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Résumé

Le but de cette ¢tude est de déterminer I’effet de la supplémentation en créatine sur la
composition corporelle et les performances physiques lors des sauts verticaux, utilisés
fréquemment en handball, chez deux groupes d’athlétes évoluant dans la division
excellence de handball, dont I’un supplémenté en créatine et 1’autre en placebo.

Moyens et méthodes

Cette étude a examiné I’effet de la supplémentation en créatine sur les performances au
cours d’efforts brefs et intenses (01 saut vertical, 05 sauts et 10 sauts sur optojump) et la
composition corporelle (évaluée par bio-impédance) chez 24 athlétes (n=24 ; 4ge : 23+ 0,8
ans ; poids: 72,1 £ 5,9 kg et taille : 175,2 + 1,4 cm) dont 12 athlétes supplémentés en
créatine (Cr) (n=12 ; 4ge : 23,2 + 0,7 ans ; poids : 68,6 + 4,5 kg et taille : 173,2 + 1,6 cm) et
12 athletes en placebo (PI) (n=12; &ge: 22,9 + 1,4 ans; poids : 75,7 + 9,3 kg et taille :
176,8 £ 2,3 cm). L’expérimentation s’est déroulée en deux sessions : Session 1 (S1),
consiste a faire les tests avant la supplémentation ; Session 2 (S2) qui consiste a refaire les
tests juste aprés 05 jours de supplémentation & raison de 20 g.j" répartie en quatre doses,
soit une dose totale 100 g de créatine.Résultats

Les athlétes supplémentés en créatine ont présenté une augmentation significative dans le
poids corporel (P<0,01) et la masse hydrique (P<0,01). Cependant, aucune différence n’est
enregistrée dans le pourcentage de la masse graisseuse, la masse maigre et le métabolisme
de base. Aucune différence significative n’a été constatée dans les moyennes et la variation
des performances physiques (temps d’envol, temps de contact, hauteur, puissance et
capacité anaérobie) au cours des différents sauts entre les deux sessions, chez les deux
groupes, supplémentés en créatine et placebo.

Conclusion

Il a été conclu que la supplémentation en créatine augmente le poids corporel et la masse
hydrique due probablement a une rétention d’eau, mais n’affecte pas les performances
physiques lors des sauts verticaux.
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Effet de la supplémentation en créatine sur la composition
corporelle et la performance au cours des efforts brefs et
intenses

Introduction

La creatine est un composant naturel, non essential, trouvé dans
I’organisme essentiellement dans le tissu musculaire. C’est un composant
synthétisé dans le corps a partir des acides aminés et disponible
naturellement dans I'alimentation. Elle intervient dans la phosphorylation de
I’adénosine triphosphate (ATP) en se liant au phosphate puis a I’ADP et
contribue efficacement dans le métabolisme énergétique durant les exercices
de haute intensité.

Les concentrations intramusculaires en phosphagenes, évaluées par
ponction biopsie, résonnance magnétique ou spectroscopie P31, sont
relativement faibles, ne pouvant maintenir un exercice de haute intensité que
pendant une durée ne dépassant pas 10 secondes. La dégradation de la
phosphocréatine constitue le processus énergétique qui permet de maintenir
la plus grande production de I’ATP (Sahlin, 1998). Cette degradation étant
étroitement liée a la concentration de la phosphocréatine dans le muscle ce
qui fait de la créatine un facteur essentiel dans le renouvellement de
I’énergie.

La supplémentation en creatine augmente la quantité de créatine
stockée dans le muscle majoritairement sous forme de phosphocréatine
(Persky et coll., 2003; Pastoris et coll.2000 ; Clark, 1997 ; Greenhaff 1995)
ce qui peut théoriguement maintenir la puissance développée lors de
I’exercice intense et améliorer la récupération subséquente (Zajac, 2003).

