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4R JUSTE POUR RAPPEL

Rugby Club Toulonnais

Saison longue / intensite tres elevee

26 matchs a jouer
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HISTORIQUE DE LA CREATINE %

*

=

e La créatine est probablement le supplément actuel le
plus efficace pour la prise rapide de poids, de muscles

]

g

et de force. .
A

e Plus de 1000 études directe et plus de 10 000 citations @\

e L'étude la plus ancienne reféerencée date de 1923 : - étude sur des chiens

Démontre que la prise orale de créatine
induit une réetention d’azote

Références: i

Benedict, 1923



CROYANCES PERGUES

A S

Crampes Dopage

Michael Greenwood and al, 2003

j ( Controle
. Temoms Ne figure pas sur la liste des

produits interdits pour sportifs
(AMA)

Ne provoque pas de crampes ou de déshydratation ;
Réduit I'incidence des crampes, des coups de chaleur
et d'autres blessures

ﬁ?f\
%

Perte caplllaire

Van der Merwe and al. 2009
f i Controle
N=16 Temoms
L'ensemble des preuves actuelles n'indique pas

gue la supplémentation en créatine causerait la
perte de cheveux/la calvitie

Références:
Michael Greenwood and al, 2003
Van der Merwe and al. 2009




COMPOSITION DE LA CREATINE

e La créatine est une moléecule derivée de plusieurs aocides amines
(I'arginine, la glycine et Ila methionine), synthétisée par
I'organisme

- 95% retrouvés dans les muscles squelettiques (40% en créatine libre et 60% en phosphocréatine)
- 5% restant sont retrouveés dans le cocur, le cerveau, les testicules et les cellules photo réceptrices de la rétine.

— Le muscle a besoin d'énergie directement

ATP

ADP Phosphocreéatine

Références:
Kreinder RB and al, 2003




Effets physiologiques

Stockage musculaire — PC la creéatine est majoritairement capte par les muscle>s et
converti en phosphocréatine (PCr)

@g Croissance musculaire Qﬂ)

Gonflement cellulaire
+

stimulation de IGF-1 L'épargne du glycogene musculaire
Q > Disponibilité energetique
mTOR

®\> Syntheses proteique

Volume d'entrainement

Références:
Chilibeck PD et al 2017
Forbes & Candow, 2024



https://www.zotero.org/google-docs/?EicAUk

Références:
Chilibeck PD et al 2017
Forbes & Candow, 2024

Effets physiologiques

Protection musculaire

Protege contre la dégradation Anti-catabolique, antioxydante
Maintien de I'anabolisme méme en effort et
Assure ATP suffisant anti-inflammatoire

A RETENIR %
Un soutien énergétique [ 2 ' l Une stimulation de

immédiat I'anabolisme

Une protection de la
fibre musculaire


https://www.zotero.org/google-docs/?EicAUk

Effets qualités physiques

- Sujets entraines -

Créatine Placebo

FORCE

22 etudes analysees : Cr + RT

Force musculaire (1RM, 3RM ou 10RM) +8% vs placebo.

Max de reps a differentes charges, +14% vs placebo
Kazeminasab (2025)

34 hommes entrainés, 27 jours, 6 exercices 3 x 8-12 a
85% 1RM 3 fois par semaine
Amelioration significative du 1RM sur chacun des
exercices vs placebo
Sans effets négatifs sur la santeé

Almeida (2022)

Références:

Kazeminasab et al., 2025 ; Almeida et al., 2022 ; Claudino et al., 2014 ; Deng et al., 2025 ; Glaister et Rhodes, 2022

Créatine S Placebo

PUISSANCE

Meilleur performance au squat jump mais non
significative
Claudino et al., 2014

Amélioration du temps au sprint
Deng et al., 2025

Amélioration significative de la capacité des sprints
répétés (meilleure récupération entre sprints, maintien
de la puissance sur des séries repétees)

Glaister et Rhodes, 2022 (




Effets qualités physiques

- Sujets entraines -

Créatine s Placebo

,MDZ"QZ"DZIDZ’G}]

EFFORTS REPETES

Resynthése phospho-créatine plus rapide avec
supplémentation
Rawson et al., 2003 :

Amélioration significative de la capacité de sprint
répété (meilleure récupeération entre sprints, maintien de
la puissance sur des séries répéetees)

Glaister et Rhodes, 2022 :

Références:
Rawson et al., 2003 ; Glaister et Rhodes, 2022 ; Kreider et al., 2017.

