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La différence c’est
souvent une
questlon de détails
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Pour étre en bonne

santé et performant,
il faut un bon carburant
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ATHLETICS

Une alimentation bien choisie
offre de nombreux avantages aux sportifs

Optimaliser le programme d’entrainement

Améliorer la récupération pendant/entre les entrainements
et les compétitions

Maintenir un poids corporel et d’'un physique idéal
Réduire le risque de blessures et de maladies (dont TCA)
Garantir une bonne préparation aux matches

Réaliser des performances de haut niveau lors des matches

.... Manger avec Plaisir, notion de partage, d’équipe

(25¢5

INTERMNATIONAL
OLY M PTE
CEOMMITTEE
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["'equation est simple
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Le top 10
des erreurs
alimentaires
des athletes
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http://french.china.org.cn/photos/2011-08/29/content_23307070_2.htm

Usain Bolt lors des JO de Pekin en 2008:
1000 nuggets en dix jours et... beaucoup de
sexe Pendant les JO de Pékin, le

sprinteur, pas franchement emballé
par la nourriture chinoise, s'est
refugie guotidiennement au
McDonald's pour ses repas, afin
d'ingurgiter en grande quantité son
péché mignon: les nuggets. "Le
premier jour, j'ai mangé une boite
de vingt nuggets pour le déjeuner,
puis une autre pour le diner,
raconte-t-il dans son
autobiographie. Le lendemain, je
suis passé a_deux boites pour le
petit-déjeuner, toujours une pour le
déjeuner et deux autres dans la
soiree".

Le HuffPost

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle -
juin 2022




Que faire pour
étre le meilleur ?

- o ¥ . !
~_LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin 2022

— —

" =
— - — e —



Quel est le pourcentage de la pyramide alimentaire dans |la performance sportive?

90
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Pyramide Alimentation peri- Suppléments
alimentaire compétition
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Les connaissances nutritionnelles des sportifs
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Statistiques

Nb de repondants

Moyenne
22,57 points sur 44

60

40

20

10

Médiane
22 points sur 44

Répartition du total des points

15

20 25
Points obtenus

2022

30

35

Plage

0 - 44 points

40

45



un coureur n'entend pas le faux départ...et court l'intégralité du 400 metres

Erreur 3
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La pyramide alimentaire des Belges

Adultes
[1B-64 ans

Growipe
des occasionnels
BAF Bl ou 33 e
Fappodt tofal

D’aprés I'enquéte de consommation pour la poptiation belge, 2004 — Photo DH



La Pyramide

Alimentaire S\

Matiéres grasses ajoutées
Moderamant et worer las sources:

Produits laitiers et alternatives
vegétales enrichies en calcium
2500 500 g de it ou équivalents bitkers par jour

A chaogquerepas +« Min 126 g o produits
chrialiers complets par jowr

Léegumes

Min. 300 g par jour

Eau et boissons
non sucreeas
B & wolonmibd

]
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Activite physique
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Em petites guantites

Fruits a cogue et graines

V5@ 25 g par jour

VVEPOLAV Lo wiondies vodollles, poissons, ceuls
egurminBpusasE. ciltarmcitiines '_'n-'_rga-‘_-'_: g
Poizson et lrults de men |4 2 Iols par seroaing
Ldgumineuses: min. 1 fois par sermoéing
Wiande rouge: max. 200 g par sermaing

Fruits
F50 g por jour

20 minutes de rmorchas ropide
{ou Gouivalent) por jour



Les erreurs alimentaires les plus fréquentes chez les joueurs

Risques/conséquences

| Alimentation déstructurée, grignotage fréquent, pas de Prise de poids, manque
collation avant I'entrainement,... d’énergie, ...

| Insuffisance de fruits et légumes Manque de minéraux et
vitamines,...

| Peur de consommer des féculents et des lipides, peur de Mangue d’énergie,...
grossir

Consommation de produits raffinés Manqgue de minéraux et

vitamines,...
| Stratégie d’Hydratation inadéquate, Déshydratation, probleme de
récupération,...
| 3¢me mi-temps Déshydratation, ...
Usage important de suppléments pour sportifs Déséquilibres et risques de

controdles positifs,...
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« | did not move » : le jour ol Jon Drummond a pété un plomb au Stade de France

o e e S

Erreur 4
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https://www.vice.com/fr/article/537wq3/rtro-le-jour-ou-jon-drummond-a-pete-un-plomb-au-stade-de-france

ll En moyenne 194 grammes par jour.
SO|t respectivement 1 1 1g de légumes et 83g de fruits.

VI A
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Que I'on soit jeune ou plus age,
sportif ou non,
pourquoi manger des légumes ?

* De I'eau pour compenser les pertes hydriques

* Une minéralité optimale (Mg, K, Ca, ...)

* Des vitamines et oligo-éléments indispensables
* Riche en polyphénols (anthocyanes, ...)

* Neutraliser les radicaux libres : consommer des
antioxydants

* La synergie entre les nutriments, la clé de votre forme !

b;
'S
o2
%

ob‘

®
Z S
EY
E

_Jerge

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin 2022 a‘% leters

Porge




Les fruits réduisent les |[ésions musculaires

25 études démontrent que la consommation de fruits (colorés)
Lésions musculaires
Inflammation

Stress oxydant

Perception de la douleur musculaire

Accélere la récupération musculaire

Améliore la qualité des entrainements Capacité antioxydante

Force musculaire
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C’est simple |
Une portion de fruits,
c’est ce qui tient dang
une main ...

et nous avons deux
mains |

LBFA - ADEPS- Serge Pi
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https://www.france.tv/sport/athletisme/championnats-du-monde-d-athletisme/1086007-100m-haies-brianna-mcneal-championne-olympique-eliminee-pour-faux-depart.html




Les 3 « R » de la récupération
Réhydrate
Recharge (carburant)
Répare

4 LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
2022



Le bon timing des repas et des collations lors
de entrainements et matches

Entrainement Sommeil
Collation 2 Collation 7 Collation ? Collation ? Collation ?
% _Jerge ¢
c%m ieters

’°°Iﬁf
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Energy inteke (Keal)

17500 A

1500+
12504
10005

7501

2504

S i i
LUNCH
LUNGH
Mo Brpachas)

Petit-déjeuner et Parameétres Uniquement

Lunch lunch sans petit
déjeuner

55+0,9 Glycémie en fin d’effort 49 +0,6
(mmol/L)

11,5+ 2,4 Lactatemie en fin d’effort 11,0+ 2,1
(mmol/L)

12,4 +1,7 Perception de I'effort en début 13,4+1,1
d’épreuve

294 + 56 Puissance moyenne (W) 285 + 54

17’55 + 4’54 Performance (P output every 18’33 + 5’26

2500 during 20 mk in TT) (min)

Metcalfe et al., (2021) Omission of a carbohydrate-rich breakfast impairs evening endurance
exercise performance despite complete dietary compensation at lunch, European Journal of
Sport Science, 21:7, 1013-1021,

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
2022



LE PETIT-DEJEUNER IDEAL DU SPORTIF AU QUOTIDIEN

ROLES DU PETIT-DEJEUNER POUR UN SPORTIF

*Fournir a l'organisme I'énergie et les nutriments essentiels pour bien commencer la journée
*Réhydrater apres une nuit de jelne.

