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ARBORESANTE

NUTRITION / PREPARATION MENTALE

Optimiser le bien-&tre et les performances des sportifs/ves

n l@l Arboresante www.arboresante.fr



http://www.arboresante.fr

Quels sont les inkéréks de Lla nubriktion et de la
prépma&ian mentale aux échecs ?

NUTRITION :
Downner & ton corps toutes les Possibiu&és pour wia
fonctionnement optimal et durable.

. PREPARATION MENTALE :
Ressources » Conkrainkes = PLAISIR

+ BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN




jeaM*BQPEES te CAMT

SPORT : Hockey-sur-glace, Roller-hockey, Stair race
INTERETS : Nubrition (santé), Dévetoppemev& menktal
FORMATIONS : Conseiller en nutbrition, gestion du stress,

des émotions et préparation mentale (école §.3)
Recherches ek expér&ehaes personnelles




ARBORESANTE

CONCEPT : « Jaccompagne des sportifs, sportives de tous les niveaux et
dcscnptmes pour caphm;ser leurs perdformomces et leur bien-étre grace a la
NUTRITION et Lo PREPARATION MENTALE »

« Yinkerviens en club en kank que partenaire »




NUTRITION
1/ CGrénéralikés

2/ Les bénéfices d'avoir une nukrition adaptée
3/ Conseils : Se préparer A uhe tompé&i&iou (avant, pendant, apres)

PREPARATION MENTALE

1/ Définition
2/ Les bénéfices d'étre accompagné en préparation mentale
3/ Cownseils : routine personnelle




NUTRITION : GENERALITES A

o PRODUITS NON
La Pyramide TRANSFORMES

Alimentaire /2

PRODUITS DE SAISON

Produits gras, sucrés et/ou salés, viandes transformées,
boissons sucrées et/ou alcoolisées

En petites quantités

Fruits a coque et graines
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Modérément et varier les sources

Produits laitiers et alternatives
végétales enrichies en calcium

légumineuses, alternatives végétales)

Poisson et fruits de mer: 14 2 fois par semaine
Légumineuses: min. 1 fois par semaine
Viande rouge: max. 300 g par semaine

250 & 500 g de lait ou équivalents laitiers par jour

A chaque repas + Min. 125 g de produits
céréaliers complets par jour

Légumes Fruits

Min. 300 g par jour
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250 g par jour

Eau et boissons
PROGRAMME 2EME CERVEAU

Eau a volonté

non sucrées

N ACTION 2020

30 minutes de marche rapide
(ou équivalent) par jour

Activité physique




NUTRITION : BENEFICES

ENERGIE REGULIERE
FATIGUE MODEREE
MOINS DE DOULEURS / BLESSURES / MALADIES
AMELIORATION DE LENDURANCE
RECUPERATION / SOMMEIL

Sur le
PRISE DE DECISION - LUCIDITE
CONCENTRATION / ATTENTION
GESTION DES EMOTIONS
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NUTRITION : CONSEILS POUR UNE COMPETITION

Chacun est différent : Ne pas improviser le jour 3 !
1/ REPAS riche en macro / micronubriments
Encas nubritifs : fruits secs, oléagineux, bananes

2/ HY DRATATION
2% DESHY DRATATION = 20% DE BAISSE DE PERFORMANCE

Boire de petites gorgées, température ambiante toutes les 20 minutes

S8 3/ EVITER LES ALIMENTS TRANSFORMES / SUCRES = VIDES
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NUTRITION : CONSEILS POUR UNE COMPETITION M

AVANT
OBIECTIFS @
Réserves en énergie (glycogine)
Hydratation (1gr Glucide : 3 grammes d’eau pour étre stocké)
Avoir un apport varié

Petit dé&jeuner MINIMUM 1H (programme 2éme cerveau)
Riche en glucides, digeste, 1 sucre




