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Démarche à suivre

Alimentation
Dépenses 
Énergétiques
(DE)

Métabolisme de repos, 
Thermorégulation, 
Digestion des aliments 
Activité Physique 

à 15% de la dépense totale chez un individu 
très sédentaire.

à 50% et plus de la dépense totale chez un 
sujet très entrainé

La plus variable 

La Nutrition = Équilibre entre les apports liés à l’alimentation et 
les Dépenses Énergétiques

• Demander un bilan alimentaire chez un médecin nutritionniste et/ou diététicien

• Quantifier les apport énergétiques (kcal/jr sans entrainement et kcal/jr avec 
entrainement) et vérifier la répartitions des apports en macro (Lipides, Glucides, 
Protéines) et micro nutriments (vitamines, sels minéraux et oligo éléments)

• Pour vous: applications Fat secret, My FitnessPal, Cronometer ou logiciels PANDA, NUTRILOG

! • Légalement, vous n’avez pas les prérogatives pour faire vous-même le bilan

• Il est important que les athlètes consomment le rapport optimal de macronutriments dans 
leur alimentation en fonction de leurs objectifs d’entraînement, tels que gagner du muscle 
ou perdre de la graisse tout en maintenant la masse maigre.

• Vérifier le timing des prises alimentaires
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Démarche à suivre

Alimentation
Dépenses 
Énergétiques
(DE)

Métabolisme de repos, 
Thermorégulation, 
Digestion des aliments 
Activité Physique 

à 15% de la dépense totale chez un individu 
très sédentaire.

à 50% et plus de la dépense totale chez un 
sujet très entrainé

La plus variable 

La Nutrition = Équilibre entre les apports liés à l’alimentation et 
les Dépenses Énergétiques

• Evaluation anthropométrique (taille, masse corporelle, composition corporelle (cf cours L2)) 
et demander si poids et/ou composition corporelle stable)

Comparer les valeurs avec la littérature scientifiques pour des sujets « identiques » 
à l’athlète concerné
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Démarche à suivre

Alimentation
Dépenses 
Énergétiques
(DE)

Métabolisme de repos, 
Thermorégulation, 
Digestion des aliments 
Activité Physique 

à 15% de la dépense totale chez un individu 
très sédentaire.

à 50% et plus de la dépense totale chez un 
sujet très entrainé

La plus variable 

La Nutrition = Équilibre entre les apports liés à l’alimentation et 
les Dépenses Énergétiques

• Faire un bilan sur la dépense énergétique (utilisation d’outils validés scientifiquement)  

• Aucune méthode de terrain parfaite!!! 

mais

• Si masse corporelle de l’athlète stable alors Dépense énergétique est couverte par l’Alimentation donc par Apport énergétique

• Ex: Bob, 83kg stable,  Apport énergétique moyen/semaine = 21 000kcal (4 x3500 jr d’entrainement et 3 x 2333 jr de repos) 
donc Dépense énergétique de l’ordre de 21000 kcal/sem  

• Utilisation Actiheart, Apple Watch, Polar Vantage V, Fit bit, Garmin….

Valeur brute obtenue sera incorrecte mais les variations le seront 

Ex: J1 DE = 2500kcal J2 DE = 2750kcal donc Augmentation de 10% de la DE donc Apport à 
augmenter de 10%  
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Démarche à suivre

• Si poids et composition corporelle stable alors Alimentation = DE et Apports Macro nutriments en adéquation avec la pratique 
sportive

• Comment savoir si les apports en vitamines, sels minéraux et oligo élément sont adéquates?

• Pas de manifestation clinique de carence (travail du médecin nutritionniste), Bilan sanguin en adéquation avec les 
valeurs de référence

• Si carence alors le médecin prend la main avec deux solutions: combler la carence par l’alimentation ou par la 
complémentation (opter pour des vitamines et/ou sels minéraux et/ou oligo éléments naturels et non de synthèse)

• Des performances stables (votre travail)

• Vérifier que les apports en vitamines, sels minéraux et oligo élément sont en accords avec les RNP (ANC) des sportifs 

• Si ce n’est pas le cas, retour au médecin nutritionniste avec deux solutions: combler le déficit par l’alimentation ou par 
la complémentation mais surveillance sur les performances et la composition corporelle (votre travail)
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Démarche à suivre

• Si poids stable mais perte de masse maigre et/ou gain de masse grasse

• Trop de glucides? Trop de glucides à index glycémique élevé?
• Apport en protéines insuffisants?
• Apports en protéines insuffisants comparés aux apports en glucides?
• Mauvais timing dans les apports énergétiques? 
• Mauvais timing dans les apports protéiques?

• Si poids augmente alors DE > AE

• Identifier d’où vient le gain (analyse de la composition corporelle)
• Identifier le lieu du gain (circonférence des membres couplés à prise de plis cutané, rapport circonférence taille et 

hanche, plis cutanés de manière générale



Ex d’approche sur le timing 

• Objectif général: avoir des réserves énergétiques (glycogène musculaire et hépatique) adéquate pour supporter la séance ou 
l’épreuve

• Essayer d’être en situation post absorptive (débute env 4h après la prise alimentaire) pour la 
séance (minimum 2h après manger pour limiter la compétition « digestion versus 
contraction »

• Ex répartition des apports énergétiques : 
• 30% au petit déjeuner à 7h, 
• 5% à 11h, collation
• 30% à 12h30 déjeuner, 
• 5% à  17h collation
• Entrainement 19h-21h, Repas dans l’heure qui suit avec 30% 

• Petit déjeuner: 25% des prots de la journée
• Collation: 7,5% des prots de la journée
• Déjeuner : 25%
• Collation: 7,5%
• Diner: 35%

Ex de répartition des protéines pour un sujet de 83kg à 1,8g/kg/jour : 
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