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Entraînement

Don

Psychologie

Matériel

Alimentation

Génétique

Dopage

Entraînement

Autres
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La victoire c’est souvent une question de détails !
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Une alimentation bien choisie offre de 
nombreux avantages aux sportifs : 

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

• Optimisation du programme d’entraînement 

• Amélioration de la récupération pendant et entre les entraînements et les matches 

• Maintien d’un poids corporel idéal 

• Réduction du risque de blessures et de maladies 

• Garantie d’une bonne préparation aux matches 

• Capacité à réaliser des performances de haut niveau lors des matches 

La compétition commence à table 
tous les jours

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Astérix aux jeux Olympiques
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La pyramide alimentaire du Sportif

+ sel

+ Compléments ???

Č3500 –6000 kcal

+ 600 ml

/ heure d’effort

Č 70 %

Č8 –12 g.kg-1.j-1

Č25 %

Č 1.2–1,7 g.kg-1.j-1

Č < 20%

Č 20 %
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Quel est le pourcentage de la pyramide alimentaire dans la performance sportive? 
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Exemples d’un plateau d’un sportif servi lors du service de ce soir. Qu’en pensez-vous ?
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Exemples d’un plateau d’un sportif servi lors du service de ce soir. Qu’en pensez-vous ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Exemples d’un plateau d’un sportif servi lors du service de ce soir. Qu’en pensez-vous ?
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Exemples d’un plateau d’un sportif servi lors du service de ce soir. Qu’en pensez-vous ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Exemples d’un plateau d’un sportif servi lors du service de ce soir. Qu’en pensez-vous ?
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La pyramide alimentaire du Sportif

18

HYDRATATION

MINÉRAUX, VITAMINES, …

ENERGIE, …

PROTÉINES, …

ENERGIE, …

ENERGIE, …
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Neutraliser les radicaux libres : consommer des antioxydants

De l'eau pour compenser les pertes

Une min®ralit® optimale (Mg, K, Ca, é

Pour une meilleur digestion : optez pour le cuit

Des vitamines et oligo-éléments indispensables

Les polyphénols

La synergie entre les nutriments, la clé de votre forme !

Bouger tous les jours 

Lôeau est la seule boisson indispensable

Des féculents à tous les repas

5 portions de fruits et légumes tous les jours

2-3 produits laitiers pour les os

Varier les sources et réduire les quantités 

Choisir de bonnes sources

De temps en temps pour le plaisir

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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La pyramide alimentaire théorique 

et la pyramide alimentaire des Belges

D’après l’enquête de consommation pour la population belge, 2004 –Photo DH

Photo : la Dernière Heure
www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Alimentation déséquilibrée

versus variée, équilibrée, saine et 

savoureuse

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Le petit-déjeuner idéal

Boissons : eau et café, thé, …

Source de glucides : pain, baguette, muesli, avoine, céréales, crêpes, …

Source de protéines : jambon, charcuteries maigres, fromages, œufs, …

Source de matière grasse : beurre, margarine, huile, …

Source de sucre : confiture, miel, sirop de liège, …

Un fruit : fruit à croquer ou un jus de fruit

Sandwiches

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Riche en graisses, riche en sel, pauvre en fibres, pauvre en micronutriments

Rassasiant, Riche en goût et en plaisir

Féculents complets,

Protéines et de bonnes graisses

Riche en légumes

Riche en fibres, 

Caroténoïdes, Ca, Fe, vit B1, … 
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Le repas sandwich du sportif

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Le repas salade composée du sportif

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Lôassiette id®ale du sportif

Idées de collations (avant ou après le sport)

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Energie, 
Energie, micro-nutri

Micro-nutriments
Protéines
Protéines

Boissons Eau, thé, café, boisson pour sportif, boisson de récupération

Energie(féculents) Céréales petit déjeuner, pain, pistolet, baguette, sandwiches mous, 
biscottes, craquelin, cramique, barre de céréales, barre pour sportif, barre 
ŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜΣ ōƛǎŎǳƛǘǎ ǎŜŎǎΣ Ǉŀƛƴ ŘΩŞǇƛŎŜǎΣ Χ

