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ALIMENTATION  AVANT L’ENTRAÎNEMENT OU LA COMPÉTITION 

Délai avant l’activité Choix optimal pour le repas ou la 
collation 

De 3 à 4 heures Repas normal sans friture ni surplus de 
gras 

De 2 à 3 heures 1 aliment riche en protéines + 3 à 6 
aliments riches en glucides 

2 heures ½ aliment riche en protéines + 2 à 4 
aliments riches en glucides 

1 heure 2 à 3 aliments riches en glucides 
30 minutes 1 à 2 aliments riches en glucides 

  

Aliments riches en glucides (environ 15g de glucides par portion donnée) 

1 tranche de pain, 1 petit pain, 1 petite tortilla 
½ pita, ½ bagel 
80ml (1/3 tasse) de pâtes alimentaires cuites ou de riz cuit 
125 ml (1/2 tasse) de céréales  
½ muffin ou 1 petit muffin 
1 gaufre, 1 galette de riz 
½ barre de céréales ou 1 barre de céréales faible en gras en en 
protéines (ex Spécial K) 
1 fruit 
125ml (1/2 tasse) de jus de fruits 
½ (100ml) boisson au yogourt 
375ml (1 ½ tasses) de légumes  
 

Aliments riches en protéines (environ 8g de protéines par portion donnée) 

250ml (1 tasse) de lait, boisson de soya enrichie 
180ml (3/4 tasse) de yogourt 
100g (petit contenant) de yogourt grec 
60ml (1/4 tasse) de fromage cottage 
30g (1 once) de fromage ferme 
30ml (2c à Table) de beurre d’arachide ou de beurre d’amande 
30g (1 once) de viande (bœuf, poulet, veau) 
40g (1 ½ onces) de thon en conserve dans l’eau 
1 oeuf 
 

Aliments riches en glucides (environ 15g à 20g/par portion) et en protéines (8g/portion) 

125ml (1/2 tasse) de légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots rouges, etc) 



Hydratation 

Boire de l’eau à tous les jours 

Boire entre 400ml et 600ml d’eau dans les 2 à 3 heures avant l’entraînement pour être bien 

hydraté et avoir le temps d’éliminer le surplus avant l’exercice. 

On croit parfois que le risque de déshydratation est faible parce que le sport se pratique dans 

l’eau. FAUX. Le risque de déshydratation demeure important, dès les premières minutes 

d’entraînement. 

 

Déjeuner 

Même si le premier entraînement de la journée se déroule très tôt le matin, il ne faut pas pour 

autant arriver à la piscine sans avoir déjeuné légèrement. Après la nuit, les réserves de glucides 

sont diminuées; il faut donc consommer des sources de glucides selon le temps que vous avez 

avant l’entraînement et compléter le déjeuner après l’entraînement. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EXEMPLES DE REPAS ET COLLATIONS 

AVANT L’ENTRAÎNEMENT OU LA COMPÉTITION 

 

2 à 3 heures avant 2 heures avant 1 heure avant 30 minutes avant 
Bagel + 30ml beurre 
d’arachide 
Jus de fruits 
Banane 

2 rôties + confiture 
Jus d’orange 
100g (petit contenant) 
yogourt régulier 

Céréales sèches 
Jus de fruits 

Compote de fruits 
 

Pain doré, 2 tranches 
Sirop d’érable 
Lait 
Fruit  

Céréales à déjeuner + lait 
Jus de fruit 
Fruit 

Galette de riz 
Clémentines (2) 

Jus de fruits 

Smoothie (lait, fruits 
surgelés) 
Muffin maison faible en 
gras 

Boisson au yogourt 
Galettes de riz 
 

1 petit muffin maison 
Jus de fruits 

Fruit 

Sandwich au thon (peu de 
mayo) 
Jus de fruits 
Compote de fruits 

Barre de céréales 
Fruit 

½ bagel + confiture 
Jus de fruits 

Barre de céréales faible 
en protéines et en gras  
(ex : Special K) 
 

