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HOT TOPIC 

Nutrition à l’entrainement et en compétition 

L'alimentation pendant la compétition peut contribuer à la 
réussite. Elle ne remplace cependant pas une préparation 
optimale à l'entraînement ni l'alimentation de base. Plus 
l'effort de compétition est long et plus les conditions envi-
ronnementales sont extrêmes, plus l'alimentation de com-
pétition est importante. 
Le contenu de ce Hot Topic, comme celui du Hot Topic "Nutri-
tion avant l’entrainement et la compétition", est basé sur une 
série de revues et d'articles de consensus des dernières an-
nées 1-10. 

Sans préparation optimale, pas de résul-
tat idéal 
Les bases d'une compétition réussie sont posées lors de la 
préparation. Les Hot Topics "Alimentation avant l'entraînement 
et la compétition" et "Carboloading" décrivent les mesures de 
préparation importantes en matière d'alimentation. 

Pendant une compétition, vous ne devez manger ou boire 
que ce qui a été testé au préalable. Par exemple, les bois-
sons proposées lors d'un événement devraient déjà être tes-
tées pendant l'entraînement et en cas d’effort pour vérifier la 
tolérance individuelle. 

Dois-je manger ou boire lors de toutes 
les compétitions ? 
Non. Aucun apport n'est requis pour les efforts "courts" d'une 
durée maximale de 45 minutes. Cependant, dès qu'un effort 
devient plus long, ou se produit plusieurs fois le même jour ou 
sur plusieurs jours consécutifs, alors un apport en glucides 
pendant ou entre les efforts est judicieux. 

L'organisme ne dispose que de quelques centaines de 
grammes d'hydrates de carbone en réserve (réserves de gly-
cogène) utilisés lors de longues compétitions ou lors de plu-
sieurs efforts courts. Dans de nombreux cas, les réserves de 
glycogène influencent la performance. 

Quels nutriments sont importants ? 
Seuls quelques nutriments pris pendant l'exercice peuvent 
avoir un effet positif sur la performance : 

• Eau 

• Glucides 

• Caféine (éventuellement) (voir le Guide des Supplé-
ments - www.ssns.ch) 

Les boissons sportives classqiues, sont une combinaison 
d'eau et d'hydrates de carbone, voir le document "Boissons 
sportives" dans le Guide des Suppléments de la Swiss Sports 
Nutrition Society. Le contexte technique y est également docu-
menté de manière plus détaillée ; dans ce Hot Topic, l'accent 
est mis sur la mise en œuvre pratique. 

Les glucides lors de compétition 
L'ingestion de glucides pendant l'activité sportive permet de ... 

• retarder la fatigue 

• améliorer la performance sur une distance de compé-
tition donnée (ou permettre de mieux récupérer) 

• améliorer la coordination et la perception (par 
exemple pour les sports de balles, sports d’équipe, 
…) 

Combien de glucides et lesquels ? 
La quantité optimale de glucides dépend de la durée de la com-
pétition. Les recommandations suivantes s'appliquent aux 
sports axés sur la condition physique (par exemple : sports 
d'endurance et sports de balles) : 

Durée de l‘effort Quantité Types de glucides 

Jusqu‘à 45 min Pas nécessaire - 

45 à 75 min Petites quantités Glucose 

60 à 120 min 30 à 60 g/h Glucose  

120 à 180 min 60 à 90 g/h Glucose ( et fructose) 

Plus de 180 min Jusqu‘à 90 g/h Glucose et fructose 

• La durée de l'effort se réfère à l'intensité de la compétition. Par exemple, si l'on 
s'entraîne 90 minutes en endurance fondamentale, on n'a pas besoin de glu-
cides. 

• La quantité de glucides pendant l'exercice ne dépend pas du poids corporel. Il 
a été démontré que les athlètes lourds et légers peuvent consommer la même 
quantité de glucides par heure. C'est en principe un avantage pour les athlètes 
plus petits et légers, car ils ont une meilleure capacité d'absorption des nutri-
ments par kg de poids corporel. 

