
CHAPITRE 8

LA BONNE METHODE DE NUTRITION

A APPLIQUER POUR PROGRESSER 

RAPIDEMENT EN MUSCULATION



FICHE PRATIQUE 

D’ENTRAINEMENT LES 

CONSEILS DE BASE DE 

LA NUTRITION EN 

FONCTION DE 

L’OBJECTIF



Les 10 règles de base importantes 

de bases de la musculation à

connaître en fonction de l’objectif



Lors de la pratique d'un sport, certaines règles seront sans conséquence d'autres plus 

dangereuses, notamment celles qui toucheront à l'hydratation. 

1 Un sportif devra doubler ses portions de viande.

> Il est certes utile d'en consommer régulièrement, il sera une très bonne source de fer 

(dont les besoins seront élevés chez les sportifs ).

Une alimentation riche en viande n'augmentera pas la masse musculaire, et n'améliorera 

pas les performances.

2 Il faudra manger beaucoup de sucre quand vous ferrez votre séance de musculation.

> Le sucre entre, bien sur, dans la ration du sportif. Attention aux excès, qui pourrons 

déséquilibrer l'alimentation et pourrons provoquer des hypoglycémies réactionnelles où des 

"passages à vide".

3 Pendant le sport, il faudra limiter les boissons pour ne pas avoir les jambes "coupées"

> Un apport hydrique insuffisant rendra au contraire une activité sportive difficile ,et, 

pénible, et pourra provoquer des troubles graves.

4 L'activité sportive augmentera le besoin de magnésium

> Le magnésium sera utilisé pour la contraction musculaire et, pour le métabolisme des 

glucides. Un sportif aura donc intérêt à privilégier des aliments à haute teneur en 

magnésium (Ex: légumes vert, céréales complètes ,fruits secs oléagineux, chocolat...),et 

certaines eaux minérales riches en magnésium (st Yore, Hépar, Badoit, Vittel, Contrex...).

5 On recommandera de prendre du bouillon de légumes après une épreuve sportive

> Ce sera une bonne façon de se réhydrater, tout en aidant l'organisme à reconstituer ses 

réserves minérales.



6 Le café où le thé permettrons d'améliorer vos performances sportives

> La caféine où la théine apporterons sois par le café où sois par le thé une stimulation de 

la vigilance tous en améliorant les réflexes. Mais, à forte dose (variable selon les individus). 

Au maximum vous pourrez boire 5 tasses de café où de café confondue. Il sera dangereux 

si vous buvez plus de 5 tasses de café où de thé confondue. Elle pourra provoquer des 

maux de tête, des nausées, des tachycardie... 

7 Pour augmenter votre force et votre masse musculaire, il faudra consommer en plus de 

votre alimentation des compléments alimentaires à base de poudre à diluer avec de l’eau 

où du lait) où des gélules à consommer avec du liquide  à avaler avec de l’eau où du lait). 

> Les muscles se développeront grâce à l'activité physique. Avec une alimentation bien 

équilibrée, l'apport de protéines sera largement suffisant à apporter à vos muscles.

8 Il faudra consommer des fruits secs ils constitueront une excellente collation 

énergétique grâce aux sucres naturels aisément assimilables. 

> Ils apporteront des minéraux très utiles pour l'activité musculaire (potassium et 

magnésium). Sans hésiter, on pourra les consommer régulièrement. 

9 Un supplément de vitamines sera nécessaire pour la musculation

> Une alimentation bien équilibrée permettra de couvrir l'ensemble des besoins 

vitaminiques pour le sport. Dans certains cas particuliers, il sera utile de renforcer l'apport 

alimentaire par un complément médicamenteux (ex: Les compléments à base de vitamines)

10 Quand vous ferrez votre sport, il faudra boire au minimum 1,5L d’eau régulièrement 

avant, pendant et après votre séance de musculation. 

> C’est une grave erreur si vous ne vous hydratez pas! Il faudra vous incitez à boire 

suffisamment. Quand vous vous dépenserez physiquement, la température du corps 

augmentera au fur et à mesure de votre séance. La transpiration sera un mécanisme de 

régulation très utile qui permettra d'éviter un "coup de chaud".



Pyramides alimentaire 

et pyramides des 

principaux fruits à

consommer 









A) L'ALIMENTATION DANS LA JOURNEE DU SPORTIF :

L'acquisition des grandes règles qui organisent " le bien boire et le bien manger " sera 

primordial

> le jeune sportif aura besoin de couvrir les besoins énergétiques pour sa croissance et 

ceux inclus par sa pratique sportive. Une bonne alimentation passera forcément par 4 

moments clés dans la journée

> le petit déjeuner, le déjeuner, le gouter, le diner. Structurés et variés, ces temps forts 

galantiserons l'équilibre alimentaire et du bien-être du jeune sportif.