Energie(sucres) Confiture, miel, sirop de fruits, pâte à tartiner au chocolat

Energie(sucres), minérauxet vitamines Fruits (frais, conserve, jus), fruits secs, pâte de fruits

Minérauxet vitamines Jus de légumes, soupe de légumes, carottes à croquer

Protéines(produit laitier) Yaourt, yaourt liquide, lait aromatisé, lait concentré sucré, fromage

Protéines(animales) WŀƳōƻƴΣ ŦƛƭŜǘ ŘƛƴŘŜΣ ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘŜ ǇƻǳƭŜǘΣ ǘƘƻƴ ŀǳ ƴŀǘǳǊŜƭΣ Χ

Croque banane-chocolat, crêpe farcie aux 3 parfums

Protéines (produit laitier)
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Les erreurs alimentaires les plus fréquentes des sportifs

Points à surveiller Sport de force {ǇƻǊǘ ŘΩŞǉǳƛǇŜ{ǇƻǊǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ

Structure 
alimentaire

Monotone,apports 
excessifs en certains 

nutriments,6-8 
ǊŜǇŀǎκŎƻƭƭŀǘƛƻƴǎΣ Χ

déstructurée, grignotage 
fréquent, 

ƘȅǇŜǊŞƴŜǊƎŞǘƛǉǳŜ Χ

Apport énergétique 
insuffisant, 

suppressiondes 
collations

Hydratation Apport insuffisant /cf prise 
de protéines

{ǘǊŀǘŞƎƛŜ ŘΩIȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ 
inadéquate, 

! 3ème mi-temps

Stratégie 
ŘΩIȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ 
inadéquate, 

Fruits/légumes Insuffisance de fruits et 
légumes

Insuffisance de fruits et 
légumes

-

Féculents Peu de féculents, peur de 
grossir

Produits raffinés

Produits raffinés Pas assez de 
féculents, 

Produits raffinés

PLAVEC Excès par les 
poudres/fromage blanc

- -

VVPOLAV Excès, peude choix Excès, viandesgrasses, 
produits préparés

LƴǎǳŦŦƛǎŀƴŎŜ ŘΩŀǇǇƻǊǘκ 
manque de fer

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Les erreurs alimentaires les plus fréquentes des sportifs

Points à surveiller Sport de force {ǇƻǊǘ ŘΩŞǉǳƛǇŜ{ǇƻǊǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ

Matières grasses Trop peu, insuffisanceen 
vit. liposolubles et oméga-

3

Trop de graisses cachées 
(riche en AGS)

Pas assez, peur de 
grossir

Pointe de la 
pyramide

Peu Bcpde graisses et sucres 
ŎŀŎƘŞǎΣ ŀƭŎƻƻƭΣ Χ

peu

Compléments/sup
pléments pour 
ǎǇƻǊǘƛŦǎΧ

Usage important(prise de 
masse, fat burnerΣ Χ

Usage important(prise 
ŘŜ ƳŀǎǎŜΣ Χύ

Peu mais produits 
pour sportifs 

Boissons,ƎŜƭǎΣ Χ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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5Ŝ ƭŀ ŘŞǎƘȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ Ł ƭŀ ǊŞƘȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ ƛƭ ƴΩȅ ŀ ǉǳΩǳƴ ƎŜǎǘŜ Η

http://breath2ball.blogspot.in
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Pourquoi faut-il boire ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Masterfile.com

La  Balance  Hydrique

60%
H2O

1/3
extra

2/3 
intra

tŀǎ ŘŜ ǊŞǎŜǊǾŜ ƘȅŘǊƛǉǳŜ Řŀƴǎ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ

Č Résiste mal à une perte de quelques pour-cent

En moyenne 2,5 l/j 
Urines
1500 ml

Selles
100 ml

Poumon
300 ml

Peau
600 ml

Total  2,5 l

Eau Mét+ +

1000 ml1200 ml 300 ml

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Pourquoi je transpire ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