Glucides : Glucose-Fructose 
Jusqu'à environ 60 g de glucides par heure, le type de glucides 
a peu d’influence. Toutefois, dans le cas de quantités plus im-
portantes, il est important de prendre à la fois du glucose (ap-
pelé aussi sucre de raisin) et du fructose (sucre présent natu-
rellement dans les fruits). 

La capacité d'absorption du glucose par l'organisme est limitée 
à environ 60 g/h. Les voies d'absorption du glucose sont alors 
pleinement utilisées. Davantage de glucides ne peut donc être 
absorbé que s'ils sont apportés sous forme de fructose, car ce-
lui-ci est absorbé dans l'organisme par d'autres mécanismes 
de transport intestinaux. 

• Le glucose n'est pas seulement fourni par le glucose lui-
même, mais aussi par tous les autres glucides qui sont com-
posés de glucose, par exemple la maltodextrine (polysaccha-
ride de glucose) ou l'amidon. L'amidon est la forme de stock-
age végétale du glucose. Les féculents sont de bonnes 
sources d’amidon (= céréales et produits dérivés, pommes 
de terre). 

• Le fructose se présente principalement sous forme de sucre 
simple ou de saccharose (sucre de table). Le saccharose est 
un disaccharide composé de glucose et de fructose. 

La plupart des boissons pour sportifs et des aliments pour spor-
tifs (p. ex. gels ou barres énergétiques) contiennent à la fois du 
glucose et du fructose, ce qui permet un apport en glucides 
allant jusqu'à 90 g/h.  
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Il n'est jamais judicieux de prendre principalement du fructose. 
Les petites quantités de glucides doivent être apportées par du 
glucose ou un mélange de glucose et de fructose. 

Les glucides à l'entraînement 
Dans les situations d'entraînement, la quantité de glucides con-
sommée peut souvent être réduite par rapport aux quantités 
consommées lors des compétitions. Différents arguments sont 
mis en avant : 

• Les entraînements sont souvent moins intensifs que les com-
pétitions. Par conséquent, moins de glucides sont néces-
saires d’un point de vue de la performance. 

• Si l'accent est mis principalement sur l'amélioration du méta-
bolisme des graisses et moins sur la performance, la con-
sommation de glucides pendant l'exercice n'est pas recom-
mandée. L'apport et la disponibilité en glucides déterminent 
l’utilisation des graisses dans le métabolisme énergétique 
(les glucides réduisent la combustion des graisses). 

• L'entraînement intensif (par intervalles) peut affaiblir le sys-
tème immunitaire et entraîner une augmentation des hor-
mones de stress. La prise de glucides pendant l’effort réduit 
cet effet. Cela pourrait être particulièrement intéressant si des 
facteurs environnementaux tels que le froid (hiver) sont pré-
sents. 

• Dans les phases d’entrainement très intensives, les besoins 
en glucides peuvent devenir très élevés. Les glucides con-
sommés lors des séances d'entraînement (p. ex. sous forme 
de boissons pour sportifs) peuvent contribuer de manière im-
portante à la couverture des besoins quotidiens en glucides 
si l’apport ne peut pas être entièrement couvert par les repas 
principaux et collations.  

• Dans les phases d'entraînement moins intensives, il est tou-
tefois judicieux de se passer de glucides (par exemple, de 
consommer de l'eau et non des boissons pour sportifs) afin 
de répondre aux besoins réduits en glucides. 

• Certains sports, comme les sports de concentration, néces-
sitent généralement moins de glucides que les sports impli-
quant des capacités physiques importantes. 