Plusieurs mécanismes responsables des effets bénéfiques de la créatine
ont été évoqués, dont I’augmentation de la quantité de la phosphocréatine
disponible pour servir de réservoir lors de I’utilisation de I’ATP durant
I’exercice ; ’augmentation de la quantité de la créatine libre qui augmente la
fréquence de la resynthése de la phosphocréatine durant et apres ’exercice ;
la facilitation du transfert d’énergie de la mitochondrie aux sites
d’utilisation de I’ATP et enfin, le role de la créatine comme tampon en
neutralisant les ions d’hydrogeéne issus de la contraction musculaire, donc
réduction de I’acidité (Harris et coll., 1992 ; Hultman et coll., 1996).
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De nombreuses études ont eu pour but 1’étude de la physiologie de la
créatine et son rdle dans l’organisme. Considérée comme supplément
essentiel de la dynamique d’énergie dans le muscle lors du travail
musculaire, plusieurs études ont été réalisées dans le but d’explorer ses
effets, qui doivent étre envisagés sur les pics de forces musculaires
développées ainsi que les performances au cours d’exercices dynamiques
dépendant essentiellement du systéme des phosphagenes, chez des individus
de niveaux d’activité et d’entrainement différents.

La majorité de ses études suggerent que la créatine possede des effets
ergogéniques et résulte dans I’amélioration des exercices de force et de
puissance, augmentation de 1’endurance musculaire pour les exercices
explosifs et de courte durée, augmentation de la charge d’entrainement lors
des exercices musculaires par augmentation des concentrations
intracellulaires en phosphocréatine, amélioration de la capacité a réaliser des
exercices en puissance anaérobie. Alors que d’autres ne rapportent pas
d’effet positif et concluent que la créatine n’affecte pas la performance
(Syrotuik et coll., 2000; Stevenson et coll., 2001 ; Gilliam et coll., 2000).
Cependant, il existe tres peu de données concernant les sauts verticaux par
rapport au nombre important des études menées.

L’augmentation dans le poids corporel, la masse musculaire et les
gains en force et puissance associés peuvent ameliorer significativement les
performances. La masse et la composition corporelle constitue un facteur
important dans la performance sportive.

La supplémentation en créatine peut influencer la masse corporelle
ainsi que sa composition. Cela est expliqué théoriquement par le fait que la
créatine constitue une substance a effet osmotique actif (Wilder et coll.,
2001 ; Wilder et coll., 2002). Donc, 1’augmentation de sa concentration
intracellulaire va engendrer un courant d’eau qui entre dans la cellule pour
que la cellule garde son équilibre, ce qui augmente la taille des cellules,
donc les muscles et par conséquent la masse corporelle (Volek et coll.,
1997a, 1997b; Ziegenfuss et coll., 1998). Cependant, d’autres études
suggerent que 1’augmentation de I’hydratation intracellulaire et de la
phosphocreéatine peut stimuler la synthése protéique ou diminue sa
dégradation, ce qui peut €tre responsable de 1’augmentation de la masse
maigre (Clark, 1997 ; Ingwall 1976 ; Volek et coll., 1996; 1997b).

Nombreuses études ont évalué I'effet de la supplémentation en
créatine sur la masse et la composition corporelle a court et a long terme.
Les résultats qui en découlent étaient trés variés. Certaines affirment que les
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gains dans la masse corporelle ou la masse maigre apres une
supplémentation en créatine peuvent étre associés a une rétention d’eau ou
une augmentation de la synthése protéique dans le muscle, alors que
d’autres ne rapportent aucun effet.

Le but de notre étude est d’explorer au mieux I’effet de Ila
supplémentation en créatine de courte durée sur la composition corporelle et
les performances en sauts (utilisés abondamment en handball) chez des
handballeurs de la division excellence, et voir la différence dans leurs
réponses avant et aprés la supplémentation afin de déterminer son impact
sur ces deux composantes essentielles de la performance en handball.

Moyens et méthodes
Sujets

Vingt-quatre handballeurs évoluant dans la division Excellence ont
participé dans 1’expérimentation (n=24 ; &ge : 23 + 0,8 ans ; poids : 72,1 +
5,9 kg et taille : 175,2 = 1,4 cm). lls étaient répartis en deux groupes de 12
athlétes chacun, dont I’un a été supplémenté en créatine (Cr) (n=12 ; age :
23,2 £ 0,7 ans ; poids : 68,6 + 4,5 kg et taille : 173,2 £ 1,6 cm) et ’autre en
placebo (Pl) (n=12; 4ge: 22,9 + 1,4 ans; poids : 75,7 = 9,3 kg et taille :
176,8 £ 2,3 cm). Tous les athletes s’entrainaient réguliérement a raison de
05 séances par semaine et une compétition chaque week-end. Ils avaient un
vécu sportif de plus de 08 ans. lls ne présentaient aucune pathologie
notamment respiratoire, cardiovasculaire, hépatique et rénale. Tous ces
athletes ont participé aux deux sessions de tests décrites dans le protocole
expérimental.

