME

Les glucides mélangés a des protéines provoquent une
meilleure sécrétion d’insuline que l'ingestion de glucides seuls.
Cette association de nutriments permettra d’augmenter
jusqu'a

38% la vitesse de synthése du glycogene.

Il faut donc apres le match ou I'entrailnement amener
systématiqguement un apport protéique aux glucides.
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LES TOP CONSEILS DE LA RECUPERATION

1) Boire dés la fin de I'effort avec I'idée que les dégats
au niveau cellulaire dépendent beaucoup de I'état de
déshydratation.

2) Entre les matches ou les entrainement, se faire une
collation avec des fruits, céréales, barres énergétiques,
yaourt et autres aliments du petit déjeuner.

20.11.2012
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LES TOP CONSEILS DE LA RECUPERATION

3) Evitez les préparations diurétiques, et bien sar I'alcool
qui donne l'illusion de déshydrater mais qui, en fait
participe au dessechement de I'organisme.

4) Manger le plus tot possible apres I'effort, au sortir de la
douche par exemple, c’est-a-dire dés que I'organisme a
retrouvé un peu d’apaisement.
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LES TOP CONSEILS DE LA RECUPERATION

5) Eviter les viandes rouges qui empéchent de dormir
et qui acidifient 'organisme.

6) Ne rejeter pas tous les produits d’origine animale. Il
faut notamment des acides gras saturés ou insaturés
qui serviront a réparer les membranes abimées (ceuf,
fromages).

Wwww.sport-education.com
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LES TOP CONSEILS DE LA RECUPERATION

7) Ne pas oublier de consommer des fruits oléagineux
(noix, noisettes, amandes), riches en minéraux (zinc,
magnésium) et en vitamines (B1).

8) Penser aussi a saupoudrer vos plats de germe de blé
ou de levure de biére. Plusieurs études montrent que
la vitamine E qui s’y trouve, limite les dégats des
radicaux libres.
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Questions ?
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