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Pour une personne de 70kg 
cela donnerait... 



Que manger 
lorsque l’on a 
une course ou 

une 
compétition ?

Durant l’effort

Eau avec du sel ou boisson de l’effort

(sucrée etc..) toutes les 15 à 30min

Compote ou barre de céréales ou Gel

Les aliments à index glycémique élevé sont

à privilégier durant les efforts de très

longue durée

Après l’effort : Récupération

Beaucoup d’eau (réhydratation)

Repas riche en glucides (pâtes, banane…) et

protéines (viande, poisson ou œufs)

Des fruits qui sont riches en antioxydants

Le mieux est de prendre une collation dans

les 30min après l’effort



Exemple d’une journée type
P E T I T - D É J E U N E R D É J E U N E R

D Î N E R C O L L A T I O N

Un repas complet avec la présence : 

• Viande ou poisson cuits avec un peu de matière grasse

• Féculents complets (pâtes, riz…) ou légumineuse (lentilles...)

• Légumes à foison (de saison de préférence)

En dessert : un fruit et  un yaourt nature



Conclusion
L’alimentation joue un rôle crucial dans l’optimisation des performances 

sportives

En fonction du temps et de l’intensité de l’effort, la 

répartitions dans l’assiette ne sera pas la même 

Les collations peuvent être prises avant et après l’effort et/ou pendant 

Ecoutez vos sensations !

La qualité de votre alimentation est aussi importante que l’entraînement 



Merci pour votre 
écoute

Bouche Juline