De la d®shydratationé

Vent, T° et Humidité de 

lôairVitesse de course, 

Durée, Intensité,

filière énergétique, 

Niveau dôentra´nement,

Habillement, 

Acclimatation 

Respiratio

n

SUEU

R

Convection

Radiation

Conduction

Dôapr¯s Gisolfi,  1984

Rayonnement 

Solaire

Radiation 

Solaire 

Réfléchie

Radiation 

Thermique 

Terrestre

! ENFANTS
www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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/ΩŜǎǘ ǉǳƻƛ ƭŀ ǎǳŜǳǊ Κ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

http://www.businessinsider.com

COMPOSITION DE LA SUEUR   (litre)

Eau : 99 %
Sodium : 1,2 g

Potassium : 300 mg
Calcium : 160 mg

Magnésium: 36 mg
Zinc : 1.2 mg
Fer: 1.2 mg

Manganèse: 0.06 mg
VitamineC : 50 mg

Acidelactique
Urée, ammoniac, acideurique

Anti-corps
Χwww.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

37

38



www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019 20

Taux de sudation Adapté de Rehrer, 1996

Natation : ~ 400 ml/heure  ou 137 ml/km (homme) 130 ml/km (femme)

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Pourquoi dois-ƧŜ ƳΩƘȅŘǊŀǘŜǊ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ƳŀǘŎƘ Κ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Déshydratation  et  Performances

Diminution de poids corporel ( % )

0 1 2 3 4 5

A
p
t
i
t
u
d
e
 
 
¨
 
 
l
ô
e
x
e
r
c
i
c
e

100

90

80

70

60

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Altérations des fonctions physiologiques
suite à une déshydratation et une réhydratation

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Variables Déshydratation Réhydratation

Fonctions physiologiques

Cardiovasculaire

Volume sanguin ® ®

Ejection cardiaque ® ?

Stroke volume ® ?

Rythme cardiaque ¬ ?

Métabolique

VO2max ª, ® ª

Puissance anaérobique (Wingate Test) ª, ® ª, ®

Capacité anaérobique (Wingate Test) ª, ® ª, ®

Lactate sanguin (max) ® ®

Pouvoir tampon ® ?

Seuil lactate (vélocité) ® ?

Glycogène musculaire et hépatique ® ®

Glyc®mie ¨ lôeffort Possible ® ?

Catabolisme prot®ique ¨ lôeffortPossible ¬ ?

Adapté de Rogoskin, 2001
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Altérations des fonctions physiologiques et des performances 
suite à une déshydratation et une réhydratation

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Variables Déshydratation Réhydratation

Fonctions physiologiques

Thermorégulation et balance hydrique

Electrolytes (muscle et sang) ® ª

T° corporelle centrale ¬ ?

Taux de sudation ®, retardé ?

Flux sanguin de circulation 

périphérique
® ?

Performances

Force musculaire ª, ® ª, ®

Endurance musculaire ª, ® ª, ®

Puissance musculaire ? ®

Vitesse du mouvement ? ?

Temps ¨ lô®puisement ® ?

Travail total réalisé ® ®

Simulation de lutte ® ª, ®

Adapté de Rogoskin, 2001

+ Fatigue, irritabilité, anxiété, solitude, dépression, basse estime de soi

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Réduction du champ de vision

Les Marqueurs de la Déshydratation

Jambes lourdes
®Récupération

¬Fréquence cardiaque

Urines foncées

®Miction

Pli cutané

Soif

Bouche sèche

Yeux enfoncés

Hémoconcentration

Résistivité corporelle ¬

®Poids du corps
Fatigue extrême

Pouls rapide

Peau moite

Palpitations

Nausées

Frissons

Crampes

T° corporelle ¬
®Réflexes

®Vigilance

Maux de tête

Χ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Comment savoir si je suis bien hydraté ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

http://deadspin.com

Le niveau de déshydratation doit être évalué au 
cours des entraînements ou compétitions fictives 
afin de définir au mieux le volume hydrique à 
restituer.