Boire : pourquoi ? 
Pendant les activités sportives, le corps transpire pour se ra-
fraîchir. Il en résulte une perte de liquide. Les faibles pertes ont 
peu de conséquence, cependant des pertes de liquide impor-
tantes peuvent avoir un impact négatif sur les performances. 
Les pertes tolérées sans diminution de la performance ne peu-
vent pas être déterminées. 

Selon une étude récente, les pertes de liquide allant jusqu'à 4 
% du poids corporel lors de compétitions d'endurance n'entraî-
nent pas de baisse des performances. Les marathoniens de 
classe mondiale perdent souvent encore plus, sans que cela 
n'affecte manifestement leurs performances. Il est probable 
que le niveau d'entraînement joue également un rôle dans 
l'ampleur des déficits hydriques possibles. 

Boire : quelle quantité ? 
Pour un effort allant jusqu'à 45 minutes, boire ne présente pas 
d’avantage sur le plan de la performance. Pour des efforts de 
longue durée, boire peut améliorer la performance et l’hydrata-
tion joue un rôle important dans les disciplines d'endurance. 

• Recommandations générales : boire de 0,4 à 0,8 l par 
heure. Pour des personnes de faible poids corporel, lors d’ef-
forts peu intenses ou par des températures froides, des quan-
tités d'environ 0,4 l/h sont recommandées. Pour les per-
sonnes de poids corporel plus important, lors d’efforts inten-
sifs ou de températures élevées, des quantités d'environ 0,8 
l/h sont conseillées. Selon la situation, le besoin peut être en-
core plus faible (par exemple, entraînement léger à des tem-
pératures fraîches/ les nageurs ont également besoin de 
moins de liquide.) 

•  Recommandation individuelle : selon la soif. Dans les an-
nées 90 en particulier, la sensation de soif était considérée 
comme un régulateur de boisson mauvais ou insuffisant pour 
les sportifs de haut niveau. Aujourd'hui, de plus en plus de 
données indiquent que boire selon sa soif pourrait également 
être optimal pour les performances sportives. Mais attention 
: boire en fonction de sa soif ne signifie pas ne pas avoir de 
plan de consommation. Il faut organiser les boissons, les 
avoir à disposition et les planifier pour ne pas les oublier. 

• Recommandation individuelle : poids corporel. Si vous pré-
férez une recommandation de consommation individuelle, 
vous pouvez utiliser le poids corporel. La perte de poids avant 
et après l’effort correspond approximativement à la perte 
nette de liquide. Il est normal d'être 1 à 2 kg plus léger après 
un effort prolongé ou un match. En testant dans différentes 
situations (entraînement, compétition, froid, chaud, etc.), il 
est possible de déterminer les quantités de boissons à con-
sommer en fonction de la situation. (Voir „calculateur de bois-
sons“ - www.ssns.ch). 

• Important : il n'est pas possible de donner une recomman-
dation générale pour une situation donnée (p. ex. pour tous 
les joueurs d'une équipe pendant le même entraînement). 
Les quantités de sueur varient fortement d'un individu à 
l'autre, même dans des conditions identiques. Il est tout à fait 
réaliste qu'une personne transpire deux fois plus qu'une 
autre. La directive générale (0,4-0,8 L/h) est donc considérée 
comme un guide pour une recommandation de boisson, qui 
peut être affinée avec la sensation de soif ou la pesée 
avant/après l'effort et adaptée individuellement à chaque 
athlète. 

Que choisir : des aliments solides ou li-
quides ? 
La prise d'un gel sans eau entraînera une plus grande concen-
tration du contenu de l'estomac. Cela ralentit la vidange gas-
trique et risque de provoquer des problèmes gastro-intesti-
naux. Cependant, avec un apport suffisant en liquide, l'utilisa-
tion des glucides est identique à celle d'une boisson pour spor-
tifs. 

Les athlètes d'élite utilisent les boissons et les gels pour spor-
tifs presque exclusivement pendant les compétitions. Lors d’ef-
forts moins intenses ou lors d’entraînement, des aliments so-
lides consommés avec un peu de liquide sont privilégiés. 