*Maintenir de bonnes capacités physiques et intellectuelles jusqu’au repas du midi'!
*Répartir les apports alimentaires sur la journée pour mieux répondre a nos besoins
*Réduire les grignotages de la matinée
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Serge Pieters, diététicien du sport ADEPS

serge.pieters@cfwb.be AdEEE})

+32(0)476 609 653
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ldées de collations

(avant ou apres le sport)

Hydratation
Energie (féculents)

Energie (sucres)

Energie (sucres), minéraux et vitamines
Energie

Minéraux et vitamines (faible en énergie)
Protéines (produit laitier)

Protéines (animales)

=> recettes www.se rgepiete rs.net

Eau, thé, café, boisson pour sportif, boisson de récupération

Céréales petit déjeuner, pain, pistolet, baguette, sandwiches
mous, biscottes, craquelin, cramique, barre de céréales, barre
pour sportif, barre énergétique, biscuits secs, pain d’épices, ...

Confiture, miel, sirop de fruits, pate a tartiner au chocolat
Fruits (frais, conserve, jus), fruits secs, pate de fruits

Crogue banane-chocolat, crépe farcie aux 3 parfums
Jus de légumes, soupe de légumes, carottes a croquer
Yaourt, yaourt liquide, lait aromatisé, lait concentré sucré,

fromage
Jambon, filet dinde, morceaux de poulet, thon au naturel, ...



C Quel est le plateau idéal pour un sportif ? )

Prise de masse musculaire

Adeps,

Perte de poids

L'assiette idéale au quotidien

VVPOLAV : viandes, volailles, poissons,
ceufs, légumineuses et protéines végétales

Le fruit ou le produit laitier sera pris en collation

Veille de compétition

Exemple de plateau pour une compétition dont la
durée est supérieure a 90 minutes.
Limitez les aliments difficiles a digérer

Récupération

Exemple de plateau aprés une compétition longue
ou intense

Réalisé en collaboration avec

Cette représentation doit s’inscrire dans une journée alimentaire variée, équilibrée, saine et savoureuse.

Enl d3¢-de quiestioR 2’hBsitezds ivois rensejgaer @upiss devote diététidiznalispoitl in

2022

Editeur responsable : Serge Pieters, diététicien, Administration Générale du Sport
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Les Sandwiches les plus consommes en Belgique
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Rassasiant, Riche en go(t et en plaisir

)

Féculents complets,

Protéines et de bonnes graisses
Riche en légumes

Riche en fibres,

Caroténoides, Ca, Fe, vit B1, ...
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Le repas salade composée du sportif |

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
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Quelle est la meilleure assiette
avant le match ?
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Jus de fruit dilué

e 400 ml de jus de raisin + 600
ml d’eau

e 500 ml de jus multifruits + 500
ml d’eau

1L eau + 6-7 cuilleres a
soupe de sirop de
grenadine/menthe/...

1L eau + 1 sachet de thé +

60g de miel liquide

x

1L eau + 10 morceaux de
sucre (60g)

1L eau + mélange de
sucres (glucose, fructose,
saccharose, dextrine-
maltose)

i -

=> Ajouter une pincée de ¢
sel, si match long et/ou g ™=

temps chaud et ensoleillé &
conditions et/ou joueur [

qui transpire beaucoup
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A ne pas confondre
avec une boissor
pour sportif
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Theoretical frant@werk for understanding recommended dietary protein intakes for optimal adaptation in track and AdE’ﬂS:j
field athletes. e B

x

RDA “Athletic optimal”

AA = amino acid;
EAR = estimated average requirement;
RDA =recommended daily allowance;

(a) Remodel proteins within force-generating structures: muscle, BM = body mass.
bone, tendon, and ligaments

(b)  To maintain optimal function of all metabolic pathways that
use AA or AA-related metabolic intermediates

100

Support function of AA requiring processes
functioning at rates higher than nonathletes

Risk of deficiency (%)

sassdadFessdadddsdsssassissasadadsisssnsannw

50 (c) Tosupport increments in lean body mass

1 (d)  Tosupport an optimally functioning immune system under
1 stress due to training and/or energy restricted diets
: (e) Tosupport an optimal rate of production of plasma proteins
I
1
1

0 : Weight maintenance Weight loss
' B —— v—

1}
0 0.6 0.80 1.5 1.4 1.5 1.6 2.2 2.4

Protein intake (g-kg BM™*-day™)
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism (2019) 29, 2; 10.1123/ijsnem.2018-0267

D301A - NDAPS - Serge Pieters - 2020-2021



Synthese musculaire pour différentes doses de protéines

ingérées apres un exercice en résistance.

0.15 -
C C
13.= . i
3= 0.10- b
7 a
L
@
0 0.06 4
®
i — 300 mg.kgLj?!
ou 10g d’AAE
0.00 - ou 15 a 25 g de Protéines
| ] T T 1
0 10 20 S0 40

Protein (g)




\ Water loss  Sodium loss Low glycogen stores Muscle damage/protein loss  remodeling/ synthey

— -

= \/

/

Eau ! 400 ml l
Protéines 15g (80% Cas/20% Whey)

Leucine 1,5g

Glucides ~50g
Calcium, Phosphore
Epicathéchine www.sergepieters.net

. e T
L — 3 |
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Water
Glucides ~20g

K, Mg, Qbo
Vit B6 = [ erge :
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https://youtu.be/NhkdLHSKo9s
https://youtu.be/NhkdLHSKo9s

Protéines ou aliments ? A

Stimule la synthese musci  “5%

Antihypertensif, antioxydant,
antidiabétique et antimicrobien
(ovalbumine)

- Eau

Protéines

Peptides bioactifs
p Translocation mTORC1 vers lysosome

Active mTORCI1 signalisation et |a

4 Protéines i S _
Peptides bioactifs synthese de protéines musculaires
] P Lipides et aide a I'absorption des vitamines
: " Cholesté < ; liposolubles (DHA, ac palmitique)

Augmente la signalisation de
mTORC1, antihypertensif et
antioxydant

Se, Zn, Fe, P, CA, Vit A, D, E, K, B6,
B9, B12, choline => Cofacteurs dans
la syntheése des protéines et acides
nucléigues et module I'expression
de mARN

Burd, Sports Medicine (2019) 49 (Suppl 1):S59-568

D301A - NDAPS - Serge Pieters - 2020-2021



;. . A
esions musculaires &

-Les fruits réduisent les

25 études démontrent que la consommation de fruits (colorés)

Lésions musculaires
Inflammation

Stress oxydant

Perception de la douleur musculaire

Capacité antioxydante

Accélere la récupération musculaire
Améliore la qualité des entrainements

Force musculaire

Doma et al. EJSS 2020

j
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LES SUPPLEMENTS NUTRITIONNELS

Position de consensus de I'UEFA - Collins et al. BJSM 2020

Enraison du risgue de contrdle anti-dopage positif lié a la prise de compléments
glimentaires, une extréme prudence doit &tre associée & leur recours

Les normes de controle (AFNOR en France ou & Informed Sport »
pour le Rovaurne-Uni) rédulsent le risque de viclation du dopage en
raison de suppléments contamings

Le plan nutritionnel d'un sportif doit toujours etre avant tout fonde sur des
aliments naturels. Une supplementation ne deit eire envisagése que pour
atteindre des objectifs de santé ou de performance spécifigues

GLUCIDES PROTEINES OMEGA-3 FER CALCIUM VITAMINE D ANTIOXIDANTS

) 0 T T Cirrmes i = 1-3F
Muscles _." s Coelur .'I Carveal 'EI'I'I:I"'JEE'E-'I'{-"I.-'EEE- L5 O lniniunite ot e datif

If'ni:i.s.i'.'u.v_'-._u.i‘-"r-:m froiche,
Fesrfe deknll
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[Performance velocity ]

100 M= == = —-—======800mMm €«<—> 1,500 m «<—>5,000 m- > Marathon
NM and mechanical determinants <€ > Physiological determinants
R 3 Anaerobic speed reserve >
NM/mechanical Anaerobic power / Aerobic power/ i
performance capacity performance capacity performance

\
durance running economy

RFD/ Total buffering

power/ capacity / La
strength tolerance suppl.

