Périodisation de Papport en hydrates de carbone
dans les sports d’endurance

Par des variations spécifiques de I'apport en nutriments,
la stimulation et les adaptations spécifiques de diverses
fonctions métaboliques peuvent étre modifiées lors de
’entrainement. Ce « Hot Topic » explique comment des
adaptations peuvent avoir lieu dans I'’organisme lors de
modifications diverses dans la prise de hydrates de car-
bone.

Introduction

Depuis un certain temps déja, il est clair que les changements
que le corps peut déclencher par un stimulus d'entrainement
peuvent étre soutenus ou supprimés par l'alimentation. Pour
les athlétes de niveau élite qui souhaitent une adaptation maxi-
male aux stimuli d'entrainement, cela nécessite une combinai-
son optimale d'entrainement et de nutrition. Si, par exemple,
un athléte qui s'entraine pour développer sa masse musculaire
ne consomme pas assez de protéines, le stimulus est certes
créé, mais pas de maniére optimale. Il en va de méme pour
I'apport en glucides avant, pendant ou aprés une séance d'en-
trainement. Chaque séance d'entrainement a un objectif spé-
cifique : amener le corps a un niveau supérieur. Par exemple,
si l'objectif est d'améliorer le métabolisme des graisses, il faut
bien réfléchir au moment ou les nutriments doivent étre con-
sommeés pour maximiser le métabolisme des graisses. Il en va
de méme pour I'entrainement de haute intensité, ou l'on sou-
haite atteindre le maximum. Un apport en glucides adapté au
plan d'entrainement ou de compétition peut étre qualifié d'ap-
port périodique en glucides.

Qu'est-ce qu'un apport en hydrates de
carbone périodisé ?

Le mot « périodisé » implique également un processus struc-
turé et planifié. Dans le cas de I'alimentation périodisée, cela
signifie que I'alimentation est planifiée et adaptée au plan d'en-
trainement afin de soutenir et d'encourager de maniére opti-
male les processus de changement déclenchés par les stimuli
d'entrainement. Certaines mesures peuvent avoir des objectifs
a court terme et d'autres a long terme. Un objectif a court terme
peut étre d'augmenter la combustion des graisses dans une
seule unité d'entrainement. Un objectif a long terme serait,
dans cet exemple, de générer un avantage dans la compétition
cible en répétant de tels stimuli.

Interventions nutritionnelles spécifiques

L'alimentation périodisée ou les interventions nutritionnelles
spécifiques a I'entrainement sont fortement liées aux objectifs
individuels. Si l'objectif d'un entrainement est d'améliorer la
combustion des graisses, il est tout a fait nécessaire de réaliser
un entrainement avec une faible disponibilité des glucides '-'.
En revanche, si I'objectif est d'améliorer I'absorption des glu-
cides au niveau gastro-intestinal, I'intervention nécessite une
augmentation de la consommation de glucides pendant I'effort
8. Ces deux objectifs d'entrainement sont complétement diffé-
rents. lls sont donc intégrés au plan d'entrainement dans des
unités d'entrainement différentes 2. Les paragraphes suivants
expliquent donc en détail différentes interventions de ce type.
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Entrainement avec une disponibilité en
hydrates de carbone faible

Différentes méthodes permettent de réaliser un entrainement
avec une disponibilité en glucides plus faible. Le concept peut
étre basé sur des réserves de glucides faibles dans les
muscles ou le foie (réserves de glycogéne musculaire ou hé-
patique) ou un entrainement suivant peut étre effectué sans
consommation de glucides pendant ou aprés l'unité. Toutes les
méthodes peuvent déclencher différents signaux cellulaires
dans le corps ou augmenter les réponses oxydatives induites
par I'entrainement. Ainsi, le corps est contraint d'apporter des
modifications & la musculature °. Jusqu'a présent, peu d'études
ont pu montrer un effet d'amélioration des performances °. Une
intervention d'entrainement spécifique consisterait par
exemple a s'entrainer deux fois par jour et a ne consommer
que trés peu ou pas du tout de glucides entre les deux. La pre-
miére séance diminuerait les réserves de glucides (réserves de
glycogéne) et la deuxieme séance se déroulerait avec des ré-
serves de glucides réduites en raison de |'absence de recons-
titution de ces réserves. Aucun effet d'amélioration de la per-
formance n'a été observé avec cette intervention d'entraine-
ment.

