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Que doit-on manger avant un entrainement?

Bonjour les Colibris,

Beaucoup de filles sportives me demandent: Que dan manger avant un
entrainement ou une pratique de ringuette?

Avant |'activité physique, il faut choisir des aliments qui:

- Sont bien tolérés et facilement digérés,

- Contiennent beaucoup de glucides complexes, maig@ade fibres

3 a4 heures Repas normal fournissant desdglsigit une quantité modérée
de protéines et de matieres gmass

Ex : Une portion de viande (gros comme votre poungjus de
légume ¥4 de tasse de da 1t. de pates alimentaires + 1 yogourt
a boire+ 1 compote de fruits ou un fruit frais edgrpre une
collation 30 a 45 minutes avant.

2 a2%heures 1t. de couscous, pates cuites ®uB/4t. de jambon ou autres
viande et un peu de fromage + ¥z verre de jus |égtinfeuit frais

1 a 2 heures 1 barre tendre type granolalmscRits moyens a I'avoine+ ¥
verre de jus d’'orange



Moins d’une heure 1 yogourt aux fruits (1759)

Avant I'effort physique il est préférable d’éviter :

- Les aliments riches en protéines puisqu’ils serdiggdentement et ol
un effet déshydratai

- Les aliments riche en matieres grasses, fritesidgt chips (digestio
trop lente)

- Les aliments riches enucides simples (sucre, miel, chocolat), sur
dans I'heure qui précéde l'effort, car ils sontcaibles de causer u
hausse rapide d’énergie, suivie d’'une chute toussiaapide pouvai
nuire a la performance physiq

***\/ous d evez obligatoirement boire et manger avant I'entraiement :

- Pour vous sentir bien physiquem

- Pour éviter d’étre incommodé par la faim,Pour faude I'eau et de
glucides a vos muscli

- Pour profiter au maximum de votre entrainementyamt’énergie
nécessaire,

- Pour récupérer plus facilement aprés I'entrainer



Tous les spécialistes en conditionnement physiquimes les spécialistes en
nutrition du sport s’accordent pour dire que 'alientation adéquate est le
succes de la performance a I'entrainement.

Source : ATP nutrition sportive ; conférence &dQ7

Une alimentation saine et équilibrée tous les jestda clé de votre succes.
Portez une attention particuliere lors de vos rjéaes d’entrainement en suivant
ces conseils et bon entrainement...
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