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Nombreux sont les entraineurs et les athlétes qui sous-estiment les bienfaits que peut avoir un training

apport approprié en glucides sur les performances sportives. Pourtant, lorsquiils sont
consommeés au bon moment et en bonne quantité, les glucides peuvent se révéler un facteur
clé, qui fera la différence entre /a victoire et la défaite. Plusieurs variables doivent étre prises en
compte dans l'optimisation des performances. Dans cet article, nous nous pencherons sur
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certains principes fondamentaux de la consommation de glucides en vue d'optimiser les Email:

performances des joueuses et joueurs de tennis professionnels.

INTRODUCTION

La nutrition sportive est un vaste domaine qui recouvre de
multiples facteurs, tels que le moment d'ingestion des
nutriments, le sexe, I'age, les blessures, le nombre d’heures
d’entrainement, la composition corporelle, qui influencent la
performance des joueurs de tennis professionnels (Burke et al.,
1989 ; Burke et al., 1993 ; Costill et al., 1988 ; Coyle, 1991).
L'un des facteurs les plus importants qui peut avoir une
incidence sur toutes les variables mentionnées plus haut est la
consommation de glucides.

Un grand nombre d’études ont permis de démontrer que la
consommation de glucides a des effets sur les performances
physiologique et psychologique (Krieder et al., 1995 ; Ostojic,
2002). Pourquoi ? Cet article vise justement a vous expliquer
les mécanismes de l'action des glucides sur la charge
d’entrainement, I'endurance en match et la récupération
d’aprés-match, tout en mettant en lumiére les différences qui
existent entre les joueuses de tennis professionnelles et leurs
homologues masculins.

Les glucides, un facteur de performance important

Dans sa plus récente déclaration sur la nutrition dans le sport,
le Comité international olympique a pris la position suivante: «
Une consommation de grandes quantités de glucides durant
les jours précédant la compétition contribuera a accroitre les
performances, en particulier lorsque la durée de I'épreuve
dépasse 60 minutes. Les athlétes doivent veiller a absorber les
quantités de glucides nécessaires pour couvrir leurs besoins
énergétiques durant I'entrainement et reconstituer leurs
réserves glucidiques durant leur temps de récupération entre
les séances d’entrainement et la compétition » (Jeukendrup,
2004). D’autres études ont démontré que lingestion de
glucides pendant un effort prolongé permettait de lutter
contre la fatigue (Coggan et al., 1991 ; Coyle, 1995 ; Coyle et
al., 1983).

De plus, des chercheurs ont également montré que
'amélioration des performances était probablement liée au
maintien d'un taux élevé d'oxydation des glucides et a la
prévention de I'hypoglycémie (lvy, 1991 ; vy et al., 2003 ; lvy
et al., 2004). Une analyse de toutes les études disponibles sur
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le sujet permet de conclure qu'un glucide ingéré pendant
I'exercice sera oxydé a un taux pouvant atteindre 1 g/min, et
ce, méme lorsque de grandes quantités de glucides ont été
consommeées auparavant (Jeukendrup, 2004 ; Wagenmakers
et al, 1993). Sachant cela, si vous mesurez et pesez la
nourriture avant que votre joueur ne la consomme, vous
pourrez avoir une idée de la quantité de glucides qu'il va
utiliser pendant I'entrainement et combien il lui en restera
aprés l'entrainement.

Un lien a été établi entre I'amélioration des performances
constatée aprés un régime riche en glucides et I'augmentation
des concentrations de glycogéne musculaire observée apres
un tel régime (Wee et al., 2005). Un régime riche en glucides
(70 % de I'énergie alimentaire provient des glucides) et des
réserves élevées en glycogene musculaire semblent améliorer
les capacités d’endurance si I'on compare les résultats a ceux
observés avec un régime a teneur normale en glucides (50 %)
et a faible teneur en glucides (10 %) dans le cadre des études
menées par Jeukendrup (2004) et par Simonsen et d’autres
chercheurs (1991). Tous les entraineurs et joueurs savent que,
dans le tennis de haut niveau, I'endurance joue un réle clé au
troisiéme set de la plupart des matchs et qu’elle finit par tenir
le premier réle dans les matchs masculins en cing manches.