En revanche, un entrainement a jeun le matin avant le petit-
déjeuner est effectué avec des réserves de glucides « norma-
lement » remplies dans les muscles. Lors de cette séance d'en-
trailnement, ce sont surtout les réserves de glucides dans le
foie qui sont vidées et le corps doit également produire une
réponse cellulaire. L'absence d'apport en glucides pendant une
longue séance d'entrainement peut déclencher une réaction de
stress dans le corps. Il en va de méme pour I'absence d'apport
en glucides pendant la phase de récupération aprés une
séance d'entrainement. Chaque méthode a des effets diffé-
rents sur le corps pendant I'effort ou pendant les processus de
récupération et d'adaptation qui suivent.

Enfin, la stratégie "sleep-low" consiste en une combinaison de
méthodes : un entrainement a haute intensité (en fractionné)
effectué le soir, sans apport d’hydrates de carbone ou trés peu
pendant la phase de récupération. Les stocks sont réduits.
L'athléte passe la nuit dans cet état et continue par un entrai-
nement a jeun le lendemain matin. Ce concept a été étudié
dans un nombre limité d'études. Les résultats ne sont pas clairs
et il est donc trop t6t pour en tirer des conclusions. D'autres
études porteront sur les effets sur la performance, la fonction
immunitaire ainsi que sur la quantité et la qualité du sommeil 2.

Une derniére possibilité est le régime "low carb high fat" ou ré-
gime cétogéne 716, qui consiste a rester dans un état de
faible disponibilité en hydrates de carbone (faible consomma-
tion et tres faible apport pendant I'effort) pendant une période
prolongée (de quelques jours a quelques semaines). Il a ce-
pendant été démontré qu'une période prolongée dans un état
"low carb" avait en principe une influence négative sur le déve-
loppement de la performance 7. La combustion des hydrates
de carbone est réduite et I'oxydation des graisses est augmen-
tée. Ces effets réduisent la performance dans la plupart des
sports ou la puissance est principalement fournie par la com-
bustion des hydrates de carbone '7-'8. De nouvelles études ont
montré que 5 a 6 jours suffisent pour augmenter la combustion
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des graisses tout en réduisant la combustion des hydrates de
carbone '8. Ensuite, une semaine d'alimentation riche en hy-
drates de carbone n'a pas suffi pour rétablir la performance.
Les sports d'endurance de longue durée comme I'lronman
pourraient constituer une exception. Selon les calculs, le be-
soin en hydrates de carbone pourrait étre réduit pendant la
compétition, surtout dans le domaine du sport amateur, si la
combustion des graisses a pu étre augmentée au préalable par
des interventions nutritionnelles et des adaptations de I'entrai-
nement '°. Cela pourrait étre avantageux pour les athlétes
ayant souvent des problémes gastro-intestinaux pendant I'lron-
man. Toutefois, cette affirmation repose sur des calculs et doit
certainement faire I'objet d'études plus approfondies.

Les interventions d'entrainement décrites ne sont pertinentes
que dans les sports d'endurance. De plus, leur utilisation n'a de
sens que pour les athlétes entrainés qui souhaitent soumettre
leur corps a un nouveau stimulus afin d'atteindre le dernier
pourcentage d'amélioration de la performance. Des facteurs
tels qu'un risque accru de surentrainement, une fonction immu-
nitaire limitée ou réduite, ainsi qu'une tolérance réduite a l'effort
montre que ces stratégies alimentaires ne conviennent pas a
tout le monde. Le risque d'influencer négativement la perfor-
mance ou le développement de l'entrainement est grand. Il
n'est pas certain que de telles stratégies alimentaires soient
adaptées aux athlétes féminines.

Entrainement avec une disponibilité en
hydrates de carbone importante

Un entrainement avec une disponibilité en hydrates de carbone
importante signifie que les réserves de glycogéne musculaires
et hépatiques sont remplies ou que des hydrates de carbone
supplémentaires sont fournis pendant I'entrainement. 2 Il a été
démontré que la disponibilité en hydrates de carbone influence
significativement la qualité de I'entrainement et peut réduire les
symptomes de surentrainement et de fatigue. 23 17 De plus, la
performance peut étre augmentée par un apport ciblé en hy-
drates de carbone 2, ce qui permet de conclure qu'une dispo-
nibilité élevée en hydrates de carbone est particuliérement
avantageuse lors d’efforts et d'entrainements de haute inten-
sité.

