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{[if}- Triathlon
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_——Water polo
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E! 3 §
_—— Aviron, football
o ——— Hockey, culturisme
viron = Course a pied
—E—Haltérophilie 2140
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Cyclisme -
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Course, natation
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Culturisme
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Calculez votre

alimentation

Beurre a tartiner 15%
Confiture abricot
Eau

10 g

10 g
250 g
200 g Lait 1/2 écrémé

100 g Pain blanc

10 g Sucre de table

80 g Yaourt nature danone

Total :

% Répartition des calories :

10

58

10
3.3 4.6 1.6
18.8g 89.2g 7.5¢g

15% 71.2% 13.5%

100 g
30 g
250 g

300 g

80 g
100 g
100 g

Blanc de poulet
Concombre

=11

Légumes verts au
persil

Orange

Riz

Salade verte
Sauce tomate
cuisinées aux tomates
fraiches

100 g Tomate

50¢g

: Total :
% Répartition des calories :

1.5

0.8 4.6 0.3
50.3g 106.3g 21.69g
29.1%61.6% 28.1%

250 g
300 g
10 g
120 g

200 g

=10}

Haricots verts cuits
Huile d'olive

Pomme

Purée de pomme de
terre faite maison.
Salade de fruits : 40 g
de banane, 20 g de
mandarine, 40 g de
mangue

Salade mélangée
Steak de boeuf

: Total :
% Répartition des calories :

150 g

100 g
100 g

0
0.6
10
0.4

0.8

1.2 0.5

1.1 3 0.1

28 0] 4

46g 84.9g 16.3g
28.3%52.3%22.6%

Banane

Eau

Jus d'orange
Total :

% Répartition des calories :

90 g
125¢g
250 g

1.4 18 (0]
(0] (0] (0]
0.3 20.5 0.3
1.6g 38.5g 0.3g
3.8% 91.1% 1.4%

: Total Journée
% Répartition des calories :

-

12009 117g 319g 46g

23.2%63.5%20.4%



http://www.les-calories.com/supprimer-12464-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-8860-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-94-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-51-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-6176-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-333-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-6797-1.html
http://www.les-calories.com/supprimer-32-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-129-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-94-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-703-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-28-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-6793-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-5437-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-2227-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-35-2.html
http://www.les-calories.com/supprimer-94-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-7141-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-56-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-9-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-3076-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-5505-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-11110-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-10318-4.html
http://www.les-calories.com/supprimer-26-5.html
http://www.les-calories.com/supprimer-94-5.html
http://www.les-calories.com/supprimer-11600-5.html

|

CALCULS EN LIGNE

Caleulez vos besoms en calones

Powr évaluer vos besoms jownaliers en calbores, remplssez b feuille de caleul
suvante. Le resultat tent compte du metabolsme de base et de b dépense
énergetique bée a lactiité pliysique.

# Entrez voire poids : 65 kilos
. u- 11

# Repos : sommeil sieste, 5 e position couchee. e ——

po IEpPOs enpo |

® Activités legeres : travail au burean asss, repas, 4

voiure, tele, ordmateur, jeux hewres

# Activités debout : travaid debout, cussme, 4

déplacements, menage. fame ks courses. heures

® Activités moyennes : traval mamel modére, marche 5 3.5

k'l jardmage. heures

# Activités fortes : travail mamel mtense (macon

COURTEN ) heures

® Activités sportives modérée : marche rapide 8kmh

velo 18 kmh musculation mtense. heures

& Activités sportives intenses : cowse a pied rapide, 1.5

velo 23 km'h cardo mtense.

heures
nvnttde;me' totale est de 3137 | calories par
Calcul
jours uer|
n?ntedéfmemtahestde ? calones par ﬁ
Calculer

