L'IMPORTANCE DE BIEN
MANGER AVANT UNE
COURSE

Que vous prépariez un 5 km ou un marathon, |'alimentation
avant la course joue un réle crucial dans vos performances
et votre confort. L'objectif est de maximiser vos réserves
d'énergie sans alourdir votre digestion.



L'idéal : un repas riche en glucides, modéré en protéines, et pauvre en
gras et en fibres, car ces derniers ralentissent la digestion.

Exemples recommandés :

« Bagel avec beurre d'arachide et banane

« Smoothie aux fruits

« Sandwich beurre d'arachide + confiture + fruit

. Galettes de riz avec beurre de noix + fruits rouges
o (Euf dur et banane avec beurre d’'amande

Les bananes sont souvent citées pour leur digestibilité et leur apport en
potassium, tandis que les beurres de noix fournissent une énergie
progressive.

Le bon timing
Quand manger dépend du moment de la course.

« Course t6t le matin? Mangez un repas |éger 1-2h avant (banane + noix par
exemple), mais misez surtout sur un bon souper la veille.

« Course en aprés-midi ou en soirée? Prenez vos repas habituels dans la
journée (petit-déjeuner, diner, collation) et mangez votre dernier repas
complet 3-4h avant la course. Une collation |égére (banane, compote,

bretzels) peut étre prise 30 a 60 minutes avant le départ.

Attention : Evitez les repas trop copieux ou inhabituels avant une course, au risque

de mal digérer ou de manquer d'énergie au bon moment.



Testez pendant |'entrainement

Régle d’or : ne testez jamais un nouvel aliment le jour d'une course.

Servez-vous de vos longues sorties pour :

« Tester vos repas d'avant-course
« Evaluer votre tolérance a la caféine (café, gels, gommes...)

« Identifier les aliments ou boissons qui causent des inconforts

Les courses courtes (<60 minutes) ne nécessitent généralement pas de
supplémentation pendant |'effort, si vous avez bien mangé avant.
Les courses longues (>90 minutes) peuvent nécessiter un apport en glucides (gels,

boissons sucrées, fruits secs) pendant I'effort.

Conseils clés a retenir

« Favorisez les glucides digestes. Ce sont le carburant principal de vos
muscles.

« Ne surchargez pas votre estomac. Mieux vaut une petite collation efficace
qu’un gros repas difficile a digérer.

« Respectez vos habitudes. Le confort mental compte autant que I'apport
énergétique.

« Ne changezrien le jour de la course. Tout doit déja avoir été testé a

I'entrainement.

Texte complet : https://www.nike.com/ca/fr/a/manger-

avant-un-run