Spaghetti sauce tomate et 
légumes 
Yogourt grec 
Fruit 

 Barre de céréales faible en 
protéines et en gras  
(ex : Special K) 
Jus de fruits 

 

Wrap au poulet avec 
moutarde 
Crudités 
Jus de fruits 
Biscuits secs 

 Smoothie (jus de fruits et 
fruits surgelés) 

 

BOIRE DE 400 À 600 ML D’EAU 
 

  

 

 

 

 

 

 



ALIMENTATION PENDANT L’ENTRAÎNEMENT OU LA COMPÉTITION 

Généralement, si l’entraînement dure de 60 à 90 minutes, une bonne hydratation suffit. 

Les étudiants de Sport-études devraient prendre une légère collation riche en glucides (1 choix) 

entre l’entraînement à sec et l’entraînement en piscine. 

Hydratation  

Boire par petites gorgées entre 150ml et 350ml de liquide (eau ou boissons pour sportif) toutes 

les 15 à 20 minutes. 

***Ne pas attendre d’avoir soif car à ce moment, la déshydratation est déjà débutée. 

 

ALIMENTATION  APRÈS L’ENTRAÎNEMENT OU LA COMPÉTITION 

- Remplacer les liquides perdus 

- Refaire les réserves d’énergie (glucides) 

- Réparer les muscles (protéines) 

- Période essentielle à une bonne performance future 

Période cruciale pour la récupération : de 0 à 30 minutes après l’effort. C’est le moment où 

l’organisme est à son maximum d’efficacité pour refaire les réserves. 

Prendre une collation qui contient des glucides et des protéines moins de 30 minutes après 

l’effort. 

- Lait au chocolat et biscuit à l’avoine 

- Yogourt avec un fruit 

- Barre de céréales et jus de fruits 

- Lait au chocolat et raisins secs 

- Etc… 

Prendre ensuite un repas régulier contenant de bonnes sources de glucides et de protéines. 

 

Hydratation 

Boire 1L d’eau par Kg de poids perdu. En général, pour un entraînement de 60-90 minutes, l’eau 

est un bon choix. Si plus de 90 minutes, il faudra choisir une boisson pour sportif pour remplacer 

les électrolytes (sodium, potassium) 



À RETENIR 

 

 Bien choisir son « carburant » :  

 repas normal si 4 heures avant l’entraînement 

 plus le temps est court, plus on favorise les glucides 

 Commencer à refaire les réserves dès la fin de l’entraînement (0 à 30 minutes); glucides et 

protéines 

 

 Hydratation, hydratation, hydratation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



QUÉBEC - COMPÉTITION 

CHOIX DE COLLATIONS SELON LE TEMPS ENTRE LES COURSES 

 

Si 2 heures avant la prochaine 
course 

Si 1 heure avant la prochaine 
course 

Si 30 minutes avant la 
prochaine course 

½ sandwich beurre d’arachide 
Yogourt régulier (petit contenant) 
Fruit 

Céréales sèches 
Jus de fruits 

Compote de fruits 
 

Céréales à déjeuner sèches 
Yogourt à boire 
Fruit 

Galette de riz (1 ou 2) 
Clémentines (2) 

Jus de fruits 

Barre de céréales avec protéines 
(ex : Clif, Vector) 
Fruit 

Lait au chocolat (250 ml) Barre de céréales faible en 
protéines et en gras  
(ex : Special K) 
 

Fromage + Biscottes 
Crudités 
Fruit 

Barre de céréales faible en 
protéines et en gras  
(ex : Special K) 
Jus de fruits 

 

   

+ BOIRE EAU ET BOISSON 
POUR SPORTIFS 

 

+ BOIRE EAU ET BOISSON 
POUR SPORTIFS 

  

+ BOIRE EAU ET BOISSON 
POUR SPORTIFS 

 

 

Il est préférable de consommer la collation immédiatement après une course en prévision 

de la prochaine. Par exemple, après une course, si vous avez 1 heure avant la prochaine 

épreuve, vous choisissez une collation de la colonne du centre. 