Caffeine

Lactate Nitrate
threshold (beetroot)

Anaerobic Sodium VO2max
enzyme bicarbonate
develop. suppl. ?

/" Structural factors:
muscle-tendon unit stiffness,
Type Il fiber hypertrophy,
total muscle mass, high-

(LT2to LT1) | T

ener hosphate content Cardiac Aerobic Distribution
(AT%J IDPCr]p flexibility & Typell B- output Hemoglobin enzyme of power /
anthropometrics fiber - - alanine (SVx HR) develop. energy
\_ 4 | hypertrophy suppl.

/7 .
Collagen

precursors

Periodically

training on L-carnitine
low CHO suppl. ?

availability ?

Optimized Optimal Iron
: dietary & £ z e suppl.
BUPP suppl. PRO ydration (if anemic)

Creatine

(e.q. gelatin)
suppl?

< Event optimized physique (high power to weight ratio; ideal FFM)
via appropriate long - term strategic manipulation of EA ||

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle -
Stellingwer ff, IJISNEM, 2018 juin 2022
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Les labels anti-dopage certifiés

La norme antidopage européenne NF EN 17444
est officiellement entrée vigueur en Europe
depuis le 10 juin 2021.
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http://www.sport-protect.org/norme-antidopage-afnor-nf-v94-001-remplacee-par-la-norme-europeenne-nf-en-17444/

2022

Adeps )

FEDERATION
WALLOWIE-BRUNELLES

Jusque dans les
années 2000, on
pensait que la nutrition
était importante
seulement quelques
jours ou une semaine
avant, pendant et
immeédiatement apres

la compétition. |

S
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Fig.1 Swim training volume of an Olympic and World Champion
female swimmer during an entire season leading to the London 2012
Olympic Games. Light-grey bars are training weeks at sea level;
black bars are training weeks at altitude (2320 m, except for weeks
19-21 at 1360 m); dark-grey bars correspond to the most important

LBFA - ADEPS- Serge Pieters -

Dl

ﬁ 7 8 910111.13141:-161?131923*1“.3
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competitions of the season (Olympic qualification championship,
weeks 32-33; Olympic Games, weeks 49-50). Most weeks spent at
altitude were characterized by very high swimming volumes (e.g.,
9 weeks exceeding 100 km/week), and the highest weekly volumes of
the season were repeatedly performed at an altitude of 2320 m

périodisation nutritionnelle - juin

2022



Achieving balance

i

Endurance

endurance

Anaerchic

endurance

Speed
andurance

Strength

Y

Maximal
strength

Adeps

EECIERATION
WALLONTE-BRUKELLES

T ——]

Agility

AT
. |

Maximal
o Speed

g
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Les mots « entrainement » et « périodisation » désignent
par définition un processus structuré et planifié.

“ (] [ )
perIOdlzed A ce jour, il y a souvent peu de planification en matiere

de nutrition et une intégration limitée au sein des plans

nutrition” d’entrainements des athletes.
and
“HUtritional Selon, Asker Jeukendrup, la nutrition périodisée

«l'utilisation  planifiée, ciblée et stratégique

. - b d’interventions nutritionnelles spécifiques visant a
tralnlng améliorer les adaptations physiologiques par des
séances d’entrainement individuelles ou des plans

d’entrainement périodisés, ou a obtenir d’autres effets
gui amélioreront les performances a long terme ».
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EXERCICE PHYSIQUE

© K. Caillaud

Perturbations
homeéostatiques

*mméﬁniqw

CELLULE MUSCULAIRE

Signaux
intracellulaires

Aders)

WALLONIE-BRUNELLES

Figure 1. Schéma simplifié de la transduction du signal liée al’exercice physique.
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Exem

nle de Périodisation

Training Based

Physical

P=ychology

MNutritional
Support

Tournameant
Scheduling *

e Y T R e B

Week one Twio Three Four - Five Six Seven Eight —
Dewnload Dowenload

Technical Individual based technical development Individual based technical developmerit

Tactical Maoving forwards up the court Moving forwards up the court

" Coach toreinforce heing well prepared nutritionally
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o Integrated Periodization .

Plan for Team Sports

Reference: |. Mujika et al. LJSPP 201
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La périodisation nutritionnelle ... quand la diététique épouse les besoins de |'athlete.

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
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d’'un mécano de formule 1 d’un diététicien-nutritionniste du sport
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(a) What are the event/sport specific physiological, structural/neuromuscular and psychological
determinants of success?

(b) What are the individual athletes gaps to these event/sport-specific success determinants? i

4

(c) What are the exercise, training and recovery periodization decisions that are long (macro; months), medium
(meso; weeks), and short term (micro; days/within day) used to address the individual athletes gaps in the
context of the event/sport determinants?

]

(d) What are the associated macro, meso, and micro purposefully periodized nutrition interventions that can support the
periodized training and recovery stimuli or circumvent the event-specific performance determinants?

4 Ade=ps )

Exarfjples
Macro (months) Meso (weeks) Micro (days/within day)
* Daily CHO adjustments to match several month * Focus of CHO based fueling during race « Acute manipulation of CHO availability to
CHO training phase (Inc. in general prep / high intensity endurance sessions to adapt the Gl enhance recovery (increase) or induce
volume ; Dec. in competition / low volume). over several weeks for race day fueling. aerobic adaptations (decrease).
* Adjusting daily protein intaketo training * Increasing daily protein (2 g-kg l.day !)intake* Optimizing within day protein type,
PRO demands of a given phase (e.g.,"1.5 gkg '-day? overa body composition optimization phase amount and timing to enhance acute
vs. 0.8 g-kg'lrdalf'l in hard vs. recovery blocks). to minimizeskeletal musclemass losses. recovery and long-term adaptation.
» Adequate dietaryironintake linked to the * Increaseinironintakeviaa supplement * Optimizing acute iron bicavailability by
Iron stress/demands of training and individual while at several week altitude camp. purposeful timing away from hard training,
athlete iron history and profile. including vitamin C, and excluding calcium.