Que choisir : barres énergétiques, gels, 
boissons ? 
La prise d'un gel sans eau entraînera une concentration plus 
élevée du contenu de l'estomac. Cela ralentit la vidange gas-
trique et causera des problèmes gastro-intestinaux. Si l'apport 
en liquides est suffisant, l'utilisation des glucides sera sem-
blable à ceux provenant d’une boisson contenant des glucides. 
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L’utilisation des glucides consommés sous forme de boissons 
pour sportifs ou de barres énergétiques (avec une forte propor-
tion de glucides, peu de fibres, de protéines et de matières 
grasses) accompagnée d’eau est similaire. Cependant, si les 
barres ont une teneur plus élevée en matières grasses, en pro-
téines ou en fibres alimentaires, cela ralentit la vidange gas-
trique et réduit ainsi l'utilisation des glucides.  

Les glucides complexes sont-ils meil-
leurs pour les efforts longs ? 
Non. L'affirmation selon laquelle les glucides simples fournis-
sent rapidement de l'énergie et les glucides complexes plus 
lentement (et donc idéaux pour les charges d'endurance) doit 
être classée comme une promesse publicitaire sans fonde-
ment scientifique. (Voir aussi le document „Hot Topic/Info sur 
l'index glycémique“). 

La répartition en glucides "simple" et "complexe" est malheu-
reusement encore courante. Cependant, on sait depuis plus de 
40 ans que cela ne nous renseigne pas sur la vitesse de diges-
tion et sur l'augmentation de la glycémie. 

Les protéines améliorent-elles les perfor-
mances ? 
Non. Voir document « Hot Topic - Les protéines pendant le 
sport » 
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ANNEXES 
Les conseils pratiques suivants sont en lien différentes situa-
tions de compétition. Il en va de même en principe pour l’en-
trainement. Cependant, comme l’intensité lors d'entraînement 
n'est pas toujours aussi élevée qu'en compétition et que le 
stress de la compétition n’est pas présent, la tolérance diges-
tive est souvent meilleure.  

Conseils pratiques : Compétition d’une 
durée de <30 min 
Important : l’alimentation avant l’effort ne doit pas causer pas 
de problèmes digestifs, car il s'agit généralement d’efforts très 
intensifs. 

Avec des efforts aussi courts et intenses, la préparation joue 
un rôle essentiel. La durée de compétition est trop courte pour 
que les aliments consommés soient digérés et disponibles pour 
l’organisme. 

• Préparez-vous de manière optimale à la compétition (→ voir 
document « Hot Topic - Nutrition avant l'entraînement et la 
compétition »). Choisissez des aliments faciles à digérer. Au 
début de l'exercice, il ne devrait plus rien rester dans l'esto-
mac 

• Ne buvez pendant la compétition que si vous en avez envie, 
si vous le tolérez ou si votre bouche est sèche et uniquement 
par petites gorgées 

• En cas d’efforts courts multiples (par ex. tournoi), apportez 
du liquide et des glucides pendant les pauses. Testez à l'en-
traînement ce que vous tolérez (voir ci-dessous "Conseils : 
tournois et efforts répétitifs"). 

Conseils pratiques : Compétition d'une 
durée de 45 à 60 min. 
Important : la tolérance. 

• Buvez suffisamment avant la compétition (→ voir « Hot Topic 
- Nutrition avant l'entraînement et la compétition »). Un déficit 
en liquide ne peut pas être compensé pendant la compétition. 

• Pendant la compétition : Consommez une boisson plutôt 
fraîche, que vous appréciez et contenant environ 6-8% de 
glucides. Buvez par petites gorgées. Seules de petites quan-
tités d'eau et de glucides sont nécessaires. Boire permet éga-
lement de se rincer la bouche. 