Il existe actuellement une controverse autour de I'efficacité
des glucides, selon qu'ils sont absorbés sous forme liquide ou
solide. Selon les études menées, cela ne semble pas affecter le
potentiel ergogéne (DiMeglio et al., 2000 ; Mason et al., 1993 ;
Pan et al.,, 2011). Hargreaves s'est penché sur les effets de
I'ingestion d’une friandise (43 g de glucides, 9 g de lipides et 3
g de protéines) et a observé une amélioration de 46 % des
capacités de sprint au bout de 4 heures d’exercice par rapport
aux résultats obtenus avec l'ingestion d'un placebo. D’autres
études ont confirmé que les glucides, aussi bien sous forme
liguide que sous forme solide, amélioraient les performances
dans une mesure comparable (Burke et al., 1998 ; Hargreaves,
1991).
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Les glucides et la physiologie de I'exercice
On sait tres bien que les glucides constituent la source
d’énergie préférée des muscles (Mason et al., 1993). lls sont en
fait stockés dans les muscles et le foie sous forme de
glycogene (Colye, 1995). Il est important de savoir que votre
cerveau adore lui aussi les glucides, puisqu’il fonctionne grace
au glucose (de préférence des glucides qui sont dégradés en
molécules de glucose). En réalité, le cerveau utilise plus de
glucose que tout autre organe ou tissu de I'organisme au repos
(Lienhard et al., 1992 ; Sokoloff, 1973). Toutefois, il peut
fonctionner a partir d'une autre source d’énergie, les corps
cétoniques (du glucose issu de la dégradation des protéines et
des lipides), mais ce n’est pas ce qu'il préfére. Ce phénoméne
se produit lorsque vous privez votre organisme de glucides
pendant une période prolongée, ce qui le contraint a
décomposer les lipides et les protéines, produisant ainsi des
corps cétoniques (Lienhard et al., 1992; Sokoloff, 1973).
Les glucides sont transformés en plus petits sucres qui sont
finalement absorbés et utilisés par I'organisme pour fournir
I'énergie dont vous avez besoin (Askew, 1975; Frery et al.,
1983). S'il n’est pas utilisé immédiatement, le glucose est alors
stocké dans les muscles et le foie sous forme de glycogéne
(Cummings et al., 1986). Le glycogéne représente la principale
source d’'énergie de I'organisme d’'un joueur lors d’'une séance
d’entrainement sur le court (Peters, 1941). Les réserves de
glycogene sont nécessaires pour des efforts brefs et intenses,
comme le sprint ou le soulévement de poids ; en effet, ces
réserves constituent une source d’énergie immédiatement
accessible, ce qui les rend essentielles pour les phases de
sprint anaérobie pendant un match de tennis. Le glycogéne
fournit également I'énergie requise pendant les premiéres
minutes de toute activité sportive (Maughan et al., 1981;
Maughan, 2002; Gastin, 2001; Cardwell, 2012; Muth, 2014,
Manore et al., 2014; McArdle et al.,, 2010). Lors d'un effort
prolongé, les lipides peuvent apporter I'énergie dont
'organisme a besoin, mais le glycogéne joue toujours un réle
essentiel, car il permet de décomposer les lipides en une forme
que les muscles peuvent utiliser. Cependant, une fois que les
réserves en glycogene sont reconstituées, tous les glucides
supplémentaires qui sont consommés sont stockés sous forme
de graisse, ce qui explique pourquoi la plupart des gens évitent
d’en manger.
Vous trouverez ci-dessous un tableau qui décrit les processus
physiologiques qui se produisent selon l'intensité et la durée
de I'entrainement. Ce tableau donne un meilleur apercu de
I'importance de l'apport en glucides pour les joueuses et
joueurs de tennis.
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Tableau 1. Le tableau ci-dessus classe les systémes d’utilisation

de I’énergie en cinq catégories distinctes ; cependant, dans de

nombreuses études, ces systémes sont regroupés en trois grandes
catégories (ATP-PCr, glycolyse, phosphorylation oxydative).

La consommation de glucides chez les joueuses et joueurs de
ten- nis professionnels

L'apport recommandé en glucides dépend de ce que vous
faites, selon que vous étes en phase d’entrainement, en
phase de compétition ou en phase de récupération. Les
joueurs de tennis doivent consommer des glucides avant,
pendant et aprés la compétition. En général, selon les
recherches qui ont été menées sur le sujet, il ressort que les
sportifs de niveau professionnel doivent consommer de 3,1 a
4,5 grammes de glucides par jour et par livre de poids
corporel ; a titre de comparaison, les non-sportifs ont
seulement besoin de 1,8 a 2,3 grammes de glucides par jour
et livre de poids corporel (Maughan, 2002 ; Gastin, 2001). Il
est également recommandé de privilégier une bonne source
de glucides (par exemple en mangeant des patates douces
plutét que des frites) a consommer entre 1 et 4 heures avant
I'exercice, ce qui aide a maintenir des réserves importantes
de glucose sanguin pour le fonctionnement des muscles
(Cardwell, 2012 ; Muth, 2014 ; Manore et al., 2014 ; McArdle
et al., 2010).