Joms.
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Fo [=reY orey =) orey [=r ) orey [er ) orey [er ) orey oy oy oy oy oy oY oy oy orY oy or'y or'y or'y [or'y ory or'y or'y or'y ory ory or Y or Y ory
Orientations de travail sur le tapis- séances de 1h30 u@fJ\ é lﬁ.,!a.qj\ 3..,3).\.‘:5\ &MU C.}Lu
auffement général: - mise en train personnelle - chaque combattant s'échauffe dans son coin pour se mettre | 10' Echauffeme | - mise en train personnelle - chaque combattant s'échauffe dans son coin pour | 10
psychologiquement dans I‘amblarllce dun championnat. ) nt général: | se mettre psychologiquement dans I'ambiance d'un championnat.
- donner quelques conseils pour I'ordre des exercices a utiliser si nécessaire - donner quelques conseils pour l'ordre des exercices a utiliser si nécessaire.
Nage-Komi |4 x 5 répétitions (forme au choix) - 1 minute de repos entre les séries, | 10'
e-Komi de vitesse - alterner mémes séries que mois - 2 avec un maximum de répétitions sur 10 secondes. | 10’ exercice a effectuer a fond, atteindre 100% de FCM
(Répéter 5x avec récupération compléte, retour FC de repos) Tactique: Aborder des aspects tactiques en fonction des besoins personnels et les faire | 5'
i-Komi travailler avec Kakari-Geiko
tique: Aborder des aspects tactiques en fonction des besoins personnels et les faire travailler | 5' Kakari- 4 x 2 minutes chacun (avec 2 minutes de repos entre les séries) 30'
avec Kakari-Geiko Geiko ou 6 x 1 minute chacun (avec 1'30 de repos entre les séries)
ari-Geiko 4 x 2 minutes chacun (avec 2 minutes de repos entre les séries) 30' ou 8 x 30 secg)ndes chacun (ayec 1 molnute d? repos e'r'1tre les séries)
ou 6 x 1 minute chacun (avec 1'30 de repos entre les séries) _ Maintenir 95% de FCM sur 2' et 100% sur 1' puis 30 _
ou 8 x 30 secondes chacun (avec 1 minute de repos entre les séries) Randori: - aller du début de période Jusqu'eq finde p_erlode avec respectivement 30
Maintenir 95% de FCM sur 2' et 100% sur 1' puis 30" -5 x 3 (3' de repos entre chaque) lere semaine
_ _ E— _ _ _ -6 x 2' (3' de repos entre chaque) 2eme semaine
dori: -5x1' (afond,100% de FCM)- Récupération compléte et passive (retour a FC de repos | 30' - 10 x1' (2' de repos entre chague au minimum) 3éme semaine
- procéder si possible 1x dans le mois & des combats arbitrés selon un programme Atteindre 100% de FCM
identique a celui de la competition visee. Shiai Ala place du randori, 1 fois par semaine
- - - - 5 x 5' décomposés en 40" de combat, 10" de pause (7 fois)- respecter 5' de
i A la place du randori, 1 fois par semaine
o . M " . , repos entre chague
5 x 5' décomposés en 40" de combat, 10" de pause (7 fois)- respecter 5' de repos entre — — ;
chaque Reltour au | Tai So et étirements 5
— — calme
our au calme Tai So et étirements 5'
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%
70877000 og ooO og ooO og ooO og ooO ooO og ooO og ooO og ooO ogifooO ogifogifogifogifogifog770&770&37706377063770&770(?7708770877 >




Uchi-Komi

Plus grand nombre possible d'Uchi Komi pendant:
1' (puis 2' de repos)

30" (puis 1' de repos)

15" (puis 2' de repos

ceci a répéter 2 fois

Travail intensif- 3 fois dans la semaine

ou

Nage-Komi de vitesse

- alterner méme séries avec un maximum de
répétitions sur 10 secondes.

(Répéter 5x avec récupération compléte, retour FC
de repos)

Echauffement général: personnel
Uchi-Komi Plus grand nombre possible d'Uchi Komi pendant:
1' (puis 2' de repos)
30" (puis 1' de repos)
15" (puis 2' de repos
ceci a répéter 2 fois
ou

Kakari-Geiko 6 x 1' (2' de repos entre chacun)

Randori: -5 x 3" décomposées en 40" de randori, 10" de
repos respecter, 3' de repos entre chacun

Shiai 1 fois par semaine

5 x 5' décomposées en 30" de combat, 10" de
repos (10 fois), puis 5' de repos entre chacun

Nage-Komi de vitesse

- alterner méme séries avec un maximum de
répétitions sur 10 secondes.

