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L'al imentation autour et pendant l 'entraînement sont des facteurs qui  peuvent
venir aider à mieux performer,  mais également à bien récupérer pour le

prochain entraînement.

Avant: Glucides +/- « ? »
30 min à 1h avant

15-30 g de glucides + Peu de lipides, fibres et
protéines

1 à 2 h avant
30 g de glucides + 8-10 g de protéines + Peu de
lipides

Plus de 2h avant:
60 g de glucides + 15-20 g de protéines + Peu de
lipides

Pendant: Glucides
30-60 g de glucides par heure d'effort

Après: Glucides + Protéines
J ’ai besoin d'entre 10-30 g de protéines
J'ai besoin d'au moins 15-30 g de glucides

Circonstances (avant): 
Si tu manques d'énergie pendant tes
entraînements
Si ça fait 3-4h que tu n'as pas mangé
Si tu as faim ou que tu penses avoir faim
pendant ton entraînement 
Si tu vas faire un long entraînement (60 min et
plus)

Circonstances (pendant): 
Si tu t'entraînes à jeun
Si tu fais un entraînement en intervalle 
Si tu fais un long entraînement (60 min et plus) 

Circonstances (après): 
Si ton prochain entraînement est dans moins de
24h, essaie de manger dans les 30 minutes
suivants ton entraînement 
Si tu as faim

Exemples 
de 

glucides

Exemples 
de 

protéines
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