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- Efre d’abord vigilant toute I'année

- Eviter les régimes trés restrictifs et pour cela,
ne pas attendre la veille de la compétition
pour se soucier des kilos en trop !

Gérer la consommation des aliments plai-
sir (biscuits, chips, sodas, friandises, cho-
colat...)

Limiter I'utilisation des matiéres grasses
ajoutées (huile, beurre, sauces) et se mé-
fier des graisses’ cachées (frites, ‘froma-

ge...)

Diminuer Iégerement la consommation de
pain/féculents sans toutefois les supprimer

« Abuser » des Fruits et des Légumes

Courir.2 a 3x/semaine, le matin a jeun
(TH max)

Si cela n’est pas suffisant, limiter avec
beaucoup de prudence, I'apport hydri-
que, mais uniquement quelques heures
avant un combat et on n’oubliera pas de

bien boire dés la fin de la pesée

En résumé, voir une diététicienne peut étre d’'une
grande aide, pour éviter des dérapages

Si_malgré tous ces efforts, le « bon » poids a du
mal a étre atteint, il faudra envisager de changer
de catégorie, pour éviter que la santé ne se
dégrade
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QUOTIDIENNE
DU COMBAT TANT"

Une alimentation équilibrée et diversi-
fiée, est indispensable, deés le petit dé-
jeuner, pour apporter I'énergie, les pro-
téines, les vitamines et les minéraux, né-
cessaires pour garder un bon poids de
forme et avoir la « péche ».

VA Metire un aliment de chaque groupe a
chaque repas principal *

Lait et Produits Laitiers
Viande, Poisson et CEufs (midi et soir)
Féculents et Produits Céréaliers
+/- Matiéres grasses
Fruits et Légumes

A Ne pas sauter de repas
(3 repas/J + 1 golter)

VA Eviter les grignotages
Prendre son temps pour manger

TAY Boire avant d’avoir soif, au moins 2L
d’'eau/J, répartis sur toute la journée

A Consommer avec modération boissons et
produits sucrés, aliments gras, plats épicés

VA Ne pas abuser du sel

VA Se faire plaisir de temps en temps

* Les quantités dans I'assiette seront adaptées en
fonction de I'appétit, de I'activité et du poids

LES JOURS PRECEDANT UN COMBA

PRIVILEGIEZ:

* L'EAU : 1% de déshydratation, c’est
10% de capacité physique en moins

* La réduction de la consommation
des aliments plaisir et des matieres
grasses, au profit des FECULENTS
(pommes de terre, pdates, riz, pain, céréa-
les...), surtout dans les 3 jours qui pré-
cedent une compétition

* La prise d'un repas équilioré, mais
digeste (éviter le lait, le pain frais, les  pro-
duits riches en matiéres grasses...), 2 a 3H
avant I'effort, si possible

Entre 2 sportifs de méme niveau, ayant le méme entrainement,

celui qui aura les meilleures performances,
sera celui qui aura mangé le plus équilibré !

EVITEZ:

* Les techniques de déshydratation

(comme courir avec un vétement imperméable)
Se faire tfranspirer réduit les perfor-

mances et s'accompagne de ris-
ques importants pour la santé

* Le jeOne avant I'épreuve, qui oc-
casionne un déficit énergétique et
une perte musculaire, donc un affai-
blissement de I'organisme
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» Si le petit déjeuner n'a pas pu étre
pris avant la pesée, prévoir juste
apres, une collation facile a digérer:
1 a 2 barres de céréales, yaourt a
boire, fruit ou compote...

S'il 'y a plusieurs combats dans la jour-
née, on pensera a refaire des collations
de ce type, toutes les 2H

O Pour le repas de midi, si un plat
chaud (type viande blanche-pdates)
n'est pas possible, préférer un sand-
wich mou (type pain de mie), sans
mayonnaise, & base de blanc de
volaille, jambon ou fromage

& Dans tous les cas, boire de petites
gorgées d'eau régulierement, tout
au long de la journée

En cas de difficultés a s'alimenter, met-
tre un fond de sirop dans I'eau

ENRECUPERATION

* 1 briquette ou canette de Jus de Fruits

(pour le renouvellement des réserves énergétiques)

* 1/2L d’eau gazeuse riche en bicarbonates

(pour lutter contre I'acidité produite a I'effort)

Reprendre ensuite I'alimentation équili-
brée habituelle, en privilégiant les pro-

duits laitiers et végétaux (anti-acides)