Bien qu'il n'y ait pas vraiment de besoin en glucides, il existe 
des indications selon lesquelles les glucides dans la bouche 
peuvent être perçus par le cerveau et ainsi soutenir les perfor-
mances. Même un bain de bouche avec une boisson pour 
sportifs (suivi d'un recrachage) peut éventuellement avoir des 
effets. Dans tous les cas, rien ne s'oppose à la consommation 
de petites quantités de boissons pour sportifs, par petites gor-
gées, pour autant qu'elles soient bien tolérées et qu'elles ne 
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perturbent pas le déroulement de la compétition ou la concen-
tration. 

Conseils pratiques : Compétition d'endu-
rance d'une durée de 1 à 3 heures 
Important : hydratation ET apport en glucides 

• Un carboloading peut être utile pour un effort d’une durée de 
plus de 90-120 minutes. (→ voir document « Hot Topic Car-
boloading »)  

• Buvez avant la compétition (→ voir « Hot Topic - Nutrition 
avant l'entraînement et la compétition »). Un déficit en liquide 
ne peut pas être compensé pendant la compétition. 

• Pendant la compétition : Consommez une boisson plutôt 
fraîche, que vous appréciez et contenant environ 6-8% de 
glucides. En fonction des besoins individuels en glucides et 
en liquide, une teneur en glucides supérieure aux 6 à 8 % 
habituels est nécessaire, ou alors la boisson peut être com-
plétée par exemple, par la consommation de gels. 

• Buvez selon la soif environ 1 à 2 dl toutes les 15 à 20 minutes, 
si vous le tolérez (dans le cas contraire, buvez moins). Les 
différences individuelles au niveau de la digestion, des pertes 
en liquide (sueur) et de la tolérance digestive sont grandes. 
Par conséquent, testez votre rythme individuel de prise de 
boissons pendant l'entraînement. 

• 30 à 90 g de glucides par heure (selon tableau de la première 
page). Les boissons pour sportifs sont de bonnes sources de 
glucides, les barres et les gels, si vous les tolérez, peuvent 
aussi être utilisés. Consommez-les avec suffisamment de li-
quide (voir ci-dessous "Exemples d’aliments de compéti-
tion"). 

• Si la compétition dure plus d'une heure et demie, il ne faut 
pas attendre d'avoir soif, mais suivre le rythme de consom-
mation prévu dès le début de l’effort, surtout si la boisson 
fournit également des glucides (pour l'apport énergétique). 

Conseils pratiques : Compétition d'endu-
rance d’une durée de >3 h  
Ces conseils se réfèrent à des compétitions d'endurance clas-
siques jusqu'à environ 10 à 15 heures. Les sports extrêmes, 
les giga-événements, etc. ont d'autres exigences. 

Important : apport en liquide ET en glucides, ainsi qu'en sodium 
(sel de table) 

1. Le carboloading est utile (→voir document « Hot To-
pic – Carboloading »). Il n'est actuellement pas connu 
jusqu'à quelle durée de compétition le carboloading 
est judicieux (par exemple si les effets d’un carboloa-
ding sont encore possibles lors d’efforts de 10 à 15 
heures). 

2. Buvez suffisamment avant la compétition (→ voir do-
cument « Hot Topic - Nutrition avant l'entraînement et 
la compétition »). Un déficit en liquide ne peut pas être 
compensé pendant la compétition. 

3. Pendant la compétition : consommez une boisson plu-
tôt fraîche contenant des glucides et du sodium (sel). 
Selon les besoins individuels en glucides et en liquide, 
une teneur en glucides supérieure aux 6-8% habituels 
est nécessaire. Choisissez des arômes différents 
pour varier. 

4. Buvez selon la soif environ 1 à 2 dl toutes les 15 à 20 
min, si vous le tolérez (dans le cas contraire, buvez 
moins). Les différences individuelles au niveau de la 
digestion, des pertes en liquide (sueur) et de la tolé-
rance digestive sont grandes. Par conséquent, testez 
votre rythme individuel de prise de boissons pendant 
l'entraînement. 