B) LE PETIT DEJEUNER,POUR COMMENCER LA JOURNEE AVEC ENERGIE :

> 1 laitage : il apportera des protéines nécessaires à la construction, à l'entretien et au 

renouvellement des muscles, ainsi que le calcium nécessaire au développement du 

squelette.

> 1 fruit frais où 1 compote où 1 jus de fruits : il apportera de l'eau, des oligo-éléments, des 

fibres, des minéraux et des vitamines indispensables aux réaction vitales du corps.

> 1 sucre complexe : carburant des muscles, il contribuera aussi à la vigilance du cerveau.

C) LE DEJEUNER ET LE DINER,POUR RECONSTITUER LES RESERVES DE L'ORGANISME :

Le déjeuner et le diner devront être équilibrés, avec de la viande où du poisson 

accompagné de féculents et où de légumes, des fruits et où un laitage. Les aliments 

présentés après seront nécessaires à chaque repas en quantité variable selon l'activité

physique et du poids du corps.

> 1 portion de viande où de poisson où un œuf : outre leurs protéines, le fer que ces 

aliments contiendront l’oxygène à apporter aux muscles.

> 1 grosse portion de légumes où de crudité : riches en eau, en fibres alimentaires, 

vitamines et minéraux, participeront au bon fonctionnement de l'organisme.

> 1 sucre complexe

> 1 laitage

> 1 fruit frais

D) LE GOUTER,POUR RECHARGER LES BATTERIES :

> 1 laitage

> 1 fruit frais et/ou 1 produit céréalier

chaque repas se prendra 3 heures avant toute pratique sportive, afin de laisser à votre 

organisme le temps de digestion. Le gouter sera  essentiel et devra être pris 1 heure avant.



E) L'HYDRATATION: UN GESTE INCONTOURNABLE :

Boire - surtout de l'eau - sera physiologiquement indispensable. Tout au long de la journée, 

le jeune sportif devra se désaltérera par petites gorgées pour hydrater son corps, sans se 

fier à la sensation de soif qui sera un mauvais indicateur. Boire pendant l'activité physique 

sera aussi une garantie de performance (150 à 200ml toutes les 20 minutes pendant 

l'activité physique ).

F) LES EQUIVALENCES ENTRE ALIMENTS :

Pour que le jeune sportif adoptera une alimentation équilibrée, qui ne correspondra pas 

forcément aux gouts d'un enfant où d'un adolescent, il sera nécessaire de varier les 

aliments. Voici quelques équivalences:

> Laitage : 1 bol de lait demi-écrémé correspondra à 1 yaourt nature,125gr.de fromage 

blanc à 20% de MG,2 " petit suisse ",modérément sucrés. Le laitage pourra se prendre sous 

la forme d'une boisson chaude.

> Fruit frais : 1 pomme,3 kiwis,1/4 ananas,15 grains de raisin,250gr.de fraise,4 à 5 abricots.

> Sucre complexe : pain, pates, riz, légumes secs, céréales (peu riches en matières grasses 

et en sucre)

> Viande, poisson, œufs : 100gr de viande équivalent à 100gr de poisson où 2 œufs. Il sera 

préférable d'opter pour des viandes et des poissons peu riches en matières grasses comme 

le rumsteck le faux filet l'escalope de dinde où le blanc de poulet la sol la raie le cabillaud.

G) QUELQUES CONSEILS PRATIQUES IMPORTANTS A CONNAITRES :

-Boire du réveil au coucher par des petites gorgées sans se fier à la sensation de soif qui 

sera un très mauvais indicateurs

-Ne jamais sauter de repas pour ne pas manquer d'énergie dans la journée

-Savoir consacrer du temps aux repas en mastiquant bien les aliments, 

- Faire des cessions de cardio training de 30 à 50 minutes en période de sèche pour 

éliminer de la graisse et des exercices pour les abdominaux pour éliminer les graisses et 

soigner vos postures 

- Ne pas oublier d’avoir une alimentation saine et variée en limitant simplement la 

consommation d'aliments riches en graisses et en sucre. Vous pourrez vous accorder de 

temps en temps des aliments riches en graisses (Ex: hamburgers, aliments à la friture…).