NUTRITION : CONSEILS POUR UNE COMPETITION M
PENDANT

Hydratation réguliére : EAU
> 1H : boisson : Jus de raisin 200ML / eau ¥00 ml
(Programme 2 éme cerveau)

Encas / Repas
Grlucides / Protéines / Lipides
Vikamines .. _ |
Lheure de reprise conditionne le type Ad’alimentation TN UM,

Encas : compote, hoix, amandes, graines de chia
- / I d
Repas : poisson, féculents, fruils... P



NUTRITION : CONSEILS POUR UNE COMPETITION AA
APRES

Objectif : Régénérer ton corps

APPC}T‘E d’ ah&ioxvdah&s

(radicaux Libres) Stock éenergie

dera&aELon

« IF ALL Y0U EAT IS JUNK FOOD, YOUR BODY WILL WORK LIKE JUNK »

Juskin GOLDMAN, Mike VALLEY, the power within (B}



Préparation mentale : Définition M

Définition : EnbtraThement qui consiste a déve.wpper des habiletés
mentales et cognitives dans L'objectif d'optimiser La performance
personnelle et collective du. spc-r&i{ en favorisant le plaisir et
Latteinte de L'autonomie. (Source wikipédia)
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PAS DE smess CONFIANCE STRESS o




‘Prépara&&om menkale : BENEFICES M

« CONCENTRE-TOI ! », « METS-TOI DANS TA BULLE ! », « ALORS ? TU AS GAGNE ? »
Avolir uh Prépm*o&eur mental, ce nest pas avoir un Frobtéme (Fs:jchotegiqu.e) '

SUR LE PLAN PERKSONNEL

- GERER TON STRESS, TES EMOTIONS PLAISIR
- TRAVAILLER TES CROYANCES LIMITANTES

(Perdre-gagner / moins bon que...)

- TES ORIECTIFS

- CONFIANCE EN SOOI, MOTIVATION, COMMUNICATION...

SUR LA PREPARATION D'UNE COMPETITION :
- ENVIRONNEMENT
- ENJEU

SUR L/ASPECT TECHNIQUE / TACTIQUE :
- TRAVAIL D'UN GESTE PRECIS - TACTIQUE DE JEU /6;
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‘PréparaELov\ menbtale : CONSEILS M

ROUTINE (Fms un rituel) : il s‘agit d’avoir des habitudes deafx,me.s mécaniques afin
d’accéder & un niveau de performance recherché = STABILIT £

La routine débute avant (quelques jours ou heures) et se termine bien apres la
compétition

COMPETITION

ROUTINE




‘Préparaﬁiom mentale : conseils

AVANT

Quelques Jours - heures - minutes

Te mekbre en pai.o&e au&ama&iqu@.

- Préparation logistique, « nutritionnelle » (charge mentale)

- Optimiser ta vitalite (nutrition - sommeil)

- Travailler sur Uenvironnement (lieu - adversaires - enjeu ...)
- Controle technique de ton corps

- Activer tes ressources (discours interne, attitude +) respiration,
imagerie, méditation...



‘PréparaELov\ mentale : conseils

PENDANT

Le makch - aom[oéﬁﬁan - enkre 2 é[oreu\/es

-BoTlke & oubkils de secours tapm:i&é de gérer ton stress (interne/
externe) , tes erreurs, les imprévus

- Ancrages : ékat positif recherché

- Techniques A’ auto-analyse

- Discours interne positif



‘Préparaﬁom mentale : conseils

APRES

Le makch - tompéﬁﬁon - enkre 2 éprauves

- Mouvement / Relaxation
- Feedbacke (ce que jai fait... ce que jai appris... ce que Je mekbs en F:mee....)

- Aubtomatisakion pour se remebtre en condikion



Je t'accompagne individuellement pour optimiser ton bien-étre et

tes performances

La nubrikion ek La Prépara&ian mentale ont autant leur importance
que la Préyo\ro\&an physique / technique / tactique
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