Mesures de la déshydratation

Mesures de la déshydratation

Mesures Usage Validité Euhydratation

Eau corporelle totale Faible Aigu et chronique < 2%

Osmolalité plasmatique Moyen Aigu et chronique < 290mOsmol

Densité urinaire Élevé Chronique < 1.020 g.ml-1

Osmolalité urinaire Élevé Chronique < 700 mOsmol

Poids corporel Élevé Aigu et chronique < 1%

Volume urinaire Subjectif

Couleur urinaire Subjectif

Adapté de ACSM, 2007

Intro ςgestion du poids - HydratationςGlucides - Protéines ςplan alimentaire 
www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Pesée

Matin

Avantle match

Aprèsla match

Midi

Après-midi

Soir

!Ǿŀƴǘ ŘΩŀƭƭŜǊ 
dormir

Le test des urines !

vǳŜ ōƻƛǊŜ Ł ƭΩŜŦŦƻǊǘ Κ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Astérix aux jeux olympiques

49

50



www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019 26

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Exemples de boissons «maison»

•Jus de fruit dilué 
•плл Ƴƭ ŘŜ Ƨǳǎ ŘŜ Ǌŀƛǎƛƴ Ҍ слл Ƴƭ ŘΩŜŀǳ 

•500 ml de jus multifruitsҌ рлл Ƴƭ ŘΩŜŀǳ

•м ƭƛǘǊŜ ŘΩŜŀǳ Ҍ с-7 cuillères à soupe de sirop de grenadine

•1 litre d

•м ƭƛǘǊŜ ŘΩŜŀǳ Ҍ мл ƳƻǊŎŜŀǳȄ ŘŜ ǎǳŎǊŜ όслƎύ

•м ƭƛǘǊŜ ŘΩŜŀǳ Ҍ ƳŞƭŀƴƎŜ ŘŜ ǎǳŎǊŜǎ όƎƭǳŎƻǎŜΣ ŦǊǳŎǘƻǎŜΣ ǎŀŎŎƘŀǊƻǎŜΣ 
dextrine-maltose)

•=> Ajouter une pincée de sel, si match long, intense et/ou temps 
chaud et ensoleillé conditions et/ou joueur qui transpire 
beaucoup

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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A ne pas confondre avec une boisson pour sportif

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

La 3èmemi-ǘŜƳǇǎ Υ [ΩŀƭŎƻƻƭ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Réduction des réserves en glycogène

Réduction des capacités de cicatrisation

Réduction des capacités physiques

=> diminution de 10% de la VO2 => 16h après ingestion

Effet diurétique

=> Puissant déshydratant (>2% de la masse corporelle)

=> Crampes nocturnes ?

Risque d’accident de la route !

INPES
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La gestion du poids La pyramide 
alimentaire du sportif

[ΩƘȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ Řǳ 
sportif

[ΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜ 
match

Les glucidesLes protéines

Plan 

CŞŎǳƭŜƴǘǎ Ґ ŎŀǊōǳǊŀƴǘ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ

tŀƛƴǎΣ ǇŃǘŜǎΣ ǊƛȊΣ ǇƻƳƳŜǎ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ŎŞǊŞŀƭŜǎΣ ōƭŞΣ Χ 
sont nos alliés

pieters.diet@skynet.be 

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Rappel : Les  Filières  Energétiques

Anaérobie  Alactique

ou la voie des phosphagènes 

Glycolyse Aérobie

Anaérobie  Lactique 

ou Glycolyse lactique

www.sergepieters.net ïAWBB - septembre 2019
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E
N

E
R

G
IE

Glucides
Féculents

Sucres

Graisses

.Ŝǎƻƛƴǎ ƎƭǳŎƛŘƛǉǳŜǎ Ł ƭΩŜŦŦƻǊǘ

www.sergepieters.net –

AWBB - septembre 2019

!ǇǇƻǊǘǎ Ŝƴ ƎƭǳŎƛŘŜǎ ŀǳ ŎƻǳǊǎ ŘΩǳƴ 
effort modéré ou intense ou 
ƛƴǘŜǊƳƛǘǘŜƴǘ ŘŜ Ǉƭǳǎ ŘΩм ƘŜǳǊŜ

0.5 - 1 g.kg-1.h-1 

(30-60 g /h)

59

60



www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019 31

[ΩƘȅǇƻƎƭȅŎŞƳƛŜ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Pratiquer un sport plusieurs heures sans s’alimenter, 

sans boire, et surtout en période de chaleur va induire 

une diminution de la force musculaire, voire une 

hypoglycémie, 

Les signes dôune hypoglyc®mie : 

=> Prise de sucres et anticiper l’hypoglycémie !