* Use of creatine duringa 2-monthdrypestwophy s& cAquta bigh-deose sreatine loading phase g i~  Optimizing acute muscle creatine uptake
Creatine  training block. enhance a sgyeral week anaerobic short by taking posttraining with CHO.

interval training block.
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La périodisation nutritionnelle

Altitude, climat,
repas hors
domicile

Poids de
forme

Produits pour Stratégie

Hydratation Gut training

sportifs péricompétitive

Compléments

E ' .
nergle pour sportifs

Protéines

-

3 )

pnutriments \(
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Nutritional training methods

Train low

% Training twice
a day

% Training
fasted

% Training with
low
exogenous
carb

% Low carb
during
recovery

% Sleep low
% LCHF diet

N

Train high

* Training race
nutrition

@

Adepsx |

FECFRATION Y
WALLONIE-BRUNELLES ;

mysportscienc

o o S Xl

a @jeukendrup

www.mysportaciance.com

Train the gut Train dehydrated Other

% Supplements
bicarbonate

% Training % Training in a
stomach dehydrated

comfort state k Supolements
* Training beta-alanine
gastric
emptying

* Training
intestinal
-absorption

Strategically used..nn Rlanned




Table 2. Predicted nutrient requirements for jumps, throws, and CE by discipline

Energy (kcal/day) Protein Carbohydrates Fat
(g/kg/day) (g/kg/day) (g/kg/day)
Jumps 2500-3200 (F) 1.5-1.8 3.0-6.07 1.0-1.2, or as
3000-3600 (M) thigher end of ‘HJ typically lower than | needed to
mngz dm;’ng TJ, LI &PV meet energy
Encos o .
oot i requirements
restriction)
' Throws 3200-4400 (F) 1.5-2.2 3.0-6.07 0.8-1.5, or as
3600-5400 {M] thigher due fo "JT typically higher than | needed to
wﬁm’elbﬂdr aP, DT & HT due to meet energy
gxercise) gnergy demands .
-. training forrun-up | fEQuirements
Decathion 3500-4200 (M) 1.5-2.0 5.0-8.0 1.0-1.5, or as
(higher dueg fo needed to
“‘f‘:"e. ‘E""IW meet energy
e requirements
Heptathion | 3100-3800 (F) 1.5-2.0 5.0-8.0 1.0-1.5, or as
(higher due to needed to
whole body meet energy
Sanye) requirements

F =female; M = male. Energy requirements reflect energy balance, and may be adjusted during pericds
of intentional changeas in body mass or composition. Nutrient requirements are assumed to be similar
between genders unless ctherwise noted. References: (Bell ef al., 2015; Burke et al., 2011; Coelho
Rabello Lima et al., 2015; Faber et al., 1990; Moore et al., 2012, Moore et al., 2009: Samia et al., 2013;
Slater et al., 2011; Thomas et al., 2016).
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La périodisation des entrainements/ la périodisation alimentaire

Week 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 52 AdEpS
I | | | || J - | :_: FECIERATION ;
Macro-phase General preparation a E El General preparation g E‘ WAL LONTE-BRUKELLES
it SN 1 ) R (1 AR i 33 2 1 3 =z
Micro-phase Specific preparation Taper S = &5 Specific Taper E‘: §
§ 3 preparation 3
& 8
w 3
T
General Prep Specific Prep Taper‘.-' Transition
Competiton
* High training volume = Maintained to lower = Lower volume (~3 1o 8 « Volume and intensity
{~5 to 12+ h - week1) | volume (~4 to 10+ h - week~1) h - week™") [ high training eI b Eoee Bl e
lower training intensity | higher training intensity gualityfintensity (=2 to 4 h - week-")
Training / )
Competition - Emphasis on aerobic ¢ Smphasts dn + Emphasis on race-
FOCLIE development “’:';"""“ ::,i“;“p'am’:' specific intensitied and + Physiological and
e i neural-muscular power psycholegical recovery
» Mixed training NCHssing Compatitara to prevent over-reaching

modalities including
resistance, core and
cross-training

+ Increased specialised
training / altitude acmps

= Increased targeted
competitions

ftraining

= High caloric intake to

= Nutrition to support

+ Nutrition to support

« Nutrition for active to

support training high intensity training ‘high intensity racing sedentary individuals
{~2500-5000 kcals - day—! {~3000-4500 kcals - day" {~2800-4300 kcals - day—! {~2000-3000 kcals - day—1
for 70 kg) for 70 kg) for 70 kg) for 70 kg)
o » Support desired = Specific * Avoiding weight-gain = ;
Nutrition changes in bodycomposition supportirecovery for key with decreased training 5‘-“"‘?;‘3!“““ “Lght
Focus - aftar training specialised training volume during taper gein Gxpacha

+ Daily Macro. Targel:
~6-12 g CHO + kg~! BW - day!
~1.5-1.7 g PRO + kg™! BW - day '
~1.5-2 g FAT - kg~! BW - day™!

= Daily Macro. Target:
~6-10 g CHO - kg~! BW - day~!
~1.5-1.7 g PRO - kg™' BW - day™
~1-1.5 g FAT + kg™ BW - day~!

» Daily Macro. Target:
~6-10 g CHO * kg~ BW - day ™
~1.5-1.7 g PRO « kg™ BW - day~!
~0.8-1.2 g FAT - kg~! BW - day"

« Daily Macro. Target:
~4-6 g CHO - kg~! BW - day~*
~{0.8-1.2 g PRO - kg™! BW - day™!
~1-1.5 g FAT - kg~! BW : day !

Figure 1. Overview of géneral nutrition recommendations during different yearly training phases for power athleres. Nurwidon
recommendations for a T0-kg power sport athlete. Prep, preparadon; CHO, carbohydrate; FAT, far; PRO, pm]’_—'é]ﬁh —kﬁf)lEngg—éTFié:'enHeters )

: : périodisation
calorie. Adapted from Burke et al. (2001), Tarnopolsky (19997, snd Tipton and Wolfe {2004).

nutritionnelle - juin 2022

Stellingwerff, JISNEM, 2018



Poids de forme

Evolution pondérale au cours de la saison de football

gﬁ

Mois de I'année
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Evolution pondérale au cours d’une carriere sportive

Adeps.

EECIERATION

Olympic-level female middle-distance runner WALLONIE BRUDELLES

E
E 'IE_
:
5T
Anthropometric data over a 9-year career %
(2008-2016; n = 44 measurements). 20
o
E a
ISAK sum of standard 8 skinfolds (in mm). =1
. . . Pa ‘m rm o= A3H
Star indicates the lowest sum of 8 during 4 Twotalied p= 018 ‘i’
each peak competition phase season. Gray o _ _
. . . oo Falli] ol 2011 MY B uaT.;-:-.p t]-l.'-ﬂ- r{.ﬂfﬁ
zones indicate yearly competition phase oo TR o B R R i e VS

o ohanaREY

(May to August, yearly).

ISAK = International Society for the Advancement of
Kinanthropometry; Comp = competition.
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|OC consensus statement on relative energy
deficiency in sport (RED-S): 2018 update

== i Irnunil ogical il
i : ) ,I'.i:'.; ! "
i il
! [astnp- [

Hysi i |
O ormReshiiall

Caay "'""._-I e
' v "._I_
(b

T | -
ek

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport aﬁgﬁgﬁgg%gigiég g‘ll’ltligm%(l)gs(éfv%_eters.diet@gmail.com
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Potential Performance consequences of RED-s

Margo Mountjoy et al. Br J Sports Med 2018;52:687-697

FC Nutrition du Sportif - 2020 - pieters.diet@gmail.com
Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.