Pour connaitre la quantité en grammes de glucides dont vous
avez besoin, vous devez commencer par déterminer le
nombre d’heures pendant lesquelles vous vous entrainez,
puis multiplier le nombre recommandé de grammes de
glucides par votre poids corporel. Vous connaitrez ainsi vos
besoins quotidiens en glucides. Par exemple, aprés avoir
étudié le poids corporel des 50 meilleurs joueurs de tennis
professionnels en 2012, il a été déterminé que le poids
moyen s'élevait a 179 livres. Il suffit de multiplier ce chiffre
par 5 (puisque les joueurs doivent consommer 5 grammes de
glucides s'ils s’entrainent au moins trois heures par jour), ce
qui donne une consommation recommandée de 895 g de
glucides pour cette journée d’entrainement. En termes de
calories, cela signifie que le joueur moyen doit consommer 3
580 calories provenant des glucides (il ne s'agit pas la de leur
apport calorique quotidien). En général, on estime que les
glucides doivent représenter entre 45 et 70 % du régime d'un
athléte (contre 45 a 55 % pour les non-sportifs). Supposons
que, pour ce joueur moyen, les glucides représentent 50 % de
ses besoins en calories, cela signifie qu'il devrait consommer
un total de 7 160 calories pendant cette journée!
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Vous trouverez ci-aprés un guide de référence rapide qui vous
donnera une idée de I'apport recommandé en glucides en
fonction de la charge d’entrainement. Généralement, les
femmes devraient cibler les valeurs les moins élevées tandis
que les hommes devraient essayer de consommer les
quantités les plus élevées (pas nécessairement en raison du
sexe, mais en raison de la taille et du poids).

Apport en glucides selon la charge d’entrainement
Voici un guide rapide pour calculer vos besoins en nutriments.

Niveau d’entrainement Quantité de glucides par livre et

par jour
1 h d’entrainement par jour 2,7a3,18
2 h d’entrainement par jour 3,68
3 h d’entrainement par jour 58

Tableau 2. Guide de calcul des besoins en nutriments.

Différences en termes de poids, d'IMC et de besoins en
glucides entre les joueurs et les joueuses de tennis
professionnels figurant aux 50 premieres places du classement
mondial

Outre les principes de base de la consommation de glucides,
j'ai étudié un petit groupe composé des 50 meilleurs joueurs
du circuit ATP et des 50 meilleures joueuses du circuit WTA
selon les classements de I'année 2012. J'ai exécuté une
analyse descriptive simple a I'aide du logiciel R afin de calculer
des moyennes et des fourchettes pour le poids et 'IMC des
joueurs et joueuses de cet échantillon. Les résultats sont
présentés dans le tableau 3 ci- dessous.

Joueurs/

joueuses Poids Fourchette IMC moven Fourchette
pro du top moyen de poids Y d’IMC
50 en 2012

Femmes 141,1 121-165 21 16,99-24,12
Hommes 179,3 150-245 23,03 20,62-26,25

Table 3. Valeurs moyennes et fourchettes pour le poids et I'IMC
des joueuses et joueurs de tennis professionnels figurant aux 50
premiéres places mondiales des circuits WTA et ATP.
Comme on peut le constater, les besoins en glucides d'une
joueuse de tennis professionnelle sont trés différents de ceux
d'un joueur de tennis professionnel. Supposons que vous
souhaitiez déterminer, a I'aide des deux derniers tableaux, la
consommation minimum et la consommation maximum de
glucides recommandées pour une joueuse professionnelle du
top 50. Une joueuse dont le poids est de 121 livres (121 livres
X 5 g pour un entrainement de 3 heures) aurait besoin de
consommer 605 g de glucides, tandis qu’une joueuse pesant
165 livres (165 livres x 5 g pour un entrainement de 3 heures)

aurait besoin d'ingérer 825 g de glucides.

Intéressons-nous maintenant aux besoins en glucides des
joueurs de tennis professionnels du top 50. Un joueur dont le
poids est de 150 livres (150 livres x 5 g pour un entrainement
de 3 heures) aura besoin de 750 g de glucides contre 1 225 g
pour un joueur pesant 245 livres (245 livres x 5 g pour un
entrainement de 3 heures). En résumé, cette méthode permet
de déterminer facilement les besoins en glucides de vos
joueurs de haut niveau sur le court et en dehors.

CONCLUSION

Il est important de comprendre que la consommation de
glucides peut aider vos joueurs pendant leurs séances
d’entrainement, mais aussi pendant leurs matchs et pendant
leurs phases de récupération. Il est aussi essentiel de savoir a
quel moment consommer des glucides, quels types de glucides
privilégier et en quelle quantité. Tout comme I'élaboration d'un
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programme d’entrainement optimal, I'étude scientifique de la
consommation de glucides en vue de déterminer un régime
personnalisé peut vous aider a procurer a vos joueurs et
joueuses un avantage sur leurs adversaires.
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