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15s number of throws [ 30s number of 30s number of | Total number of throws
throws throws
1 4 14 12 30
2 5 14 12 31
8 4 20
4 5 20
5 6 12 26
6 5 13 27
7 7 14 12 33
8 6 13 12 31
9 5 12 g 26
10 6 13 12 31
11 5 20
12 4 19
13 6 12 10 28
14 4 12 10 26
15 6 13 12 31
16 5 12 10 27
17 4 12 11 27
18 6 15 14 35
19 5 15 13 33
20 5 13 12 30
21 4 14 13 31
CR
15s number of 30s number of throws 30s number of throws Total
throws number of
throws
1 5 14 13 32
2 4 12 11 27
3 3 10 21
4 5 9 22
5 4 11 24
6 4 12 10 26
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Variables

Classification

Throws (n) HR_ ,(bpm) HR, . (bpm) Index
Excellent =29 <173 5-143 <1173
Good 27-28 174-184 144-161 11.74-13.03
Average 26 185-187 162-165 13.04-13.94
Poor 25 188-195 166-174 13.95-14.84
Very poor <24 =196 =175 =>14.85

Note: HR — heart rate; Source: Franchini et al.?

Endurance test of Azevedo et al.*
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Q’ Calculez votre
' alimentation

&

o

10 g Beurre a tartiner 15%
10 g Confiture abricot

250 g Eau

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 7.5g
15% 71.2% 13.5%

100 g Blanc de poulet

30 g Concombre

250 g Eau

300 g Légu_mes verts au
persil

80 g Orange

100 g Riz

100 g Salade verte
Sauce tomate

50 g cuisinées aux tomates
fraiches

100 g Tomate

Total :
% Répartition des calories :

21 0 1.5
0.3 5 0]
0

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

250 g Eau

300 g Haricots verts cuits

10 g Huile d'olive

120 g Pomme

200 g Purée d_e pomme de
terre faite maison.

Salade de fruits : 40 g

de banane, 20 g de

mandarine, 40 g de

mangue

100 g Salade mélangée

100 g Steak de boeuf

150 g

Total :
% Répartition des calories :

0
0.6
10
0.4

0.8

0.5

1.1 3 0.1

28 (0] 4

46g 84.9g 16.39g
28.3% 52.3% 22.6%

90 g Banane
125¢ Eau

250 g Jus d'orange
Total :

% Répartition des calories :

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 :

:2009 117g 319g 46g

23.2%63.5%20.4%
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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|
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Effets de la restriction calorique sur les mesures anthropométriques et la performance
chez les athlétes d’elites de judo

Abstrait

But Le but de cette étude est d’aboutir a des résultats permettant d’une part de déterminer, la
masse corporelle ultime, les performances et les caractéristiques nutritionnelles des athlétes
juniors algériens de judo, et d’autre part d'analyser l'impact de la restriction calorique (RC)
sur la perte de poids en renforcant la performance en fonction des performances particuliéres
des athletes de judo.

. Matériel: 21 athlétes d’élites de judo de sexe masculin 4gés de (21,45 + 1,32); taille: (1,81
+ 0,45) m; et masse corporelle: (75.0 + 2,8 kg) ont participé a cette étude pendant une période
de perte de poids stabilisatrice avant et aprés 15 jours de restriction calorique. Les athlétes ont
été soumis a des mesures anthropométriques et ont passe le test spécial de condition physique
du judo. Les valeurs pour les apports en nutriments ont été obtenues a partir d'un registre
alimentaire de 15 jours conservé pendant une période de maintien du poids du camp
d'entrainement et apres une restriction calorique de 15 jours. Reésultats: La restriction
calorique a entrainé une diminution significative de la masse corporelle (73,73 £ 2,1) et de la
performance. Cependant, I'indice du test spécial de condition physique du judo a augmenté de
maniére significative (14,00 £ 1,75) au cours de la restriction calorique par rapport a la perte
de poids stabilisante. Conclusion: L’exercice et la restriction calorique permettent de
déterminer le poids final et les performances physiques. La présente étude fournit des données
nutritionnelles de base qui peuvent étre utilisées dans la prescription de programmes
d’entrainement individuels pour les athlétes d’¢élites de judo.

Les mots clé : restriction calorique — mesures anthropométriques —-SJFT- judo.



abstract:

Objective: The purpose of this study was to determine the ultimate body mass,
performance, and nutritional characteristics of the Algerian judo junior athletes,
and also analysing the impact of caloric restriction (CR) on
stabilising weight loss according to special performance of judo athletes.
Method: 21 male Athletes (age: 21.45 + 1.32; height: 1.81 * 0.45 m; and body
mass : (75.0 + 2.8 kg) participated in this study during a period of stabilising
weight loss before and after 15 days of caloric restriction (CR). Athletes were
submitted to anthropometrical measurements and performed the Special Judo
Fitness Test. Values for nutrient intakes were obtained from a 15 day food
record kept during a training camp period of weight maintenance and after a 15-
day caloric restriction.

Results: CR resulted in significant decreases in body mass and performance.
However, SJFT index increased significantly during CR in comparison to
stabilising weight loss.

Conclusion: Exercise and caloric restriction lead to determine the ultimate
weight and physical performance. The present study provides baseline
nutritional data that can be used in the prescription of individual training

programs for judo Athletes.

Keywords: weight loss, nutritional, physical performance, judo.
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