Synthèse en images 

des 17 règles de bases 

importantes de bases 

de la nutrition à

connaitre en fonction 

de l’objectif



Règle 1 Au supermarché

je choisis les aliments 

de base pour mes repas

Règle 2 Mangez 5 fruits et légumes par 

jour pour rester en forme

Règle 3 Consommez 2 produits 

laitiers par jours

Règle 4 Consommez des céréales  

où 1 fruit pour l’énergie

Règle 5 Tenez à jour un carnet  

alimentaire en fonction de    

votre objectif à atteindre 



Règle 6 Evitez de 

consommer régulièrement 

des graisses saturées en 

période de sèche 

Règle 7 Ne sautez pas un repas fractionnez si 

possible plusieurs repas tous au long de la 

journée pour alimentez vos muscles

Règle 8 Hydratez vous   

régulièrement boire 

1,5 à 2L au minimum 

par jours tous liquides      

confondus (Ex: eau, lait) 

Règle 9 Achetez des compléments  

alimentaires en + de votre    

alimentation pour vos muscles 

Règle 10 Utilisez un booster 

avant votre entrainement

de musculation 

Règle 11 Buvez un à trois   

shaker par jours pour alimenter vos 

muscles et limiter l’effet catabolique



Règle 12 Prenez un repas 

avant de vous entraînez de 

préférence des sucres lents

Règle 13 En période de sèche travaillez vos abdominaux régulièrement 

en circuits training pour éliminez un maximum de graisses accumulés 

Règle 14 En période de sèche incorporez des cessions régulières de 20 à 60 minutes de cardio training 

normales où en intervalles training pour éliminez un maximum de graisses accumulés. Une cession de 

10 à 30 minutes pour entretenir votre système cardio vasculaire en bonne santé. En cas de période de 

masse musculaire évitez trop de cessions de cardio  pouvant détruire la masse musculaire accumulée



Règle 15 Prendre régulièrement 

vos mensurations et votre poids 

pour constater les progrès 

accumulés en fonction de 

l’objectif à atteindre

Règle 16 Prendre régulièrement des photos où des 

vidéos  pour constater vos progrès accumulés en 

fonction de votre objectif fixé

Règle 17 Préparez vous correctement

avant un concours de culturisme 

Règle 15 Prendre régulièrement  vos mensurations et      

votre poids pour constater les progrès  accumulés   

en fonction de l’objectif à atteindre



Tableaux du nombres de calories des 

aliments pour la planification des repas pour 

connaitre le nombre de calories ainsi que sa 

composition des aliments des différents 

repas que vous choisirez

Ce tableaux de calories représentera les différents aliments les 

plus utilisés pour la musculation et le culturisme (bodybuilding). 

Celui-ci permettra de connaitre le nombre de calories ainsi que 

ça composition des différents aliments que vous choisirez pour 

vos repas.

Dans les diapos N° 17 à N° 21 de ce diaporama, vous trouverez 

une banque par ordre alphabétique des 500 aliments et liquides 

les plus utilisés pour la musculation et le culturisme. Ce tableau 

représentera en grammes le nombre de protides, de glucides et 

de lipides exprimé pour 100 grammes d’aliments.  Enfin celle-ci 

représentera la composition des aliments organiques et 

minéraux à utiliser pour planifier le nombres de calories en 

fonction de votre objectif recherché et pour l’atteindre le + vite. 













DIMANCHE

SAMEDI

VENDREDI

JEUDI

MERCREDI

MARDI

LUNDI

Repas 7Repas 6Repas 5Repas 4Repas 3Repas 2Repas 1Jours

Fiche de planifications des repas

Date : / / N° de la semaine :

Objectif recherché :

Compléments alimentaires utilisés pendant la semaine (collations) : 

_______________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________



voir la partie 20 sur le dossier des compléments alimentaire en 

cliquant sur le liens internet de ce site internet pour le consulter y 

accéder

http://www.20partiedesexercices.sitew.fr/#_Dossier_sur_les_compleme

nts_ali

Article de body & fitness magazine sur le guide des compléments 

alimentaires:

http://bodyfitness-

fr.com/telechargements/62_conseils_supplements.PDF



Fiche de planifications des repas 

 
Date :          /          /          N° de la semaine : 

                                        Objectif : 

 

Jours Repas 1 Repas 2 Repas 3 Repas 4 Repas 5 Repas 6 Repas 7 
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DIMANCHE 

 

 

       

 

Compléments alimentaires utilisés pendant la semaine (collations) : 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 
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