(Répéter 5x avec récupération compléte, retour FC
de repos)

Retour au calme

Tai So et étirements

Kakari-Geiko 8 x 30" a theme (1' de repos entre chacun)

Randori: - 5 x 3" décomposées en 40" de randori, 10" de
repos respecter, 3' de repos entre chacun

Shiai 1 fois par semaine

5 x 5' décomposées en 30" de combat, 10" de
repos (10 fois), puis 5' de repos entre chacun

Retour au calme

Tai So et étirements




Echauffement général:

personnel

Uchi-Komi Plus grand nombre possible d'Uchi Komi pendant:
1' (puis 2' de repos)
30" (puis 1' de repos)
15" (puis 2' de repos
ceci a répéter 2 fois
ou

Nage-Komi de vitesse

- alterner mémes séries avec un maximum de
répétitions sur 10 secondes.

(Répéter 5x avec récupération compléte, retour FC
de repos)

Randori: -5 x 3" décomposées en 40" de randori, 10" de
repos respecter, 3' de repos entre chaque
Shiai 1 fois par semaine

Retour au calme

Tai So et étirements

Echauffement mise en train classique, peut comporter du Yaku Soku Geiko et | 10'
général: de I'Uchi-Komi
Nage-Komi 5 x 5 répétitions (forme au choix )- 30 secondes de repos entre | 10'
les séries, maintenir 90/95% de FCM
Technique/Tactique: | -aspects technico-tactiques a travailler grace au Kakari-Geiko 10'
Kakari-Geiko 4 x 2 minutes chacun (forme au choix,) - 2 minutes de repos | 30'
entre les séries
Randori: - 5 x 3 (avec 3' de repos entre les randoris)- une fois par | 30'
semaine (maintenir 90/95% de FCM)
- derniére semaine: 1 séance
6 x 2' (2' de repos entre les randoris)
maintenir 95% de FCM
Shiai A la place du randori, 2 a 3 fois par mois

5x 5' (5' de repos entre chaque)

Echauffement général: personnel 10'
Uchi-Komi 20'
ou
Nage-Komi de vitesse - alterner méme séries avec un maximum de
répétitions sur 10 secondes.
(Répéter 5x avec récupération compléte, retour FC
de repos)
Randori: -5 x 3" décomposées en 40" de randori, 10" de | 50
repos respecter, 3' de repos entre chacun
Shiai 1 fois par semaine
Retour au calme Tai So et étirements 10'




lan De Travail Au Niveau De Tatami « Sur Tapis »

PLANIFICATION ANNUELLE DES TACHES MAJEURES D'ENTRAINEMENT

MOIS Mois-8 |[Mois-7 |Mois-6 |[Mois-5 |Mois-4 [Mois-3 |Mois-2 |[Mois-1 |Moisobj. |Mois+1 |Mois+ 2
Mois septembre | octobre | novembre | décembre |janvier février mars avril mai juin juillet
Compétitions Cl | CI Cl C

Périodisation PREPARATION PHYSIQUE GENERALE |PREP.SPECIFIQUE | PREP.A LA COMPETITION TRANSITION

Judo VOLUME

DEVELOPPEMENT

MAINTIEN

Judo INTENSITE

PUISS.AER.MAX

| MAINTIEN

| PUISS.ANAE.LACT |PUIS. ANAE.ALACT

TECHNIQUE MAINTEN+NOUVELLES ACQUISITIONS | MAINTIEN TACTIQUE
MUSCU. MUSC. GENERALE/AEROBIE |TRAVAIL DE FORCE ENDURANCE/VITESSE
COURSE ENDURANCE/DEVELOPPEMENT | ENDURANCE MAINTIEN+TRAVAIL PUISSANCE
Légende: Cl:  Compétition Intermédiaire.