70



&

Adeps'_"

B0kg H L FECERATION ,
g Goal: 80kg to 72kg in 6 o Goal: Move up to 84kg WALLONIE BRUXELLES
g i » o T .
pea months for competition . while minimizing fat gain
1
Tame ||
1
TTos | |
1
I
Tode v
] ]
EEL 1o
[
T4t
- :
[ ]
Tide '
s I
O .1 %
w
1
3 e I
I
70 + + + 4 i et 4 i 4 4 4 frornde
-Bmo = -4 -3 -2 <1 # Cﬂmﬁesflﬂﬂ +1 +2 +3 +4 +5 +Emio
i
TIME ) :
s A
4 %
Fs N
— Estimated TDEE: 2840kcal I/ - Maintain or I:-Ib_ghtlzuI ) \| - Estimated TDEE: 2732kcal
- Necessary rate of weight loss: 0.45%/wk | increase calorie deficit | - Calorie target: ~300kcal/day above maintenance =
= Potentially decrease CHO 3030keal/da
- Calorke target: 2460/day (EA 41kcal/'kg lbm) | intake IF needed for water | ¥
- Protein target: 160qg (2g/kg) I tois i = Protein target: 163g [2.29/kg)
- CHO target: 320g (4g/kg) | -Waterintake 100mL/kg | - CHO target: 3709 (5.09/kg)
 Fat target: 60g (22% of EI} | W3 :‘F 2days before | - Fat target: 100g {30% of El}
a i [, Meegheine I - Calorie intake may increase 5% during luteal ph
:.amng target may I_ncr-?i_« S‘ir d*-;""!l ’;'h““" 5"'“ | = After making weight, | ¢u."m |'nmmu EEI: additional ::I;:Ii!:::nuldpg::
ue to |m;-ls;d EE; additional calories shoul | rehydrate with isotonic | it but SOl A
= Monitor rate of weight loss and adjust calorie/ i saluition ko & body wiinht i = Monitor body composition and rate of weight gain
macronutrient targets accordingly at least equalling weight and adjust calorie/macronutrient targets accordingly

pre-cut (74kg)

lllustrative example of perodized nutrition for a strength athlete wishing to lose and then gain body mass over the course
of a competitive season.

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin

Mota et al. Nutritional Periodization: Applications for the Strength Athlete. Strength and Conditi%%r%g Journal, 2019



Table
Evidence-based recommendations for nutrition modifications geared to accommodate alterations in training load and A dE S
different body mass-based goals of the athlete p

DERATION
WALLONTE-BRUNELLES

Decreasing body mass Maintaining body mass Increasing body mass

Decreased Decreased calorie intake sufficient to  Slight decrease in caloric intake to  Not recommended (Not ideal for

training lose ~0.25-0.75% of body mass reflect decreased training volume  skeletal muscle hypertrophy and/
volume per week (larger caloric decrease to or increased risk of fat
reflect decreased training volume) accumulation)
CHO, 4-7 g-kg body mass ™"
Minimum EA, 30 keal-kg™' FFM PRO, 1.2-1.8 g-kg body mass ™"

CHO, 4-5 g-kg body mass™"
PRO, 1.6-24 g-kg body mass ™'

No change Decreased caloric intake sufficient Mo change in calorie intake Increased calorie intake to increase
in to lose ~0.25-0.75% of body mass body mass 0.1-0.25% per week
training per week CHO, 4-7 g-kg body mass™'
volume PRO, 1.2-1.8 g-kg body mass™' CHO, 6-7 g- kg body mass ™’

Minimum EA, 30 kcal-kg™' FFM PRO, 1.2-1.8 g-kg body mass ™'

CHO, 4-5 g-kg body mass™'
PRO, 1.6-24 g-kg body mass ™'

Increased ~ Not recommended (increased risk Slight increase in caloric intake to Increased calorie intake to increase
training of overtraining or injury) reflect increase in volume body mass 0.1-0.25% per week
volume (larger caloric increase to reflect

CHO, 4-7 g-kg body mass™' increase in training volume)

PRO, 1.2-1.8 g-kg body mass '
CHO, 6-7 g-kg body mass™'
PRO, 1.2-1.8 g-kg body mass™'

Assumes neutral caloric balance at a current level of training volume.

CHO = carbohydrate; EA = energy availability; FFM = fat-free mas2pPRO = protein.



Prise en charge annuelle

week : ¥ | Ell 40 as L) 52 Fémgeps J
Macro-phase I-_J Gazral pr\epalr:tiorl l_i u . % g g Geirjrai preparation % g Wi L BB LS /
Micro-phase Specific preparation Taper = % g Specific Taper %. g’
i preparation i
5 g
Pré-saison Fin de saison
- T 4 |
S| poids OK
Si poids faible et % MG bas => vérifier les apports énergétiques
S| prise de poids et de masse grasse
:_; (BT F - i
Loy -
e A = o)
b= ;':' .. —mE } (f
I MUEL, = I \
b l /i W R '_1._ s \
A { ; e _— . )
LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin m
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L a balance énergétique (APPORT-DEPENSE) Femme -5123 kcal +1193 (3683 & 7878)
Homme -5973 kcal +1274 (1267 a6941)

Conséquences d’un désequilibre energétique important égeps)

Pendant la course

Déplétion glycogénique, Hypoglycémie,

Déshydratation

Hyponatrémie

Fatigue centrale et périphérique
Blessures,

Arrét de la course

Apreés la course

* Mauvaise récupération
* Déshydratation
* Contractures

* Mauvaise reconstitution
des réserves énergétiques

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle -

juin 2022

WALLONIE-BRUNELLES

En période d’entrainement intensif

* Triade => REDs

Immunités
Blessures,

Overtraining

DIETETICIEN
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Overall dietary practices across the vear.

Heikura, Stellingwerff and Burke, Frontiers in
physiology, 2018

Sub-group comparisons
Qﬂ Females vs Males your training goals?

Al. Do you deliberately and consistently follow a special/unique overall dietary plan to support

t Major championship quakifier vs The rest T

EECIERATION
WALLONTE-BRUKELLES

;’b Middle vs Track vs Road Distance

?19 Low vs Moderate vs High Yolume

| WHAT? Training Training Weight/body Better Other
quality adaptation composition goals health
Periodized /J\
To accommaodate for a
= ca:f:lwdéate 17%, 4% F hormonal
e disorder(n=1)
|| High carbohydrate 5
g 27% (n=14) 21% 14% =<1 :e-l:ave? {n=1) .
;L MSF | RoadDoMidDTrackn ultural reasans (n=1)
T Gluten free 1094 709 }--4 Diagnosed (n=3) or
19% (n=10} undiagnosed
intolerances/ allergles
f— High calarie (n=3)
17% {n=d) | find | gain weight
when | eat gluten
|| Vegan/vegetarian (n=1)
17% {n=3]

High protein Low Carb

i 77 40% 72
10% {n=5] WH‘;? G / \[/ ’i\-- 7,
Restricted calorie A ™ /LD.
ol T N
& > o
L] Paleo for athletes Py J.-’ ™ £
4% [na2) \ / o % 7
N N i
= i i
L FODMAP Foiiey L7 728
4% {n=2} 5 \ iJ Vi
& S s
L .-"—1' N F R (‘l\
L] ow Carb High Fat / \ / \
% {n=1) % _;F ',K 7 00
Ju o =1 T
.y Paleo 7 W._\. £ y _\.
~ \ 77 G, )
= et /5;-5} 67
&% (n=3) \J