Evaluation de la composition corporelle

L’¢évaluation de la masse et de la composition corporelle a été faite
par l'impédancemétriec ou bioimpédance (Tanita TBF-215GS). Elle
représente une méthode largement utilisée pour estimer la masse et la
composition du corps. L’évaluation des composantes du corps est basée sur
la propriéte de conduction du courant électrique des différents tissus. Cette
conduction est différente entre les tissus de I’organisme en fonction de leur
teneur en eau, et donc accompagnee d’une différence de I’impédance qui
représente le degré de la résistance des composantes de corps au courant.

Ainsi, la bioimpédance permet de mesurer la quantité d’eau
corporelle selon différentes équations physiques. De cette eau, la masse
maigre est déduite selon une relation trés significative entre les deux. Cela

49 | Université Larbi Ben M’hidi, Oum El Bouaghi, Algérie



Revue — LE DEFI — N° 09 — Janvier 2016

permet d’obtenir la masse maigre absolue et relative par rapport au poids du
corps, ainsi que la masse graisseuse. Le calcul de la masse grasse se fait en
prenant en considération la masse volumique de graisse constante de 1,1
g.cm™ et le taux d’hydratation de 73%.

Evaluation des performances en saut vertical

Les performances des sauts ont été évaluées par un optojump next
(Optojump photocell system, Microgate, Bolzano, Italy) qui permet de
déterminer les composantes des sauts qui sont le temps d’envol (TE), le
temps de contact (TC), la hauteur (H), la puissance et la capacité anaérobie
(P) et la fréquence des sauts (F) des différentes séries de sauts. Les athletes
ont effectué les sauts le plus vite et le plus haut possible. La mesure a été
faite en position debout, bras libres sans exiger une position initiale.

Les différentes sessions de 1I’expérimentation (Session 1 et Session
2) ont été réalisées 1’aprés-midi dans des conditions adéquates et identiques.

Protocole de supplémentation

Les sujets n’ont pris aucune supplémentation en créatine avant
I’expérimentation. Ils ont été répartis en deux groupes, dont 1’un
supplémenté en créatine (Cr) et I'autre en placebo (PI), selon une
distribution aléatoire (en double aveugle). Ils ont recu des instructions de
maintenir leurs régimes alimentaires habituels et d’éviter I’ingestion de
suppléments nutritionnels, en particulier, la caféine.

Aprés avoir effectué le premier test (Session 1), les athlétes ont
ingéré soit de la créatine monohydrate en poudre diluée dans un sérum
glucosé pour le groupe expérimental (Cr) ; soit du glucose dilué dans du
sérum glucosé comme placebo pour le groupe témoin (PI). Les deux
solutions formées, pour la créatine et le glucose, étaient identiques
concernant I’aspect, I’apparence et le gout apres dissolution dans le sérum.

La quantité administrée était 5 g de créatine en 4 prises
réguliérement espacées le long du jour, soit 20 g.j”' pendant 05 jours. Méme
protocole a été appliqué pour le groupe de placebo avec une quantité de
glucose, une procédure et un moment d’administration identiques.

Protocole expérimental
Le déroulement des tests de I’expérimentation s’est étalé sur deux
sessions :
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La premiére session : Session 1 (S1) correspond a la réalisation des
tests sur les deux groupes de handballeurs avant de commencer la
supplémentation, donc les valeurs basales.

La deuxieme session : Session 2 (S2) qui correspond a la réalisation
des tests sur les handballeurs supplémentés en créatine (Cr) et en placebo
(PI) juste apreés la fin de la supplémentation, soit le sixiéme jour.

Lors de chaque session, les sujets ont effectué la pesée de
bioimpédance qui détermine le poids, le pourcentage de la masse graisseuse,
la masse musculaire, la masse hydrique et le métabolisme énergétique de
base. Ensuite, les tests de sauts verticaux sur optojump next a savoir : un
saut unique, cing (5) sauts et dix (10) sauts. Les parametres enregistrés pour
les sauts étaient le temps d’envol (TE), le temps de contact (TC), la hauteur
(H), la puissance et la capacité anaérobie (P).