Créatine s Placebo

RECUPERATION

> Kreider et al., 2017 :
Peut améliorer la récupération post-effort, en
augmentant les réserves de phosphocréatine, la
creatine peut faciliter la réparation du muscle
et limiter la fatigue cellulaire

Kreider et al., 2017 :




POUR

RAPPEL
REPONSE A LA CREATINE
L //— :v. \\Suturutiun
120 a 190mmol/Kg 150 - 160mmol/Kg de
d}e/m\u\scle Sec w muscle sec
Creatine Iibre ph‘ h pati | oy = 0
40 - SOmmol 70 - gﬁrrnen':ollne‘ : +10% a +30%
'REPONSE A LA CREATINE PLUS FAIBLE InDIVIDUEL
Fibres type |
Individus peu musclés des le depart
f BONNE ASSIMILATION
REPONSE A LA CREATINE PLUS IMPORTANTE Minimum de +20mmol/kg de
Fibres type Il m“““:_ 59':(2004)
o o . < . yrotui
Individus musclés des le depart S S S
Syroau£k|(|2004)

Charge 5 jm;rs 0,3g/Kg/j

Références:
Syrotuik, 2004 : Cherche a determiner le profil type des personnes qui répondent bien a la créatine



UANTITE ET PHASE DE CHARGE

Souviens
toi !

E.HULTMAN, 1996
Saturation

150 - 160mmol/Kg de GROUPE | GROUPE 2 GROUPE 3
/P muscle sec GROUPE Y

e

INDIVIDUEL

N
e e

CONCLUSION
Charge - Saturation rapide y‘ Maintiens -~ Saturation au bout de 4

musculaire en créatine semaines

Fractionner |eS doses \/ \/ Besoins d'effet rap.ide \/ Réduit les effets secondaires
<10G (sous moins de 30j)

Ballonnement
— @viter troubles gastro-intestinaux Inconfort intestinal

€
C ﬁﬂw A
[ = <&

V2

Références:
Hultman, 1996 : Analyse l'apparition de saturation avec ou sans charge et une phase de maintien ou non




LE MOMENT DE L'INGESTION DE LA CREATINE
A T'ELLE UNE IMPORTANCE

Darren G.CANDOW et al. 2014 Darren G.CANDOW et al. 2015
N=22 N=39
Sujets : Personnes agées Sujets : Personnes agees

Créatine avant ou apres
entrainement .
Analyse : Epaisseur musculaire et
force

Créatine avant ou apres
entrainement. Placebo
Analyse : Force

/@ﬁ -
Scott C.F(Kl?zﬁsoet al. 2021 \}V@ c u " c I_ u s I u “

Sujets : Activité physique

Créatine avant ou apreés José M.JURADO-CASTRO et al. 2021
entrainement . N=14
Analyse : Epaisseur musculaire et Sujets : Handbaleuses
oo Créatine matin ou soir

Analyse : Force et puissance
Références:
Darren G.CANDOW et al. (2014); (2015); José M JURADO-CASTRO et al. (2021); Scott C.FORBES et al. (2021);




QUEL CREATINE
S CHOISIR IS

Va) Antonio (2021) N\

Etude narative Biodisponibilité
Efficacité

onohydrat
®,0 0

Laquelle chosir ?

) (

® ® @ (H] P . 4 \
® L P Nitrate
Sérum de ¢ o ® Poudre Gellule
S ati 7 : La forme la plus Pratigue mais plus
§ catine Ester éthylique Créatine absorbée/ la plus cﬁer/ moin?
tamponnée efficace concentré

la meilleure forme de créatine, la plus fiable et la plus
performante, est la créatine monohydrate.

Références:
Antonio et al. (2021)
Mike Greenwood et al (2003)
Richard Kreider et al (2022)
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SUPPLEMENTATION EN CREATINE EN SAISON
EXEMPLE DU RUGBY CLUB TOULONNAIS
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~ RECOMMANDATIONS &

SUPPLEMENTATION EN CREATINE EN SAISON
EXEMPLE DU STADE ROCHELAIS

PRE SAISON SAISON SAISON FIN DE SAISON

y > >

INTERRUPTION MI SAISON

En semaine d’entrainement allégée — suivi nutritionnel a
distance pour les tréves international ou pour les périodes
de fétes




- RECOMMANDATIONS &

SUPPLEMENTATION EN CREATINE EN SAISON
EXEMPLE DU STADE ROCHELAIS

DEJEUNER
AU CLUB

>EIITHHI[IEI“EI]T
MATIN

N—"

Prise de 5g de Cr apres entrainement du
matin avec boisson récupération post
effort
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