Avoid overly proBdsfed térER Sarbaiv@at? {edn s - périodisation nutritionnelle - juin

No dairy (n=1)
No red meat (n=1} 2022

| Ethical/moral reasons

[n=1)

% of all athletes
n=104

Adeps



Tableau 2. Synthese des stratégies de périodisation des apports en glucides et créatine,

Frtrainerment QEF&_IJ%%E&S ISerge Pietgipieen Rftissijefgnutritionnelle - juin

apport liquice o solide par bolus 2022

Nutriments Méthode Ohbjectifs Entrainement o seus
Typologie Technique Physiologie
Glucides Entrainement Deux entrainements dans laméme  Glycogéne Endurance : métaholisme axydatif Intensite modérée durant
Baissa higuotidien jourmée avec un apport glucidious miisculain bas muscLdaire (+++) ie second entrainement
des apports trés reguit dans le temps
interrmadiaire
Sieen low Enfrainerment !'aprés-midi aves Infensité levée
un apport réduit en glucides Faprés-midi &1 modérée
en post-effort et-au dines, ke malin
pUis entrainement avant e pelit
d&euner le lendemain matin
Bl 5ans apporns exogénes
Entrainesmeant Enfrainement avant le petit Glyeooene Endurance : métabolsme axydatit intensité moderée
a jeun deiauiner ie lendemain matin hepatique bas musculaire {+) surtout Epidigue
Bt 3aN3 A0POMS Sx00oNEs
Glucides (ptimization Boaissons sneroeticues, Apports eénergetiques  Endurance classioue ou speifioue ; Enlramenment haute
Hausse e |"effor barras, gets el stimukation adaptations cardiovasculaires mtensitd en musculation
des apports teg récepleurs aszentishamant _ i par intervallas
bugcauy Force, puissance - hypertrophis, Augmentation modérde
adaplations nevromusculaires de volume ou dintensits
Entrainement Bolssons énergétigues, bares, Apsorption intestinale  Réduction des troubles digastifs & |'effort Tous types d'entrainement
Intesting gels en quantité recommandée ou préparation & une hausse d'intensité en endurance mais
pour 'apreuve preparée durant Ia compatition preferentieflement.
60 & 90 g/heure un effiort sUpérieur
de glucides (multiples) a 1h3d



Guide d'utilisation des glucides pour 'athlete

Adep

EECIERATION
WALLONTE-BRUKELLES

3

Programme d’exercice tres léger ou avec une masse corporelle élevée ou 3-5g.kgtj?
pour perdre du poids

Programme d’exercice modéré (<1h) 5-7gkgtlj?t
Programme d’exercice d’endurance (1 - 3h intensité modérée ou élévée) 7-12gkgtj?

Programme d’exercice tres élevé (>4 h intensité modérée ou élévée)

>10-12 g.kgtj?

Adapté de IAAF 2019, Burk 2017, ADA 2009, 10C 2010

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle -
iuin 2022



La periodisation en glucides pendant le stage Adeps)

FEOERATION
WALLOWIE- BRUNELLES

Type d’entrainement Repas avant Pendant I’entrainement | Post entrainement Repas du soir
entrainement

Jour 1l Haut en glucides Haut en glucides Haut en glucides
4-6 h high-intensity session
consisting of multiple
intervals > lactate threshold

Jour 2
3-5 h low-intensity steady
state session at intensity <
lactate threshold

Haut en glucides Haut en glucides

Jour 3 Haut en glucides Moyen en glucides Haut en glucides Moyen en glucides
3h high-intensity session
consisting of multiple
intevals > lactate threshold

Jour 4
<13h recovery session at
intensity < lactate threshold

Haut en glucides Haut en glucides




La planitication d'entrainements

VWeek o S 0 15 20 25 30

Adeps}

35 40 45 52 EECERATION
| 11 W Y ] | | WAL LOWIE-BRUXELLES
Macro-phase Geaneral preparation o b= E General preparation g a—_ll
L LI L] L L1 §8 & L L1 = &,
Micro-phase Specific preparation Taper = % g Specific Taper %. g‘
% preparation i
Pre-saison Mi-saison

Glucides : Au feeling => hyper/hypoglucidique => schéma défini => conditions de course (T?, ...

Evaluation : perceptions, glycémie, ...

-

\ )
fi
(|
)

/ K

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin !
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Le test des produits

VWeek o £+ 0 15 20 25

Adeps

30 -35| 240 a5 52
| | | i ) |
Macro-phase General preparation 2 g a Ge_nefrai pPreparation =5 E\_'.I.
L] L] L] L] LI | 82 2 LI : | g 2 FECERATION
Micro-phase Specific preparation Taper = ::.f‘ = Specific Taper E-. §= HALLONIE-BRUNELLES
i = preparation 3
= 8
= S

Pré-saison Mi-saison
Produits : tester en entrainement les produits avant, pendant et apres => schéma défini
=> conditions de course (T°, ravito, poids, maniabilité, déchets, durée, ...)

Evaluation : perceptions gustatives, digestives, glycémie, hydratation, colit, mise en situation, ...

Exemples :

BOISSON LEMON TONIC (powerbar) : bien sur vélo 90km 8/10

GEL CARAMEL BEURRE SALE(overstim) : avant natation 7/10

PATE DE FRUITS FRUIT N PERF (overstim) banane agrume : 171km tout passe 7/10
GEL EFFORTS INTENSES RED TONIC(overstim) : 1,5km sprint moyen 4,5/10

GEL LEMON (overstim) : 140km vélo 7,5/10 et avant triathlon 8/10

BOISSON 5 ELECTRTROLYTES(powerbar) mango passion fruit : vélo 171km bien 7/10

Tendance de plus en plus marquée : autonomie complete sur le vélo et usage de produits maisons /A‘K
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VWeek

Prise en charge annuelle )
o om  w  we  we mw we o Adeps

3 40 45 ) 52
. | | i} __| | |
Macro-phase General preparation § b= a General preparation g E\_'.I. WALLONTE-BRUNELLES
| | | i 1 1 [} 1 1
i [ | LI L] L Il g8 =2 LI L | 5 2
Micro-phase Specific preparation Taper == s Speacific Taper E‘. §=
% = preparation =
= g8
= =
=

Pré-saison Mi-saison

Hydratation : Au feeling => hyper/hypohydratation => schéma défini => conditions de course

Evaluation : perceptions, double pesée, osmolarité urinaire/sanguine,

v Tester différentes boissons, T°, concentration glucidiques, électrolytes, différentes conditions climatiques, ...

v’ Les directives actuelles exprimées a max 2 % de poids corporelle ne sont pas applicables pour des efforts
d’endurance de plusieurs heures

v Premier objectif : 400-800 ml/h \(,
(

)
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Le principe d"hypohydratation
dans les sauts

» L'hypohydratation aigué peut affecter la force musculaire, la puissance et I'endurance a
des degrés divers, ainsi que la capacité de saut vertical (Savoie et al., 2015).