Match0
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100 Régime Hyperglucidique70%

RégimeHypoglucidique 40%
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e%

DΩŀǇǊŝǎ Bangsbo, 1994

Teneur en  glucides et glycogène musculaire

D L M M J V S D
Match

Entr Entr Entr Entr
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Glucideset  Glycogène

150 250 350 450 550 650

-20

0

20

40

60

80

100

Consommation de glucides (g/j) 

Chargementen glycogènemusculaire(mmol.kg-1.j-1)

Sherman, 1995

600 g de glucides : 

=> 1 pain de 1,2 kg,

ou

=> 850 g pâtes (avant cuison)

pieters.diet@skynet.be 
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Le rinçage de bouche

Table 1. Summary of studies currently in the literature that investigated the effects of a 

carbohydrate mouth rinse on performance (in chronological order). Glu = glucose, MD = 

maltodextrin, TTE = time to exhaustion, TT = time trial, NS is not significant.
www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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La pyramide 
alimentaire du sportif

[ΩƘȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴ Řǳ 
sportif

[ΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜ 
match

Les glucides

Les protéines 
et les compléments

Plan 

La vérité sur les protéines

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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[Ŝ  .ƛƭŀƴ  !ȊƻǘŞ ŎƘŜȊ ƭŜ ǎǇƻǊǘƛŦ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ

5ΩŀǇǊŝǎ tŜǊŜǎΣ  

Microtraumatismes

Chocs

Lésions musculaires

Fuites de protéines

Perte des 
protéines musculaires

Néoglycogénèse

a.a

Contraction et/ou 
déficience en glucose

Dégradation 
musculaire

Oxydation

Glucose
Energie
pour la 

contraction

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Protéine et synthèse Musculaire

Tarnopolsky,
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Utiles, futiles, inutilesΚ Χ dangereux?

! ƴΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ǉǳŜ ǎǳǊ ŀǾƛǎ ŘΩǳƴ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭ ŘŜ ƭŀ ǎŀƴǘŞwww.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Les produits pour sportifs ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Des super-aliments pour les jeunes Sportifs

De la théorie à la pratique

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Que manger les jours d’entraînement ? 

Que manger la veille du match ?  

Que manger avant, pendant et après le match ?

71

72



www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019 37

vǳŜ ƳŀƴƎŜǊ ƭŜǎ ƧƻǳǊǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Κ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Le bon timing des repas et des collations

Entraînement 

Repas RepasPt déj Sommeil

Collation ? Collation ? Collation ?Collation ?

Entraînement 

Que manger pour un match ?

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Les grands principes de l’alimentation du basketteur :  

VPrévenir la déshydratation et le coup de chaleur

VEviter le risque d’hypoglycémie à partir de la 2  ème mi-temps

VMaintenir un niveau de vigilance jusqu’à la fin (et prolongations) 

VGarder un tonus musculaire et une précision pendant toute la partie 

VPrendre du plaisir.

VToujours tester votre stratégie avant la compétition 
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Hydratation Energie Protéines

Avant Pendant Après

Que manger la veille du match ?  Avant, pendant et après ?

Que manger pour la compétition ?
Exemple la veille au soir

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019Astérix aux jeux olympiques

Intérêts du petit-déjeuner pour le sportif

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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Composition du petit-déjeuner
Petit- déjeuner
Composition

Apport 
énergie
(kcal)

Protéines 
(grammes)

Glucides 
(grammes)

Lipides 
(grammes)

Continental :
2 tartines pain. Beurre. Confiture.1 bol 
ƭŀƛǘ ѹ ŞŎǊŞƳŞΦ м Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ

526 15,4 84,5 14

Continental modifié :
2 tr pain,choco,  verre de lait chocolaté

604 16,6 83,8 22,5

Céréales : floconsŘΩŀǾƻƛƴŜΣ м ōƻƭ ŘŜ ƭŀƛǘ ѹ 
ŞŎǊŞƳŞΣ м Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ

373 15,3 61,1 7,5

Céréales : 1 bol céréales sucrées, 1 bol lait 
½ écrémé,

232 9,6 38,9 4,2

Viennoiserie : 2 croissants, 1 bol lait ½ 
écrémé chocolaté.

