
Objectifs de lo rotion de compétition : Digeste et riche en glucides

Buts : V Reconstituer les réserves en glycogène au réveil et entre les épreuves.
V Eviter tout problème digestif (délais de 3h entre le dernier repas et l'épreuve ;

alimentation di

o Version « Petit déjeuner » :

1 Portion de fruits (us, compote, fruit mûr).
+ 1 Produit céréalier (pain, céréales, biscottes...) ; possibilité de les cumuler.
+ 1 Garniture sucré (miel, confiture...).
+ 1 Produit laitier maigre (ait demi-écrémé, yaourt, fromage blanc, fromage allégé...).
+ Eau etlou boisson chaude.

6 A éviter : viennoiseries, pâte à tartiner, café au lait, muesli avec des oléagineux (noisettes,
amandes, noix...).

o Version << Déjeuner >> :

Féculents (riz, pâtes, pain, pommes de terre, semoule...) ; possibilité de les cumuler.
+ 1 Portion de protéines maigres (volailles, poisson, jambon, rôti).
+ Eventuellement : 1 Portion de légumes cuits.
+ 1 Produit laitier maigre (yaourt, fromage blanc, riz at lait, crème dessert...) + garniture
sucrée (miel, confi.ture, coulis de fruits...) ET/OU 1 portion de fruits (fruit mûr, compote, fruit
cuit).
Facultatif : un petit plaisir sucré @ (exemples : pâte de fruit, langue de chat, biscuit << petit
beurre >>, meringue, biscuits cuillers, paille d'or@, figolu@, génoise roulée à la confiture).

Au bord du bossin
Eau: 500m1 dans les 3H précédent l'épreuve (éviter les eaux riches en minéraux si vous
n'en avez pas l'habitude).
Pas d'obligation d'apports entre le dernier repas et l'épreuve (si repas riche en glucides).
Si journée longue etlou plusieurs courses :> prévoir des collations (fruits secs, barres de
céréales, compotes, iz at lait, pâtes de fruit...) et des boissons d'effort.
Peu de temps entre les courses:)opter pour les boissons d'effort ; Si plusieurs heures
d'attentes :> préférez les collations type « mini » petit déjeuner.

îdê,es le l'êpreuve z

Aliments conseillés Aliments déconseillés
*Poisson, viande maigres (volailles, lapin,
jambon, rôti de porc...)
*Lait demi-écrémé, yaourt, fromage blanc, riz au
lait, gâteau de semoule, flan, desserts au soja
*Riz, pâtes, pommes de terre...
*Légumes cuits (bien tolérés)
*Céréales, muesli
*Pain d'épice
*Crudités (selon tolérance)
*Fruits et fruits secs
*Confiture, miel
*Compote de fruits, fruits cuits

*Viande rouge
*Charcuterie
*Fromages non light
*Beurre et margarine
tCrème gLacée
*Frites, Chips, Pizza, quiches
*Pâtisseries, frangipane, éclairs, chantilly
*Sauce, plats gratinés
tPlats épicés ou acides
*Eviter les légumineuses et les produits céréaliers
complets (l alimentation au quotidien).
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