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.ƛŜƴ ǎΩŀƭƛƳŜƴǘŜǊ ǇƻǳǊ 
réussir un trail.



Au menu :

Å/ƻƳƳŜƴǘ ǎΩŀƭƛƳŜƴǘŜǊ ŀǳ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ Κ

Å/ƻƳƳŜƴǘ ǎΩŀƭƛƳŜƴǘŜǊ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ ŞǇǊŜǳǾŜ Κ

ü/ƻƳƳŜƴǘ ŀǾƻƛǊ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ Ł ŘƛǎǇƻǎƛǘƛƻƴ Κ

üComment éviter les troubles digestifs ?

üComment bien récupérer ?



[Ŝǎ р ǇƛƭƛŜǊǎ ŘΩǳƴŜ ōƻƴƴŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ 
au quotidien



мύ {ΩƘȅŘǊŀǘŜǊ ǎǳŦŦƛǎŀƳƳŜƴǘ



2) Varier au maximum son alimentation



3) Consommer des aliments de qualité 



4) Limiter 

- les produits sucrés, 

- le sel, 

- les matières grasses saturées.



5) Prendre du plaisir : Cuisiner, manger 
ensemble, prendre le temps de mastiquer.



Quelques erreurs fréquentes chez le 
sportif :

ÅFaible en féculents complets et légumineuses

ÅFaible en lipides de bonnes qualités

ÅFaible en légumes et fruits

ÅHydratation insuffisante et mal organisée

ÅAlimentation déstructurée



! ƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ

< 1h : eau ou boisson glucidique 30g à 50g/litre

Ex : jus de pomme coupé à demi

> 1h : boisson glucidique 30 à 50g/litre

> 3h : boisson glucidique + pincée de sel et alimentation 
solide (fruits secs, barres de céréales, pâtes de fruits)

ü/ΩŜǎǘ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǘŜǎǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ǊŀǾƛǘŀƛƭƭŜƳŜƴǘ ŘŜ 
compétition et de vous entraîner à la consommer.



{ƻǳǊŎŜ Υ ŎǆǳǊ Ŝǘ ǎǇƻǊǘ όutmb 2009)

[ΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Ŝƴ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ


