NE
CROYEZ PAS
TOUT CE
QUE VOUS
LISEZ SUR
LES
RESEAUX
SOCIAUX

Comment autour
de son entrainement?



GENERALITES

LE BUT :
e Eviter la déepletion glycogenique (baisse des stocks
en énergie) et I'hypoglycemie
e Compenser les pertes en électrolytes, minéraux et
vitamines

Le tout en évitant les genes gastriques!

RAPPEL hydratation:

(voir fiche hydratation)
Comprendre |'enjeu:

On considere que : 1% du poids corporel perdu en eau
équivaut a 10% de performance en moins!

Exemple:

Poids du sujet : 60kg
Niveau de performance sur un marathon : 3h

Ce sportif peut perdre 3L d'eau en 3h d'effort. Une perte
de 600mL éqgquivaut a 1% de son poids et diminue son
niveau de performance de 10%.

Ce qui ajoute 18 min a son temps de course.
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Quelles sont les conditions
pour vos apports?

e AVANT:
o> Repas: 2-3h Max. avant l'entrainement

o Collation : 1-2h Max. avant I'entrainement

Consell : Si pas de repas 4-5h avant l'entrainement,
ajouter une collation avant de s'entrainer.

e APRES:

o Repas : dans I'heure apres I'entrainement
o Collation : si pas de repas 1h apres
I'entrainement

Consell : si vous prenez une collation, veillez a avoir
un repas 1-2h apres votre collation.
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Comment composer vos
repas/collations ?

Remargque :
La composition des repas/collations avant ou aprés
I'entrainement ne change pratiquement pas.

REPAS : (repas classigues)
o Protéines
o Lipides
o Glucides

COLLATIONS :

o Avant:
= Glucides simples

Exemples : fruits murs, compotes, pates de fruits.

o Apres:
= Glucides simples
= Protéines

Exemples : avoine, fruits, maltodextrine, skyr, yaourt
grec, Whey.
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Que consommer pendant
l'effort ?

(voir fiche hydratation)

Rappel composition boisson d'effort :
e Eau
e Glucides
e Sel

Strategies d'hydratation, en fonction de la duréee de
|'effort :

e <lh:eau +sel (1g/L)

e 1-3h : eau + glucides + sel

e 3-5h: eau + glucides + sel

e >5h : eau + glucides + sel + protéines + potassium
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SIVAPS BT

MU er;Lcye Igter—u?lggrsitaire PA R I S SAC LAY