419 12,2 48,6 19,5

9ƴƎƭƛǎƘ ōǊŜŀƪŦŀǎǘ Υ н ǘǊ ōŀŎƻƴΣ м ǆǳŦ 
brouillé, 2 tr pain toasté, marmelade, 
beurre, saucisse, tomate, thé sucré

575 23,4 59,6 27,2

Biscuit petit-déjeuner (4 pcs) + verre de 
lait

340 11,8 45 12,5

= 6g = 10gwww.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Que manger pour la compétition ?
Exemple le petit-déjeuner (3h avant échauffement)

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

MATCH Repas RepasPt déj Sommeil

Collation ? Collation 

de récupération !

Collation ?Fruit ?
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Que manger pour le match ?
{ƛ ƳŀǘŎƘ ƭΩŀǇǊŝǎ-midi (3h avant échauffement)

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

81

MATCH 
Repas RepasPt déj Sommeil

Collation ?
Collation 

de récupération !
Collation ?Collation ?

OU encore ….

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Que manger pour le match ?
{ƛ ƳŀǘŎƘ ƭΩŀǇǊŝǎ-midi ou pause courte 

(3h avant échauffement)

82

MATCH 
Repas RepasPt déj Sommeil

Collation ?
Collation 

de récupération !
Collation ?Collation ?
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Que manger pour le match ?
Si plusieurs matches matin et après-midi

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

83

MATCH 
Repas RepasPt déj Sommeil

Collation ? Collation ?Collation 

de récupération ?

MATCH 

Collation 

de récupération ?

Que faire avant la compétition?

•5ŝǎ ƭŜ ŘŞōǳǘ ŘŜ ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ,

•н ƎƻǊƎŞŜǎ ŘΩŜŀǳ ƻǳ ŘŜ ōƻƛǎǎƻƴ ǎǇƻǊǘ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ мл ƳƛƴǳǘŜǎ

•Rinçage de bouche

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019
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9ȄŜƳǇƭŜ ŘΩǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ŘŜ ƳŀǘŎƘ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Pendant la première mi-temps

- Pendant les arrêts de jeux, penser à boire :

de l’eau ou boisson pour sportif (prévoir 400 ml de jus de raisin et 600 ml 

d’eau + 1 pincée de sel)

- Boire avant d’avoir soif. 

- Boire de manière fractionnée. 

- Si la température est supérieure à 20°C il faut idéalement boire min. 

600 ml par heure d’effort. 

9ȄŜƳǇƭŜ ŘΩǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Pendant la mi-temps

Boire 200-400 ml de boisson pour sportif

Ne pas oublier de passer une dernière fois à la toilette.

Pendant la seconde mi-temps

- Idem 1ère mi-temps
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LA RÉCUPÉRATION 

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Total 
(gou mg)

Sportif  
de 75kg 

(g.kg-1.j-1)

Energie 1325 17,6

Protéines 52,5 0,7

Lipides 43,4 0,57

Glucides 180 2,4

Sodium 1748

Potassium 2599

Fer 2,09

Magnésium 237

RATION DE RÉCUPÉRATION - Exemple :

Ou boisson de lôeffort,jus de fruits dilué,

soupe de légumes

Ou saccharose, miel, bonbons, barres de

céréales, biscuits, fruits secs, pain dô®pices,

é

150% des 

pertes 

hydriques 
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En conclusion 

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

Alimentation variée, équilibrée, 

saine et savoureuse tous les jours
Hydratation

Energie avant, pendant et après 

l’entraînement

Gestion hydratation et alimentation pour la 

compétition

Merci pour votre attention.
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Atelier de cuisine pour sportifs

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

La diététique du 
sportif à votre 

service

pieters.diet@skynet.be 
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La consultation diététique

www.sergepieters.net –AWBB - septembre 2019

V Formulaire sur les habitudes alimentaires

V Enquête alimentaire sur 7 jours 

V Planning des compétitions

V Plan et programme détaillé des entraînements

V Prise de sang nutritionnelle et analyse d’urine (cf Médecin)

V Liste des produits, compléments/suppléments utilisés 

V …

Education nutritionnelle des jeunes sportifs
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