Calculs statistiques

Les résultats obtenus lors de I’expérimentation sont exprimés en
valeurs moyennes + SEM. La comparaison de résultats enregistrés chez le
méme groupe lors des deux sessions est faite par 1’utilisation du test de
student pairé (paired test). Lorsque les conditions de normalité et d’égalité
des variances de la distribution ne sont pas réunies, le Wilcoxon Signed
Sum Rank Test non paramétrique est utilisé.

Les données ont été exploitées au moyen de logiciel Jandal Scientific
Package (Sigma stat et Sigma Plot), le seuil de signification étant fixé a
P<0,05.

Résultats

Effet sur la composition corporelle

Tableau 1. Effets de la supplémentation sur les composantes de la masse
corporelle.

. Parameétres de la composition corporelle
Session
Groupe S |poids| % |MM| % | MB | MB
(kg) | MG | (kg) | MH (KJ) (Kcal)
. 75,6 62,5 | 64,5
Handballeurs Sesilon 7 9’37 2 7 8388,50 2310753’0:
Placebo (PI) (s1) + 327 + + +2387 | © 4’
9,33 ’ 593 | 3,22
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762 | 108
Session 7’ 63,6 | 66,4 | 8320,50 | 1988,75
2 + + 2 2+ | 679,99 | £162,5
(S2) 9,34 376 | 463 | 3,10 2 0
Session 688’5 6,56 | 60.6 682’4 7878,80 | 188320
1 + + 2 + +467,0 | *111,6
Handballeurs (ST) 4,51 0,76 | 3,68 3,04 3 2
supplémenté 70,0 61.0 71,1
s (Cr) Session 6 8,06 6’ 4 | 7934,20 | 1896,40
2 + + + + +471,1 | *112,5
S2 4,76 | 1,23 - 3,14 2 9
(52) | 47 362 | L

Valeurs moyennes £ SEM ; MG : masse graisseuse ; MM : masse maigre ;
MH : masse hydrique ; MB : métabolisme de base ; * : différence entre S1

et S2 & P<0,05;** : différence significative a P<0,01 ;
symboles : pas de différence significative entre S1 et S2.

Les valeurs moyennes des parametres de la composition corporelle
durant les deux sessions chez les deux groupes de handballeurs, placebo et
supplémenté, sont représentées dans le tableau 1. La comparaison des
valeurs des différents parametres enregistrés chez les handballeurs
supplémentés en créatine ne montre aucune différence significative entre les
deux sessions concernant le pourcentage de la masse graisseuse, la masse
musculaire et le métabolisme de base. Cependant, des valeurs
significativement plus élevées sont enregistrées au cours de la deuxieme
session concernant le poids et la masse hydrique (P<0,01). Chez le groupe
placebo, la comparaison des valeurs du pourcentage de la masse graisseuse,
la masse maigre, le pourcentage de la masse hydrique et le métabolisme de
base ne présente aucune différence significative entre la premiére et la
deuxiéme session ; tandis que le poids est significativement plus élevée
durant la deuxieme session (P<0,05).

Absence de
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Effet de la supplémentation sur un saut vertical.
Tableau 2. Composantes du saut vertical chez les handballeurs.

Groupes
Sessions Groupe placebo (PI) Grou%?ésali?npgé(fgs)nté en
d’-erf\r,r(l)?s(s) Hauteur (m) d,zs\%ﬁ)s(s) Hauteur (m)
Seigf)n ' O(fg ? 66; 0(’)4,‘(())(12i O(f(} 13 gf 0,462 + 0,002
Se?g;)n i 0(,)5’3 ?797i 0(’)3,(?(?4i 06?523;1; 0,463 + 0,003
Valeurs moyennes = SEM ;  Absence de symboles : pas de différence

significative entre S1 et S2

Les valeurs moyennes du temps d’envol et de la hauteur d’un saut
unique chez les deux groupes de handballeurs « placebo et supplémenté » au
cours de la premiére et de la deuxieme session sont présentées dans le
tableau 2. La comparaison des valeurs enregistrées chez chaque groupe ne
démontre aucune différence significative entre la premiére session et la
deuxiéme session.