Entrainement du tractus gastro-intestinal

Outre les effets directs de I'alimentation sur les adaptations du
corps aux stimuli de I'entrainement, des interventions nutrition-
nelles ciblées peuvent également étre utilisées pour réduire les
problémes gastro-intestinaux, par exemple. Grace a des me-
sures ciblées et planifiées, I'absorption et la digestion des hy-
drates de carbone pendant I'exercice peuvent étre entrainées
et optimisées afin de réduire les effets secondaires tels que
nausées, douleurs abdominales et diarrhées.® Ceci ne s'ex-
pligue pas seulement par la réduction des effets secondaires,
mais aussi par une meilleure évacuation gastrique et une meil-
leure absorption des hydrates de carbone dans le tube digestif.
Il en résulte une meilleure disponibilité des hydrates de car-
bone pendant I'effort. Afin de modifier I'apport en hydrates de
carbone pendant I'exercice, un apport élevé en hydrates de
carbone pendant une période de quelques jours a deux se-
maines semble suffisant 8. Pour en savoir plus, consultez le
HotTopic Entrainement du tractus gastro-intestinal.

Entrainement « diététique » pour la com-
pétition

L'entrainement « diététique » permet de tester le concept nu-
tritionnel lors d'une séance d'entrainement "2 Il s'agit de
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préparer le tractus gastro-intestinal a un tel effort et a entrainer
I'absorption des hydrates de carbone pendant celui-ci 8. Mais
également de tester la compatibilité des produits sélectionnés,
de s’assurer d’'un apport suffisant en liquides et de tester des
techniques de consommation (par exemple, attraper une bou-
teille sur une table de ravitaillement, boire dans un gobelet).
L'athléte doit étre préparé a toutes les éventualités afin d'étre
prét le jour J.

Le jedne par intervalles dans le sport

Le jelne par intervalles désigne différentes interventions nutri-
tionnelles dans le cadre desquelles de la nourriture est fournie
pendant quelques heures par jour et ou l'apport énergé-
tique/nutritionnel est totalement supprimé pendant les autres
heures. Un exemple serait le modéle 8:16, dans lequel I'éner-
gie est fournie pendant 8 heures et le jeGne pendant les 16
autres heures. Pendant le ramadan, on observe également une
sorte de je(ne par intervalles. Peu d'études ont examiné les
performances pendant le ramadan 2'. Il n'est pas encore pos-
sible d'évaluer clairement les effets de la modification de I'ap-
port alimentaire sur les performances. La tendance montre
certes une accumulation de la fatigue et une diminution de la
performance vers la fin de la période du ramadan. En général,
la performance ne semble toutefois pas diminuer pendant le
ramadan 2'-22, || vaut néanmoins la peine d'adapter les heures
et les intensités d'entrainement de maniére a garantir la meil-
leure performance, la meilleure récupération et la meilleure
adaptation possibles (par exemple le matin ou le soir
aprés/avant |'apport de nourriture).

En général, il semble difficile de comparer les résultats des
études, car les protocoles utilisés (durée de l'intervention, du-
rée de la phase de jelne, etc.) et les paramétres de résultats
étudiés sont différents. Il faut également déterminer si la limita-
tion de I'apport énergétique dans le temps entraine également
une réduction de l'apport énergétique total. Cela signifierait
qu'il y aurait un bilan énergétique négatif et que la disponibilité
énergétique et la composition corporelle s'en trouveraient mo-
difiées. Cela pourrait également entrainer une diminution de la
masse musculaire. En outre, si I'on considére 'apport optimal
en protéines, il ne s'agit pas seulement d'un apport total (1,5 a
2,0 g/kg/jour pour les athlétes), mais aussi d'un apport régulier
de sources de protéines de haute qualité réparties en 4 a 5
portions sur la journée. Dans le cadre d'une méthode de jeine
intermittent, il ne serait pas possible d'avoir un tel apport opti-
mal en protéines. Pour les athlétes qui s'entrainent plusieurs
fois par jour, I'apport énergétique avant, pendant et apres I'en-
trainement "souffrirait" également du jelne intermittent. En
d'autres termes, il se pourrait que les entrainements se dérou-
lent de plus en plus souvent "a jeun" ou qu'aucun aliment ne
soit pris aprés le dernier entrainement pour favoriser de ma-
niére optimale I'entrainement et la récupération. De maniére
générale, la situation ne semble pas idéale pour les athletes
qui pratiquent un sport de haut niveau.

Conclusion : Périodisation des hydrates
de carbone

Le concept de périodisation des hydrates de carbone com-
prend différentes mesures d'interventions nutritionnelles qui
peuvent étre intégrées dans l'entrainement quotidien. L'utilisa-
tion d'une telle périodisation pour maximiser les effets de I'en-
trainement requiert une connaissance des objectifs a court et
along terme de I'athléte, une étroite collaboration entre I'athléte
et I'entraineur pour une planification individuellement adaptée
des interventions et, enfin, une mise en ceuvre ciblée par
I'athléte.
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