5. Consommez 60 g de glucides par heure si possible. 
Des quantités plus importantes (jusqu'à environ 90 g) 
peuvent encore améliorer les performances, mais doi-
vent être tester à plusieurs reprises pendant l'entraî-
nement avant d’être consommé en compétition. En 
course à pied, il peut être difficile de consommer au-
tant de glucides (tolérance digestive). Les boissons 
pour sportifs sont de bonnes sources de glucides, 
pour varier, on peut aussi utiliser des barres et des 
gels (selon tolérance). Consommez-les avec suffi-
samment de liquide (voir ci-dessous "Exemples d’ali-
ments lors de compétition"). 

• Ayez un apport suffisant en sodium. Les boissons pour spor-
tifs en contiennent généralement de petites quantités (envi-
ron 0,2 à 0,4 g/l, ce qui correspond à environ 0,5 à 1 g/l de 
sel de table). Les boissons maison proposé en contiennent 
un peu plus (voir document « Hot Topic - boissons pour spor-
tifs »). Le sel peut également être consommé par l’intermé-
diaire d’aliments solides (p. ex. pain, sandwich, gels). 

Conseils pratiques : les sports de longue 
durée basés sur l'esprit. 
Important : hydratation ET apport en glucides 

1. buvez suffisamment avant la compétition (→ voir document 
« Hot Topic - Nutrition avant l'entraînement et la compétition »). 

2. pendant la compétition : consommez une boisson plutôt 
fraîche, que vous appréciez et contenant environ 6-8% de glu-
cides. 

3. buvez selon votre soif ou selon une quantité prédéfinie indi-
viduellement : les différences de quantité de sueur et de tolé-
rance sont grandes. Par conséquent, testez votre rythme indi-
viduel de consommation de boissons pendant l'entraînement. 
Par temps frais ou dans les salles de sport (air sec), les pertes 
en liquides sont souvent sous-estimées. 

Possibilité de contrôle par la pesée : Il est probablement judi-
cieux de limiter la perte de poids corporel à 1-2%. 

Les sports tels que le tir à l'arc, le tir, le bowling, le golf ou le 
curling peuvent durer plus ou moins longtemps. Une alimenta-
tion pendant la compétition aide à maintenir la capacité men-
tale (et physique). La faible intensité de ces sports permet en 
même temps de consommer une plus grande variété d'ali-
ments que lors d'efforts physiques intensifs. Cependant, pour 
des raisons pratiques, les boissons pour sportifs permettent un 
apport combiné de liquides et de glucides. 

Conseils pratiques : sports d’équipe 
Important : consommation de liquides ET de glucides 

• La plupart des sports d'équipe ont une durée d’une à deux 
heures. Il est donc judicieux d’apporter des liquides et des 
glucides, dans la mesure où les règles du jeu le permettent 
(voir "Conseils pratiques : Compétition d'endurance d'une du-
rée de 1 à 3 heures"). 
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• Dans la plupart des sports, il est possible de s’approvisionner 
lors de courtes pauses (voir "Conseils : compétition d'endu-
rance d'une durée de 1 à 3 heures"). Une bonne alimentation 
lors de la compétition devrait améliorer la performance, sur-
tout en fin de partie. Durant l’effort, un apport optimal de li-
quide et de glucides améliore non seulement les facteurs 
physiques, mais aussi la coordination ou, par exemple, la 
précision du tir. 

• Peu de sports ne permettent pas une consommation de bois-
sons ou de nourriture pendant le temps de jeu (ex : football). 
Pendant la mi-temps, la quantité de boissons est limitée en 
lien avec la tolérance digestive. Il est donc d'autant plus im-
portant de bien s’alimenter avant le match et de connaitre la 
quantité de liquide et d’aliment pouvant est tolérée avant le 
match et pendant la pause. Lors de températures élevées, un 
apport en liquide optimal peut être décisif.  