Effet de la supplémentation sur I’épreuve de 5 sauts.

Figure 1.a. Temps d'envol moyen chez les supplémentés en créatine
Figure 1.b. Temps d'envol moyen chez les supplémentés placebo
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Figure 1.c. Temps de contact moyen chez les supplémentés en créatine Figure 1.d. Temps de contact moyen chez les supplémentés en placebo
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Figure 1.g. Capacité anaérobie chez les supplémentés en créatine Figure 1.h. Capacité anaérobie chez les supplémentés en placebo
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significative entre la premiére et la deuxieme session.

Figure 1. Composantes des sauts lors de I’épreuve de 5 sauts.
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La figure 1 représente les valeurs moyennes des composantes des sauts
enregistrées chez les deux groupes, supplémenté et placebo, lors de
I’épreuve de 5 sauts.

Le temps d’envol et le temps de contact

La comparaison du temps d’envol entre la premicre session et la
deuxieme montre des valeurs similaires chez le groupe supplémenté en
créatine (S1: 0,600 + 0,006 et S2: 0,565 + 0,02 ; P=0,22) et le groupe
supplémenté en placebo (S1: 0,553 + 0,01 et S2: 0,530 £ 0,01 ; P=0,06).
Méme constat enregistré dans le temps de contact chez les handballeurs
supplémentés en créatine (S1: 0,285 + 0,0let S2: 0,270 + 0,008 ; P=0,27)
et les handballeurs supplémentés en placebo malgré I’enregistrement d’une
baisse du temps lors de la deuxiéme session, mais qui n’est pas
statistiquement significative (0,406 + 0,04 et 0,344 £ 0,01, P=0,78).

La hauteur

Aucune différence significative n’est constatée dans les valeurs de la
hauteur enregistrées lors des deux sessions malgré une légere baisse
enregistrée lors de la deuxiéme session, et ce, chez les deux groupes,
supplémenté en créatine et en placebo (S1: 0,442 + 0,01 et S2: 0,423 *
0,01;P=0,06; S1: 0,378 + 0,01 et S2: 0,364 + 0,01; P=0,33,
respectivement).

La capacité anaérobie

L’analyse comparative des valeurs de la capacité anaérobie
enregistrée lors des 5 sauts ne démontre aucune différence significative
entre les deux sessions chez les handballeurs supplémentés en créatine (S1 :
46,44 + 1,58 et S2: 45,27 + 0,99 ; P=0,48). Méme résultat enregistré chez
les supplémentés en placebo qui présentent des valeurs similaires lors deux
sessions (S1:35,55+2,1etS2:35,01 +1,4;P=0,67).
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Figure 2.a. Variation de la hauteur chez les supplémentés en créatine Figure 2.b. Variation de la puissance chez les supplémentés en créatine
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Figure 2. Variation des composantes des sauts lors de I’épreuve de 5 sauts.

La comparaison de I’évolution des valeurs moyennes de la hauteur et
la puissance lors des 5 sauts ne démontre pas de différence significative
entre les différents sauts d’une méme session, avec des résultats similaires
chez les deux groupes, supplémenté en créatine et en placebo, malgré une
Iégere augmentation de la puissance chez le groupe supplémenté en créatine
vers la fin de I’épreuve mais qui reste statistiquement non significative.

L’analyse comparative de 1I’évolution de la hauteur et de la puissance
lors des 5 sauts ne démontre pas de différence significative entre la premiére
et la deuxiéme session, avec des courbes de variation pratiquement
superposables.
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Effet de la supplémentation sur I’épreuve de 10 sauts.

Figure 3.a. Temps d'envol moyen chez les supplémentés en créatine
Figure 3.b. Temps d'envol moyen chez les supplémentés en placebo
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. . ., . Figure 3.d. Temps de contact moyen chez les supplémentés en placebo
Figure 3.c. Temps de contact moyen chez les supplémentés en créatine

0,350

0,300

—T 0,300 4
0,250 —

o

N

S

3
o
N
a
8

0,200 4

0,150

°
8
8

Temps de contact (sec)

Temps de contact (sec)
°
2
g

0,100 4

0,050 Session 2 0,050 4

0,000 0,000 T
0 1 2 0 1 2

Valeurs moyennes + SEM ; Absence de symboles: pas de différence
significative entre la premiére et la deuxieme session.
Figure 3. Temps d’envol et de contact lors de 1’épreuve de 10 sauts.

Les valeurs moyennes du temps d’envol et temps de contact au cours
de I’épreuve de 10 sauts chez les handballeurs sont représentées dans la
figure 3.a,b,c et d. La comparaison entre la premiére et la deuxiéme session
ne démontre aucune différence significative dans le temps d’envol chez les
supplémentés en placebo (S1: 0,568 + 0,01 et S2 : 0,540 + 0,006 ; P=0,17),
et résultats similaires chez les supplémentés en créatine (S1 : 0,596 + 0,06 et
S2:0,581 + 0,07 ; P=0,73). Une différence significative enregistrée dans le
temps de contact entre les deux sessions chez le groupe supplémenté en
créatine (P<0,05), avec une I’augmentation lors de la deuxieme session (S1 :
0,247 + 0,005 et S2: 0,260 £ 0,005; P=0,02). Cependant, le groupe
supplémenté en placebo ne démontre aucune différence significative, avec
des résultats similaires lors des deux sessions (S1: 0,286 + 0,005 et S2:
0,285 + 0,007; P=0,86).
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Figure 4.b. Hauteur moyenne chez les supplémentés en placebo
Figure 4.a. Hauteur moyenne chez les supplémentés en créatine
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Figure 4.c. Capacité anaérobie chez les supplémentés en créatine Figure 4.d. Capacité anaérobie chez les supplémentés en placebo
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Figure 4. Hauteur et capacité anaérobie lors de I’épreuve de 10 sauts.

Les deux groupes, supplémenté en créatine et en placebo,
enregistrent des valeurs moyennes inférieures lors de la deuxiéme session,
par comparaison a la premiére session mais sans différence significative.
Aucune différence significative dans les valeurs de la hauteur enregistrée
chez les handballeurs supplémenté en créatine (S1: 0,437 £+ 0,009 et S2:
0,417 £ 0,01 ; P=0,08), et en placebo (S1: 0,384 = 0,008 et S2: 0,361 *
0,007 ; P=0,34).

Les handballeurs supplémentés en créatine ont enregistré des valeurs
plus élevées de la capacité anaérobie lors de la premiére session mais sans
différence statistiquement significative (S1: 49,57 + 0,85 et S2: 47,10 +
1,18 ; P=0,15). Méme constat chez handballeurs supplémentés en placebo
qui enregistrent une valeur de capacité anaérobie lors de la premiére session
supérieure a celle de la deuxiéme session mais qui reste non significative
(S1:40,61+1,00etS2:39,18 +1,11 ; P=0,20).
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Figure 5.a. Variation de la hauteur chez les supplémentés en créatine
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Figure 5.b. Variation de la puissance chez les supplémentés en créatine
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Figure 5. Variation des composantes des sauts lors de I’épreuve de 10 sauts.

L’analyse comparative de I’évolution des valeurs moyennes de la
hauteur et de la puissance de chaque saut durant I’épreuve de 10 sauts ne
démontre aucune difference significative entre les différents sauts d’une
méme session, avec une évolution pratiquement constante durant toute
I’épreuve. Les valeurs moyennes de la hauteur et de la puissance
enregistrées chez les handballeurs supplémentés en créatine et ceux du
groupe placebo montrent des differences dans les valeurs de chaque saut de
la premicre session de I’epreuve de 10 sauts, qui sont plus elevées que les
valeurs obtenues lors de la deuxieme session. Ces différences sont
statistiguement non significatives.
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Discussion

Notre étude révéle des différences significatives dans la masse et la
composition corporelle avec augmentation significative du poids et de la
masse hydrique, apres la supplémentation en créatine chez les handballeurs
supplémentés en créatine. Cependant, la comparaison des performances lors
des différentes épreuves de sauts ne démontre aucune différence
significative dans le temps d’envol, la hauteur, la puissance et la capacité
anaérobie qui semblent ne pas étre affectées par la supplémentation.

