NUTRITION AVANT LENTRAINEMENT / LA COMPETITION
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Objectifs ?
Remplir les réserves d'énergie, ne
pas commencer déshydraté

— digestes avant un entrainement
O matinal
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Focus: bien digeste

Peu de matieres grasses, de protéines, E S~ TI‘OP nerveux ?
de fibres alimentaires, des repas/en-cas T Optimiser les réserves en énergie
plus petits, pour éviter des probléemes N ~— deja la veille
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Taille des  Plus leffort est proche, plus la portion est petite 1-3 h avant I'effort : collation, uniquement si nécessaire

portions

3-5 h avant l'effort : dernier repas principal derniere heure avant l'exercice : liquide ou petites bouchées