» Selon une méta-analyse récente, alors qu'une hypohydratation de 2,9% + 1,0% (allant de
1% a 5%) a entrainé des réductions significatives de I'endurance musculaire, de la force
musculaire et de la puissance anaérobie, ni la capacité anaérobie ni la hauteur de saut
vertical n'ont été négativement affectées. (Savoie et al., 2015).

» Une analyse statistique semble indiquer une augmentation pratiquement significative
(1,4% + 0,7%) de la hauteur de saut avec une hypohydratation de 2,7% + 1,1% BM.

» Hayes et al. (2010) n'ont signalé aucun impact de I'hypohydratation induite par I'exercice
sur la hauteur de saut vertical, malgré des réductions significatives de la BM par
déshydratation (2,0% £ 0,5%) et une température centrale moyenne de 40,0 £ 0,2 ° C.

FC UCL Nutrition du spottif - Serge Pieters - 2022




Le principe d"hypohydratation
dans les sauts

e L'impact de I'hypohydratation sur la vitesse de développement de la
force et dans des conditions de terrain spécifiques a |'athlétisme
nécessite une étude plus approfondie.

* La mise en ceuvre de protocoles d'hypohydratation non testés
(restriction hydrique et/ou transpiration aigué par sauna) pouvant
influencer la fatigue pour les performances de saut vertical explosif
reste a étudier.

* Certains athletes se présentent instinctivement a la compétition avec
une légere déshydratation, une intervention comme celle-ci peut ne
pas toujours étre nécessaire et doit étre envisagée sur une base
individuelle, avec la sécurité de I'athléte au premier plan.

* Une attention particuliere doit également étre accordée aux
conditions environnementales et a la durée de |I'événement avant la
mise en ceuvre d'une telle stratégie.




Table 3. Performance supplements that may achieve a marginal performance gain in track and field
events as part of a bespoke and periodized training and nutrition plan. Readers are referred to (Burke et
al., 2018; da Costa et al., 2015; Slater et al., 2015; Stellingwerft et al., 2018; Sygo et al., 2018)

Event

(affeine

Creatine

Nitrate B-Alanine Bicarbonate

Sprints: 100m, 100m Hurdles,
[ 10m Hurdles and 200m

"

W

Sustained Sprints: 400m and
400m Hurdles

¥

v

Middle Distance: 800m,

1 500m, 3000m and Steeple
Chase

Long Distance: {5000m,
10000m, Cross-Country, 20km
Race Walk, Haltf Marathon,
Marathon, 50km Race Walk_

and Mountain/Ultra Running)

Jumps and Throws: (High
Jump, Long Jump, Triple
Jump, Pole Vault, Discus
Throw, Hammer Throw,
Javelin Throw and Shot Put)

Multi-Events: (Heptathlon
and Decathlon)

84




Macro-cycle

Aug KE![
i | Commp
Months L2 EE3 ) Terrestrial altitude ﬁgeﬂ 5
WALLOMIE-ERUKELLES
‘ Sea-level training -
Potential '

4
|
W

Interventions

Sea-level competition phase

Normeobaric hypoxia

Heat acclimation J
Beetroot supplementation .,
MESD—Cde June W2 | June' W3 | June W4 Bloodwork (Hb,,,../iron check) ‘
Weeks Iron supplementation -
N Body Composition Periodization -
Potential i
Interventions
Micro-cycle Altitude
Days AM | (Long) (Easy) AM
Noan (Easy) - Letakod it Noon
Potential 2 (Easy)
2 ' (Easy) o fModerate )] Ak
. PM ? 2 PM
Interventions '- A
il -
Overnight Overnight

* Hypothetical example of altitude week with June W3; Training type/fload (volume x intensity) in italics and brackets.

Fig. 2 Potential macro-, meso-, mummgcru:-du.mmt and integra- in June to set up a LD]‘!‘IPL“LI'LIG]‘I phase from mid-July into August.
tion of nutrition, heat, and artificial altitute With PebRsne i S ItRIAE - ey ﬂé@iﬁ:«?ﬂ?ﬁﬁh&?ﬂ%l fitet Vehtions that require further scientific vahw

The hypothetical proposal features a 4-week terrestrial altitude block Zozaalmn {as ¢laborated within the text)



Considerations and frequency of iron blood screening for athletes®

Variables to be considered
saturation

C-reactive profein

[ Minimum: Seram ferritin, hemoglobin concentration, transferrin

[0 Desirable: Sernm soluble transferrin receptor, hemoglobin mass.

Standardisation of blood collection
[[] Time of day: Preferably in the moming
[[] Hydration state: hydrated preferably assessed by waking urinary
specific gravity (< 1.023)
[ Low to moderate activity in the proceeding 24 hours, including no

muscle-damaging exercise {e.g. eccentric) in the 2-3 days prior

[0 Mo signsof sickness or infection

'

Annually

Biannually

Quarterly

* Mo history of iron deficiency

* Mo history of irregular/excessive
menses or amenorrhea

= No reports of fatigue afier extended
rest

= Sirengthipower-based spors with
minimal endurance component

» Mo iron-related dietary restrictions

* No evidence of low energy
availability

» Mo intention to undertake hyvpoxic
training in the next 12 months

*  Nounderlying pathology
{e.g. coelige or Crohn’s disease)

Female

Previous history (= 24 months) of
iron depletion {e.g. Stage 1%)
Previcus history (= 24 months) of
irregular/excessive menses
Intention to undertake high training
loads especially in endurance and
team-based sports

Minimal {or zero) reports of
prolonged fatigue after extended rest
No iron-related dietary restrictions
{e.2. non-vegetaran, non-vegan)
No evidence of low energy

availability

Intention to undertake hypoxic
training in the next 12 months

Any recent history (<24 months) of
iron depletion/deficiency {Stage 1, 2
or 37) irrespective of sex

Any evidence of irregulanfexcessive
mefses or amenothea

High training loads in team and
endurance-hased sports

Reporting prolonged
fatigue/tethargy even after extended
rest

Reduced work capacity during
training

Unexplained poor athletic
performance

Individuals restricting sources of
dietary iron {e.g.. vegetarian and
vegan) or overall ealoric intake
Any evidence of low energy
availability

Intention to undertake hypoxic
training in the next & months

FECERATION
WALLONTE-BRUKELLES

Adeps

Fig. 1 Framework of considerations for the fm@utncy of iron blood  sicians, dietitians and physiologists. # indicates stages of won defi-
screening in athlete populations. AsteHRR in AR oSSR AntR ok pe“8&':?@}'8:%%?(#&8@%&1#@% al. (2007)
requires the expertise of trained professionals including sports Phy_2022