Caractéristiques physiques et physiologiques des athletes

Bien que les athlétes participant dans 1I’expérimentation soient des
handballeurs de haut niveau, nos résultats révelent des valeurs du poids, de
la taille et de I’age nettement inférieures que celles enregistrées chez les
handballeurs d’élite qui en participé au championnat du monde 2009
(Poids : 90,8+2,1 kg; Taille: 190+2,3 cm;  Age: 26,5£3,9 ans). Ces
différences sont attribuées au niveau de qualification des joueurs et leur
vécu sportif qui ne sont pas similaires aux exigences du niveau
international.

Effets de la supplémentation en créatine sur la composition corporelle

Notre étude montre que la supplémentation en créatine résulte dans
I’augmentation de la masse corporelle, treés significative, chez les
handballeurs  supplémentés en créatine. Cette augmentation est
accompagnée d’une augmentation dans la masse hydrique. Cela est en
accord avec les constats faits sur les athlétes entrainés en anaérobie
(Ziegenfuss et coll., 2002) et les athletes de différents niveaux
d’entrainement (Jakobi et coll., 2000 ; Kinugasa et coll., 2004) qui ont
enregistré des gains de poids variant entre 01 kg et 06 kg. Ziegenfuss et
coll., (1998), rapportent une augmentation de 23% dans le volume d’eau
intracellulaire et total de 1’organisme. Nos résultats ne convergent pas avec
I’hypothese qui stipule que la créatine ne présente aucun effet sur la masse
corporelle confirmée par plusieurs recherches, qui ont enregistré des
différences non significatives par rapport aux valeurs du test avant la
supplémentation ou celles du groupe qui a pris le placebo (Miszko et coll.,
1998 ; Barneet et coll., 1996 ; Prevost et coll., 1997 ; Vandenberghe et coll.,
1996). On ne constate aucune différence significative enregistrée dans la
masse maigre, le métabolisme de base et le pourcentage de la masse
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graisseuse. Ces résultats sont confirmés pas ceux de Becque et coll., (2000),
Miszko et coll., (1998) qui ont rapporté une augmentation significative dans
le poids chez les supplémentés par rapport au placebo, alors que la masse
graisseuse et le pourcentage de la masse maigre restent inchangés.
L’augmentation du poids corporel peut étre attribuée a I’augmentation de la
rétention d’eau provoqué par le role osmotique de la créatine (Wilder et
coll., 2001 ; Wilder et coll., 2002) a I’intérieur de la cellule ce qui provoque
un courant d’eau entrant pour que la cellule grade son équilibre (Volek et
coll., 1997a, 1997b; Ziegenfuss et coll. 1998) et par conséquence,
I’augmentation de la masse hydrique constatée chez les handballeurs.
L’augmentation du poids du corps est accompagnée d’une augmentation
non significative de la masse graisseuse. Cela est en accord avec les travaux
de Ensign et coll.,, (1998), qui ont enregistré une augmentation non
significative du pourcentage de la masse graisseuse chez les supplémentés
de 3,7%; et ceux de Volek et coll., (1997a), qui ont rapporté une
augmentation de 07 plis cutanés a savoir le triceps, sous-scapulaire, mi-
axillaire, sous-pectoral, supra-iliaque, abdominal et de la cuisse de 4,3mm.
Cette augmentation, similaire chez les deux groupes, supplémentés en
créatine et en placebo, peut étre attribuée a des facteurs autres que 1’effet de
la supplémentation en créatine, du fait du réle de la créatine qui n’a aucun
effet sur les graisses théoriquement, qu’a la possibilité de synthése lipidique
et protéique qui peut étre responsable de 1’augmentation de la masse
graisseuse et maigre (Clark, 1997 ; Ingwall 1976 ; VVolek et Kraemer, 1996 ;
Volek et coll., 1997a, 1997b).