C: Compétition (objectifs majeurs)
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Résumé

Ces derniers temps il est devenu trés important, pour les sportifs et le sport en général de donner
une importance particuliére au sport afin d’avoir de trés bons résultats. Pour le progres de ce
dernier dans le monde arabe en particulier. ceci doit impérativement nous obliger a nous pencher
sur le coté infrastructurel et ’hygiéne alimentaire ,Nous devons donc lui accorder une attention
tres particuliere avec des prévisions sur le court et le long terme.car nous avons constaté que
I’absence de 1’observation de ces paramétres nous a conduit & des mauvais résultats .Alors nous
pouvons dire que méme avec des entrainements trés poussés de haut niveau ,nous ne pouvons
aboutir a quelques résultats que ce soient sans le paramétre trés important qui est celui de
I’alimentation équilibré et de son hygiéne pour le sportif .La longue expérience des experts
sportifs nous prouvent que sans I’importance de 1’alimentation équilibré nous ne pouvons tenir le
flambeau allumé .Les exemple sont Iégions dans ce domaine surtout dans les sport a catégorie de
poids , par exemple le judo , ceci impose des régimes draconiens, afin de respecter les poids
catégoriels demander dans cette discipline pourtant, le respect de ses régimes catégoriels
obligatoires ont des conséquences parfois graves pour la santé des athlétes. De ses résultats et
constatations découles 1’études de mes recherches avec touts les aspects et donnés dans le but
d’éclairer les lecteurs sur le but a atteindre.

Pour cela ont a poser une problématique qui est la suivante : I’impacte de perte du poids
progressive sur les variables physiologique* et les qualités physique** chez les judokas (17-19
ans).

L’hypothése principale posée dans cette étude et la suivante : la perte de poids progressive
influence positivement sur les variables physiologique et les qualités physique qui ont étaient
étudier.

Pour tester cette hypothése ont utilisé la méthode expérimentale.

Nous avons basé nos recherche sur un échantillon de huit judokas de sexe masculins de catégorie
junior (17-19 ans), par des testes d’évaluations physiologique et physique.

Aprés ’obtention, l’analyse et I’interprétation de nos résultats, notre études sort ver des
conclusions confirmant I’impact positif de la perte de poids progressive sur le Vo2 max, et la
capacité de récupération, et la force musculaire chez les judokas (17-19 ans).

Et pour cela on recommande La nécessité de déterminer le pourcentage de matiere graisse (en
mesurant I'épaisseur des plis cutanés) dans les tests médicaux et avant d'entamer le processus de
perte de poids.

Mener des études similaires dans ce domaine pour les sports a catégories de poids (haltérophilie,
la boxe, la lutte).

* Vo2 max (volume maximale d’oxygene) et la capacité de récupeération
(ISTH).
** Force musculaire (force explosive, force vitesse, force endurance).

Les mots cle : perte du poids — mesures morphologiques —variables physiologiques —qualités
physiques —judokas .



. Abstract

Nowdays, it has become crucial for all the countries worldwide to take care of sport because it is
very important to the human health, and the Arab countries are no exception.

Algeria, for instance, gives a huge importance to sport in general and to individual disciplines
such as, judo, in particular. However, in order to obtain good results in national as well as
international competitions , it is very important to care about the athletes nutrition.

Recent researches have demonstrated the importance of healthy food as well as balanced
progressive diets in having great sport games since weight is taken into consideration while
splitting the groups of wrestlers into categories. Thus to enrol in a given category, the athlete
should follow a diet to lose the extra weight.

In this thesis, | will demonstrate the impact of the healthy balanced progressive diet on the
physiological variables of the athletes in general and on the judo wrestler in particular. In addition,
I will use the scientific empirical approach to reach my objectives. Furthermore, | will use the
Questionnaire as a research tool, and | will choose a target population that consist of a group of
judo wrestlers aged between seventeen and nineteen.
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