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Présentation de la pratique



JUDO

Objectif :

Projeter et/ou immobiliser 

l’adversaire au sol

Art Martial Japonais

Sport de combat

Sport olympique

Catégorie de poids :

optimisation du rapport 

poids/puissance

Durée : 4 minutes (effective)

Type d’effort : intermittent 

et de haute intensité

Présentation de l’activité



Présentation de l’athlète :

ressources et contraintes 

liées à l’activité



Présentation de l’athlète - Caractéristiques

Nom, Prénom, Age : Djalo, Alpha, 27 ans

Catégorie de poids : -81kg

Palmarès : Champion de France 2021 



Présentation de l’athlète - Ressources

Métabolique Contractile

Filière anaérobie-alactique :

actions brèves (attaques, esquives et 

contres)

Filière anaérobie lactique :

déplacements et prises de position (de 15 à 

45 secondes)

Force maximale

Filière aérobie :

enchaînement des situations et des 

combats

Puissance / Explosivité



Quelles sont les pertes liées à l’exercice  ?

Dépenses

énergétiques

ATPPCr Glucides

Métabolisme Anaérobie-

Alactique

Métabolisme Anaérobie 

Lactique et Aérobie



Quelles sont les pertes liées à l’exercice  ?

Thermorégulation

Pertes hydriques Pertes électrolytiques

Eau Sodium

Déshydratation

Déséquilibre électrolytique

Altération sanguine



Quelles sont les pertes liées à l’exercice  ?

Stress 

mécanique

Dégradation des 

protéines musculaires
Libération de protéines

Actine Myosine CK Cytokines

Dommages musculaires

Mécanismes 

inflammatoires



Problématique

Quels sont les intérêts des produits laitiers dans la 

potentialisation de la récupération d’un judoka de 

niveau national ?



Plan

I. Produits laitiers : produits et assimilation 

II. Audit des besoins de l’athlète en lien avec le judo après effort 

III. Effets aigus et chroniques de la prise de produits laitiers post-effort

Conclusion



I. Produits laitiers : produits 

et assimilation 



Le lait

Composition et valeurs 

nutritionnels

Définition

Types de laits

Eau - 88,4%

Glucides - 4,7% 

Lipides - 3,6%

Protéines - 3,3%

+ sels minéraux et vitamines 

128 Kcal

200ml



Types de produits laitiers et alternatives



Digestion et assimilation

70% de la population mondiale

Processus de digestion Différence produits fermentés

Tolérance digestive

- Absorption protéines

- Digestibilité

- Effets probiotiques

Sumi, K. et al. (2023)



II. Audit des besoins de l’athlète en lien 

avec le judo après effort 



L’hydratation

Déshydratation

Définition

Les besoins

Le rôle dans la 

récupération Hyperhydratation

Rivera-Brown et al (2012) ; Sawka et al (2015)



Les glucides

Définition

Les besoins

Leurs rôles dans la 

récupération



Les protéines

Les besoins

Définition

Leurs rôles dans la 

récupération

Apport protéique complémentaire

Walrand S. et al. (2008)

Alghannam A. F. et al. (2019) Limite : Nombre de participant et niveau d’activité



Les électrolytes

Calcium Sodium

Fonctions :

→ Contraction musculaire

→ Perméabilité cellulaire

→ Cicatrisation

Fonctions :

→ Equilibre hydrique

→ Transmissions nerveuses

→ Contractions musculaires

Dosage recommandé : 

750 à 950 mg/j

Dosage recommandé : 

20 à 50 mmol/L (460 à 1150 mg/L)

Dose de référence 

de l’ANSES (2023)



III. Effets aigus et chroniques de la prise 

de produits laitiers post-effort



Effet aigus post-effort

Reconstitution des réserves de glycogène

Améliore la synthèse protéique 

Hydratation 

Alcantara, J. M. A., Sanchez-Delgado, G., Martinez-Tellez, B., Labayen, I., & Ruiz, J. R. (2019). Impact of cow's milk intake on exercise 
performance and recovery of muscle function: a systematic review.



Effets chroniques sur le microbiote

Guo, W., Liu, S., Khan, M. Z., Wang, J., Chen, T., Alugongo, G. M., Li, S., & Cao, Z. (2023). Bovine milk microbiota: Key players, origins, 
and potential contributions to early-life gut development.

Variété de bactéries dans le lait

Pathogènes

Composition bactérienne 

À peu près 146 souches bactérienne FirmicutesProtéobactéries

Facteurs environnementaux = 

composition bactérienne de la 

vache 
Probiotiques



Conclusion



Conclusion

Composition bactérienne très variée dans le lait = 

potentielle amélioration du microbiote intestinal 

Synthèse protéique 

Réserve de glycogène 

Hydratation 

Digestibilité / Valeur nutritionnelle

Lait de vache demi-écrémé   Laits végétaux /Produits laitiers fermentés> 

Bénéfices



Recommandations

Quels produits ?Quand ?Quels apports ?

Après entraînement modéré :

Boisson à base de lait, type 

Sportéus (Lactel)

Après un entraînement 

intense :

Lait de vache demi-écrémé 

+

Suppléments

(glucides et protéines)

30 minutes après 

l’entraînement

Boire en quelques minutes

Entre 30 minutes à 2 heures 

après l’entraînement

Boire progressivement deux 

gorgées tous les quarts 

d’heure

Glucides : 1,2 g/kg de 

poids de corps/heure

Protéines : 0,2 à 0,4 g / kg 

poids de corps / heure



Recommandations - Après un entraînement modéré

Composition :

→ 275 mL de lait 

→ 26,95 g Glucides

→ 0,28 g Lipides

→ 16,5 g Protéines

→ 412,5 mg Calcium

= 176 Kcal

Boire 1 à 1,5 L d’eau en 

supplément

Prendre un repas 

glucidique et protéiné

(entre 1 et 3h post-effort)



Recommandations - Après un entraînement intense

500ml

40g

1 CAS

15g

2 bananes
→ 110 g Glucides

→ 29 g Lipides

→ 45 g Protéines

= 881 Kcal

Boire 1 à 1,5 L d’eau 

en supplément

Ajouter de l’eau 

selon la consistance



Recommandations - En compétition

Possibilité de consommer un produit laitier lors du repas précédent le premier combat (3-

4h avant)

La prise de lait entre les combats n’est pas recommandée

Contexte :

→ la compétition s’étale sur une journée entière 

→ le judoka peut combattre de 1 à 6 fois

→ la durée d’attente entre les combats peut aller de 45 minutes à 1h30

Entre les combats :

Privilégier une boisson à base d’eau, de jus de fruits et de sel 

Apporter des glucides et des protéines sous forme solide (fruits, gâteaux,...)
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