
BIEN SE NOURRIR LE JOUR D’UNE COMPÉTITION 

7h 

Réveil 

7h30 

Petit-déjeuner  
• Féculent 
• Laitage 
• Boisson 

10h30 

Match 1 

11h 

12h 

Déjeuner : 
• Féculent 
• Protéine facilement digérée 
• Peu de matière grasse 
• Fruit mûr ou cuit 

15h 

Sucre 
rapide 

15h15 

Match 2 

15h45 17h 

Match 3 

17h30 

Collation : 
Féculent + 
sucre rapide 

16h 20h 

Dîner : 
• Légume  
• Protéine  
• Laitage 
• Féculent 
• Fruit 

Eau riche en 
bicarbonate et sodium 

Eau plate à volonté (avant d’avoir soif) 