• Testez la quantité de liquide que vous pouvez tolérer pendant 
la pause. Environ 0,5 litre devrait être possible lors d’une 
pause de 15 minutes (habituellement seulement 5-10 mi-
nutes sont réellement disponibles pour boire) et si vous tolé-
rez plus, vous pouvez boire plus. Buvez par petites gorgées 
pendant toute la durée de la pause (avoir toujours une bou-
teille d’eau proche de soi). La quantité tolérée peut être aug-
mentée par « entraînement ».  

• Buvez suffisamment avant la compétition (→ voir « Hot Topic 
- Nutrition avant l'entraînement et la compétition" »). Un défi-
cit en liquide ne peut pas être compensé pendant la compé-
tition. Un apport supplémentaire de 3-5 dl peut être bu peu 
de temps avant la première mi-temps, si cela est toléré. 

• Consommez une boisson plutôt fraîche, que vous appréciez 
et contenant environ 6 à 8 % de glucides. 

Conseils pratiques : Tournois et efforts 
répétés 
Les tournois peuvent durer un ou plusieurs jours et consistent 
en un à plusieurs matchs par jour. Selon les conditions envi-
ronnementales, cela peut entraîner une très forte demande en 
glucides et en liquides. La chose la plus importante est donc 
de prévenir la déshydratation et l'épuisement des réserves de 
glucides. Vous trouverez des informations détaillées à ce sujet 
dans le document « Hot Topic - Événements multiples (par ex. 
tournois) ». 

Exemples d’aliments lors de compéti-
tions :  
Le tableau suivant contient des exemples d’aliments pour spor-
tifs et d'autres aliments traditionnels, chacun fournissant envi-
ron 50 g de glucides. La liste des produits de marque est pure-
ment aléatoire afin de donner des exemples et ne représente 
pas une évaluation.

 

Aliments Taille de la portion 
pour 50g de glucides 

Remarques 

Boissons pour  
sportifs 

6 - 8 dl 
selon la teneur en glu-
cides 

Bonne source de glucides, 
fournit également de l'eau. 
Très bonne tolérance. 
 

Barres 
Powerbar Perfor-
mance 
Isostar High Energy 
 

 
77 g (1 barre = 65 g) 
 
70 g (2 barres = 80 g) 
 

Bonne tolérance, sauf 
peut-être dans les phases 
très intensives. Combiner 
avec suffisamment de li-
quide. Mangez par petites 
bouchées 

 

Gels 
Sponser Liquid En-
ergy 
Powerbar power gel 

 
Env. 1 tube à 70 g 
 
Env. 2 sachets à 41 g 

Tolérance très bonne. Tou-
jours combiner avec suffi-
samment de liquide. 

Mangez par petites por-
tions et pas seulement une 
fois par heure. 

 

Aliments  
traditionnels 
Petits pains, 
sandwich, 
autres 

 
 
Env. 120 g 
Env . 200 g 
Env  60-200 g 
(Les produits à trop 
faible teneur en glu-
cides ne sont pas 
idéaux, car il faudrait 
alors en consommer de 
trop grandes quantités 
 
p. ex. bananes mûres, 
Biberli, galettes de riz, 
Läckerli, pâtisseries à 
faible teneur en 
graisses, etc 

Tolérance digestive indivi-
duelle et selon la situation. 
Diverses denrées alimen-
taires peuvent être tolérées 
à faible intensité. Ce qui est 
riche en glucides et bien to-
léré est généralement ap-
proprié. Toujours combiner 
avec suffisamment de li-
quide. Vous trouverez 
d'autres exemples dans le 
document Hot Topic – Ré-
cupération après l'entraî-
nement et la compétition". 

Mangez en petites portions 
régulières, pas seulement 
une fois par heure. 

. 

 

.  