La caféine chez le joueur de tennis AdE'IJS |

FECERATION
WALLONTE-BRUKELLES

Table
Caffeine effects on tennis performance

Studies Subjects Dose Effects on performance
Ferrauti (41) BM 45 mgikg +Performance in males i
EF 4 mg/kg T Mumber of game winmers during simulated matches in females i - —
Vergauwen (128) 1BM 5 mag/kg « Performance &l
Striider (124) B M 4.48 mglky ++ Performance :
Strecker (122) 1 Forehand performance ) - |
10 M 3 mg/kg ++Backhand performance i ' p = 013 2
Hormnery (65) 12 M 3 mag/kg TSarve va{ndqr o : . T
Strecker (123) 10°M 3 mag/kg T Peformance in tennis skill in the later stages of match sl
Kiein € (74) oM & makg o R e e e — =
9F P - _ T
Reyner and Home (110) BM 80 mg ++Serving accuracy teninis test 3
&6F | .
Gallo-Salazar (44) 10 M 3 mg/kg THandgrip force, | points with the serve _ '
4F HBaﬂlveducity et |_-l l ﬂ ﬂ
F = females M = male + = o effects; 1 = increase. ¥ "“!-I'.a-... Eivared nxad. e -I AR k. I- SHH] ::_-:-I L um-l
Nutritional Ergogenic Aids in Tennis: A Brief Review. Strength and Conditioning Journal, 2015 POIRE et al. Effects of Caffeine on Tennis Serve Accuracy. IntJ Exerc Sci. 2019

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
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'intersaison - off-season
Adeps)
* Maintenir le poids de forme le plus proche du poids de catégorie WALLOMIEBRINELLES

* Maximum +5% PC
» Rester vigilant sur I'équilibre alimentaire en relation avec la charge d’entrainement plus légere

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin
2022



ﬁwm)

WALLONTE-BRUNELLES

Week l];l 2 10 15 20 25 30 | 35| 40 45 | | | 2
L 1L |

Macro-phase . General preparation 1 | , § o E General preparation %" i-'l'
U U U U uJ LJ€F &g U LJ3F £
Micro-phase Specific preparation Taper = % E Specific  Taper % g‘

_i preparation 2

3 B

& 8

) 3

=

Rééquilibrage alimentation Gestion du poids Récup
Gestion du poids Tester stratégies
Diagnostique /besoin de régime éviction ? Avant et pendant
Gestion du poids Régime
Tester hydratation pré-compétitif

Prise de glucides (CHO ?, ...)

Tester tous les produits \ f
r
a

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin A{S
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Exemple de périodisation nutritionnelle > Paris 2024 Adeps??)
| /)

ﬁmmms
Année 2022 2023 2024 |
Cycles Ma Me Mi COMP OFF-S|Ma Me Mi COMP OFF-S| Ma Me Mi ““‘%‘;‘“ | m:im OFF-S
Poids/ e
composition Vg ¥ = 2 y o Y = = Vo QY )

Energie kcal/kg FFM| >45 ~30 ~45 libre | >45 ~30 ~45 libre |>45 ~30 ~45 libre

Protéines g/kg 1,8 18 1,4 1.2 1,8 18 1,4 1,2 1,8 1,8 14 1,2

Glucides g/kg 6-7 3 5-6 libre | 6-7 3 5-6 libre |6-7 3 5-6 libre

Compléments Tests Tests OUlI Non |Tests Tests OUlI  Non |Tests Tests OUI Non

Données sanguines | OUl  OUl oulr  Oul oul Oul

Fer Si besoin Si besoin Si besoin

Autres A définir A définir A définir

LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin 2022




Evolution de 'information nutritionnelle : I'importance de commencer tot @
-3

= Une nutrition sur mesure en fonction
des besoins spécifiques.

= Acces a la compétence professionnelle.

= Périodisation nutritionnelle.

= Manipulation du corps liée aux

= Disponibilité énergétique suffisante performances.
=Une alimentation saine et variée pour pour la croissance et le développement. = Compléments alimentaires en cas de
favoriser I'entrainement et la croissance. = Connaissances nutritionnelles accrues. prescription médicale (ex: carences en
=Cuisiner avec les enfants pour créer de la " Importance de la récupération. vitamines) ou pour optimiser les
curiosité pour différents aliments. = Athléte plus responsable dans la interventions (ex: camps d'altitude).
=Les parents et |I'entraineur favorisent de planification des menus, des achats et = Suppléments ergogenes avec
bonnes habitudes alimentaires. de la cuisine. protocoles sur mesure et individualisé.

FC UCL Nutrition du sportif - Serge Pieters - 2022 91



La recupération du sportit

Minimal evidence

- Cryochambers, EMS,
vibration

Massag

Compression, active recovery,
or stretching

Water immersion
Cold, hot, and contrast water immersion

Nutrition and hydration
Carbohydrate + protein + hydration + supplementation

Sleep and downtime
Good sleep quality, quantity, and routine + mental recovery and relaxation

Image from NSCA s Essel_@lgqllﬁI’Qée$g@9££rssgéﬁﬂg%n nutritionnelle - juin

2022



Adslenisled e al fPedialy Cirthaop o« Maolume 34, Mumiser:2, March 2014

Likelihood of Injury Based on Hours of Sleep per Night

Tive x v

EigHT i

1

i

&

b

-l
1=}

Uik ihoad of |Ajary (eir 21 ieebnns
£

]

B

Aserage Slaep per Might {hesj

FICURE 1. Likglihocd of injury aver 21-month period based on hours of skeep per nighl, Used with permission from Children's
ﬂrl]1::|1,1rbdin; Certer at O hilelens Hrhp:l:d:l_ Eas |!|.115;-F~:|E'-. ﬂ.l:j‘l.’lrﬂ abtang & themselaes wnrks piraied el h}' 4'-:1:-}'|'i|]!'|| Lo i owcler 10
puablish this-adaptation, authoszation must be obtained both from the owner of the copyright in the ariginal work and from the
ner of copyright in the transkation or adaptation.
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Les aliments qui perturbent le sommeil Ad@ps)

FEOERATION
WALLONIE-BRUIXELLES

Augmentent I'état de vigilance, la latence du sommeil, réduisent la durée totale du sommeil et la qualité du sommeil

Low carbs
Keto diet

s

W 3 <1h

) 5 cters - perg%slﬂlonrQKQnelle juin

2022




RECOVERY RATION - Example:

Recovery drink or

O )
£ 150% of sweat £ER Whey + fruit
ISl .

3 losses — Or Gainer
5

- :

B :

i

—

(]

&

<<

v

E

)

©

v

O

o

@)

4

v

o]

ii LBFA - ADEPS- Serge Pieters - périodisation nutritionnelle - juin

2022



Niveaux des apprentissages

Adeps )

EECERATICN
WALLONIE-BRUKELLES

JO, CM, WG Maitrise de la diététique du sportif et compléments

SHN
ES
JT

Amateurs/
jeunes
sportifs

Bon niveau en diététique du sportif et compléments
Dietétique du sportif dans les grandes lignes
L'alimentation équilibrée et notions de dietétique du sportif

Notions d’alimentation équilibrée



Evaluation nutritionnelle
pour une pratique
sportive de haut niveau

A .
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- Adeps
Conclusions AUE[

MALLONIE-BRUNELLES

Technigue encore « nouvelle » et peu.connue/maitrisée des entraineurs, athletes, et
méme du staff (para-)médical

Nécessite une bonne connaissance des bases nutritionnelles et des changements de
comportements alimentaires chez les sportifs

« L'avenir de la nutrition du sportif nécessite une collaboration étroite entre
I‘'entraineur et le diététicien-nutritionniste du sport.

Travailler en solo ne fonctionne pas avec |'approche de la nutrition périodisée et il est
essentiel d'intégrer la planification de la nutrition dans la planification des
entrainements-a long terme (ainsi qu’a court terme). » Jeukendrup
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Merci pour votre attention
Mangez-bien et Sportez-vous bien !
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