Effet de la supplémentation en créatine sur un saut vertical

Nos résultats ne démontrent aucun effet de la créatine supplémentée
sur les composantes du saut unique, a savoir le temps d’envol et la hauteur,
chez les handballeurs supplémentés en créatine et en placebo. Les résultats
sont similaires entre la premiére et la deuxiéme session. Ces résultats
convergent avec ceux de Bermon et coll., (1998), qui ont exploré I’effet de
la supplémentation en créatine combinée a I’entrainement sur la force
isotonique lors de I’extension de la jambe. Leurs résultats n’ont rapporté
aucune différence significative soit avec supplémentation seule ou combinée
a D’entrainement (Syrotuik et coll., 2000; Stevenson et coll., 2001 ; Gilliam
et coll., 2000) ; et sont en accord avec les constats de Stone et coll., (1999),
qui n’ont pas constaté d’effets significatifs sur le saut vertical lors des
exercices de countermovement jump et saut vertical statique apres une
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supplémentation a petite dose de créatine et une augmentation non
significative dans la hauteur de 5,1cm . Les resultats sont en contradiction
avec Goldberg et Bechtel (1997); Haff et coll., (2000) ; Green et coll.,
(2001) qui ont rapporté une amélioration dans le saut vertical de 2,6 % et
dans la puissance au cours du countermovement jump et le saut vertical
statique et autres effets positifs qui ont été rapportés sur la performance
anaérobie (Cornish et coll.,, 2006 ; Skare et coll., 2001) attribués a
I’augmentation de la performance musculaire due a une augmentation de la
quantité de phosphocréatine intramusculaire (Burke et coll., 2003).

Effet de la supplémentation sur I’épreuve de 05 sauts

La comparaison des composantes des sauts et la puissance
enregistrées au cours de D’épreuve des 05 sauts ne démontre pas de
différences dues a la supplémentation en créatine ; résultats en accord avec
les constats de Ahmun et coll., (2005) et en contradiction avec ceux de
Dawson et coll., (1995), qui ont rapporté une augmentation de 4,6 % dans la
puissance et la capacité totale. On constate un maintien de la puissance du
premier au cinquieme saut lors de I’évolution de la puissance au cours de
I’épreuve. On constate ce maintien de la puissance chez les deux groupes,
supplémenté et placebo. Ce constat serait attribué a la courte durée de
I’épreuve qui s’achéve avant 1’apparition de la fatigue qu’a I’effet de la
créatine. Cependant, les travaux de Balsom et coll., (1995), montrent une
augmentation  de la concentration musculaire en phosphocréatine et
suggerent que le maintien de la puissance est di a la supplémentation en
créatine qui augmente la résistance a la fatigue.

Effet de la supplémentation sur I’épreuve de 10 sauts

Il ressort de la comparaison des résultats des deux sessions que la
supplémentation n’a pas d’effet sur le temps d’envol, le temps de contact et
la hauteur ainsi que la puissance et la capacité. Ces résultats sont en
désaccord avec les travaux de Volek et coll., (1997b), qui ont rapporté une
augmentation significative de 28 % dans la capacité totale lors de 10
répétitions en squat jump; et ceux de Cottrell et coll., (2002), qui ont
enregistré une augmentation significative de la puissance chez les cyclistes.
Cependant, une amélioration significative a été enregistrée chez les
supplémentées en créatine de 5,7 % alors qu’elle était de 4,7 % chez les
athletes qui ont ingéré le placebo ce qui indique, probablement, que cette
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amélioration peut étre le résultat de I’entrainement et que la créatine n’a
aucun effet sur les performances (Brees et coll., 1994). Aussi, Odland et
coll., (1997), n’ont démontré aucune différence significative enregistrée
dans le pic de puissance et la puissance moyenne. On ne constate aucune
différence dans la variation de la puissance entre le premier et le dixieme
saut tout au long de 1’épreuve chez le groupe de handballeurs supplémentés
en créatine, mais aussi chez le groupe supplémenté en placebo, ce qui
¢limine I’effet positif de la supplémentation en créatine dans le maintien de
la puissance pendant 1’épreuve.

Conclusion

La présente étude a montré que la supplémentation en créatine
durant 05 jours (20g.j”") induit des augmentations de la masse corporelle et
la masse hydrique. Cette augmentation de la masse corporelle pourrait étre
due a une rétention d’eau intracellulaire. Aucun effet significatif, provoqué
par la supplémentation en créatine, n’a été constaté sur les composantes des
sauts, a savoir le temps d’envol, la hauteur et la puissance, et ce au cours des
épreuves de saut unique, épreuve de 05 sauts et I’épreuve de 10 sauts. La
supplémentation semble avoir des effets sur la composition corporelle mais
pas sur les performances lors des efforts brefs et intenses.
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