
NUTRITION SPORTIVE POUR LA SAISON DE COMPÉTITION
 |  SPORTS D’ÉQUIPEEN CHIFFRES

®®

Pour obtenir plus de détails, visitez le site www.GSSIweb.org/fr-ca et cliquez sur l’option « Pour les professionnels ».

Références :

5 à 7g/kg/jour3 1,2-1,7g/kg/jour1

RECOMMANDATIONS 
QUOTIDIENNES 

ProtéinesGlucides

5 à 7 mL/kg consommés 

4 h avant l’activité physique;  
si l’urine est foncée ou produite  
en faible quantité, consommer  
une quantité additionnelle de 

3 à 5 mL/kg 2 heures 
avant l’activité physique5,6

* lors du repas qui précède 
 l’activité physique

FIBRES
PROTÉINES
LIPIDES

Le moment exact de la consommation 
et les quantités à consommer doivent 
être ajustés en fonction des préférences 
de chaque athlète et de ses contraintes 
de temps.

1 à 4 g/kg 

consommés entre 

1 et 4 heures avant 
l’activité physique*2
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eApport en liquidesApport en glucides

RECOMMANDATIONS DE 
CONSOMMATION AVANT 
UN ENTRAÎNEMENT OU 
UNE PARTIE

En fonction du taux de sudation 
de chaque personne. Cherchez 
à consommer une quantité 
de liquide qui vous permet de 
compenser la perte de masse 
corporelle  

30-60 g/heures1,2,3

Liquides Glucides 

<~2%5

RECOMMANDATION 
DURANT L’ENTRAÎNEMENT 
OU LA PARTIE

0,25 g/kg: 
un apport approximatif de  

20 à 25 g est adéquat 
pour la plupart des athlètes4

De 1 à 1,5 L/kg 
en masse corporelle perdue  

avec du sodium1,3,6

1,0 à 1,2 g/kg  

au moins 8 heures avant  
la séance d’entraînement ou  
la compétition suivante2,3 

LiquideGlucides Protéines

RECOMMANDATIONS  
DE CONSOMMATION  
APRÈS L’ENTRAÎNEMENT  
OU LA PARTIE

Recommandations actuelles provenant de la documentation scientifique. Ce document est 

conçu à titre d’outil de référence rapide à propos des recommandations publiées pour les adultes. Ces chiffres doivent servir 

comme guide, tout en tenant compte des différents facteurs et objectifs individuels de chaque athlète. Chaque équipe 

sportive est différente et certains facteurs comme les règles de jeu, la fréquence des parties, la durée des saisons et les 

. 


