SURFACE TRAINING ACADEMY
123b boulevard Murat 75116
PARIS 06 84 53 56 09
academie@surface-coach.com

——— JOUR 1 : BASE DE LA NUTRITION ET REGIME ALIMENTAIRE

MODULE 1 : Revoir les bases

Macro

Micro

Les besoins (ANC)

Aspects santé

Comptage des calories et savoir lire les étiquettes de produits

MODULE 2 : Les différents régimes et leurs impacts
» Végétariens / Végétalien
« Cétogéne
« Jelne intermittent
o Low carb / low fat

—— JOUR 2 et 3: ALIMENTATION ET PERFORMANCES

MODULE 3 : Nutrition et endurance

« Besoin spécifique
« Les compléments alimentaires
« Lejour de la compétition

MODULE 4 : Nutrition Hypertrophie et séche

« Besoin spécifique
+ Les compléments alimentaires
« Lejour de la compétition

MODULE 5 : Nutrition et force

« Besoin spécifique
+ Les compléments alimentaires
« Lejour de la compétition

—— JOUR 4 : ADAPTATION AU PUBLIC

MODULE 6 : Public

« Les femmes enceintes

e Les seniors

« Les personnes diabétiques

« Les personnes en situation d'obésité
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—— JOUR 5: NUTRITION ET PERTE DE POIDS

MODULE 7 : Nutrition et perte de poids

Présentation surpoids et obésité
Le régime hypocalorique

La recomposition corporelle

Le rééquilibrage alimentaire

La nutrition et I'activité physique

—— JOUR 6 : ALIMENTATION ET IMPACT EMOTIONNEL

MODULE 8 : Nutrition et émotions

« L'alimentation et les leviers émotionnels -
De la perte de poids a la prise de poids
« TCA : anorexie, boulimie, hyperphagie

—— OBJECTIFS DE LA FORMATION

« Maitriser les Bases de la Nutrition : Identifier macro/micro
nutriments, besoins de base (ANC), aspects santé, lire les
étiquettes et compter calories.

« Connaitre et analyser les différents régimes alimentaires :
Distinguer les principaux régimes (végétarien, cétogene, etc.) et
comprendre leurs effets possibles.

« Optimiser la performance grace a la nutrition: Ajuster
I'alimentation pour endurance, hypertrophie, etc., en tenant
compte des besoins et des complé- ments.

« Adapter les conseils nutritionnels aux spécificités de chaque
public et aux besoins de groupes comme femmes enceintes et
seniors.

o Comprendre les Stratégies de Nutrition pour la Perte de Poids
et I'lmpact Emotionnel de I'Alimentation

« Fournir des recommandations pour le bien-étre et la
réhabilitation : Proposer des conseils nutritionnels de base
pour le bien-étre et la rééducation.

LES INTERVENANTS

Marie Giacchetti
Physiologiste / Coach sportive et psychopraticienne

Sonia Leprince
Educatrice médico-sportive / diététicienne-nutritionniste et coach sportive
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