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Toi qui es sportif, comment 
dois-tu t’alimenter ?

C’est la dépense énergétique 
liée à la pratique sportive qui est 
importante.

• �Au-delà de 2 heures d’activité 
par jour, tu dépenses un tiers 
d’énergie de plus que celui  
qui ne fait pas de sport.

• �Tu dois donc manger en 
conséquence et prendre toutes 
les catégories d’aliments pour :

	 - ta performance sportive ;

	 - une bonne récupération ;

	 - ta croissance.

 LES PROTÉINES 

Où se cachent-elles ?

Elles doivent représenter  
10 à 12 % de l’apport énergétique 
journalier. 

Notre corps ne peut pas les 
fabriquer. Il faut donc en manger 
régulièrement, les varier et les 
associer aux autres aliments  
du repas.

Comment les consommer ?

MIDI ET SOIR 

• �Protéines animales : 
viande 
ou poisson 
ou œufs 
ou jambon 
ou volaille 
+ laitages...

• �Protéines végétales : 
pain et/ou céréales ou dérivés, 
pommes de terre, légumes secs...

• �Elles sont importantes pour  
la récupération.
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 LES MATIÈRES GRASSES (LIPIDES) 

Comment les consommer ?

• �Les graisses doivent représenter 
30 % de l’apport énergétique 
journalier.

À chaque repas, car notre corps ne 
sait pas fabriquer certains éléments 
qui les composent : les acides gras 
essentiels. 

• Prendre à chaque repas : 

	 - un produit laitier ; 

	 - beurre;

	 - huile... 

 ATTENTION À LA QUANTITÉ ! TROP GRAS = TROP GROS.

Les sucres ou glucides sont 
essentiels. Il en existe 3 sortes :

� LES SUCRERIES OU SUCRES 
SIMPLES   
dits d’assimilation rapide.  
Si tu en consommes en trop grande 
quantité, tu grossis.

	

 �LE FRUCTOSE 

sucre des fruits et des légumes.  
Il faut en manger à tous les repas : 
ce sont des incontournables.  
Ils ne font pas grossir.

MATIN, MIDI, COLLATION  
ET SOIR : fruits

�MIDI ET SOIR : légumes cuits  
et crus, soupe, salade

 LES SUCRES COMPLEXES   
dits d’assimilation semi-lente ou 
lente > amidons ou féculents :

		  - �céréales : pâtes, riz, semoule… ;

		  - �légumes secs : lentilles, haricots 
blancs… ;

		  - pommes de terre.

MATIN ET COLLATION : pain  
et/ou céréales, produits céréaliers 

MIDI ET SOIR : pain et/ou céréales, 
pommes de terre, légumes secs

Les sucres sont essentiels au sportif, 
et à la vie tout simplement.

 LES SUCRES 

Comment les consommer ?

• �Les sucres ou glucides doivent 
représenter 50 à 60 % de l’apport 
énergétique quotidien.

Trois situations :

• Tu joues : tu les utilises. 

• �Après le match : mange-les (vite), 
tu accéléreras la récupération. 

• �En phase de repos : tu 
reconstitues tes stocks de 
glycogène dans le foie et les 
muscles.

 LES VITAMINES  

Leur rôle

Les vitamines B1, B2, PP (B3), B6 
ont un rôle énergétique. 
Les vitamines C et E et la 
provitamine A (bêta-carotène)  
ont un rôle antioxydant.  
La vitamine D est importante  
pour la croissance et les os. 
La vitamine B9 pour les structures 
protéinées.   
La vitamine B12 réduit la fatigue  
et prévient les anémies.

Le sport augmente les besoins  
en vitamines.

Où les trouver ?

Elles sont apportées par les 
aliments, mais en faible quantité.

• Les vitamines du groupe B

	 - �dans les céréales et dérivés ;

	 - �les pommes de terre,  
les légumes secs ;

	 - �mais aussi dans le lait  
et les produits laitiers ;

	 - �les fruits et les légumes ;

	 - �les protéines animales…

• La vitamine C
	 - �dans les fruits et les légumes ;

	 - �la pomme de terre...

Attention ! il faut donc manger  
de tout en quantité suffisante  
à chaque repas.
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• �Les vitamines A, E  
et le bêta-carotène

	 - dans les poissons gras, les œufs ;

	 - le foie des poissons ;

	 - le lait et les produits laitiers ;

	 - les matières grasses ajoutées ;

	 - �les légumes verts, les carottes, 
les abricots…

 LES ÉLECTROLYTES,  
 LES MINÉRAUX ET  
 LES OLIGO-ÉLÉMENTS 

Quels sont-ils ?

Ils sont indispensables et sont 
faciles d’accès car tous les aliments 
en contiennent.

• �Les fruits et les légumes (dont  
les légumes verts) sont riches  
en sélénium, zinc, manganèse…

• �Les viandes, les œufs, les volailles 
et les poissons apportent du 
sélénium, du cuivre, du zinc et 
du fer de très bonne assimilation 
dans la viande rouge, le jambon 
de pays, le foie et le boudin  
(si tu les aimes).

Comme les vitamines, ces éléments 
sont en très petite concentration 
dans les aliments. Il faut donc les 
diversifier et les associer à chaque 
repas. 

 LE CALCIUM 

Quelle quantité pour  
la journée ?

L’activité sportive et la croissance 
nécessitent 1 200 mg de calcium par 
jour entre 10 et 20 ans.

• �Pour la journée, il faut donc 
consommer :

	 2 ou 3 yaourts

	 + 1 verre de lait

	 + fromage

	 + fruits et légumes

	 + eau riche en calcium

 L’EAU ET LES BOISSONS ÉNERGÉTIQUES 

L’eau : comment la 
consommer ?

L’eau doit être bue à flot constant, 
par petites gorgées, tout le temps 
et partout.

• �Dès que tu ressens la sensation 
de soif, tu es déjà déshydraté  
et tu risques :

	 - �de manquer de vigilance  
et de jugement ;

	 - �d’avoir des problèmes  
de tendons, de muscles  
et d’articulations (à plus ou 
moins long terme) et une 
énorme fatigue.

• Tu dois boire :  
	 - �avant, pendant, après les repas ;

	 - �avant, pendant, après les 
activités sportives ; 

	 - �par heure d’activité, ou plus  
s’il fait très chaud ;

	 - �au minimum 1,5 l par jour,  
à quoi il faut ajouter 600 ml  
à 1,5 l quotidien.

Soit au minimum 3 litres par jour 
pour 4 heures d’entraînement.

Les boissons énergétiques : 
que faut-il en penser ? 
Quand les utiliser ?

Elles ne sont pas toujours 
indispensables mais il faut les 
connaître et savoir les utiliser :

• �Quand ton activité physique  
est éloignée des repas, soit :

	 - �le matin, 3 heures après  
le petit déjeuner ;

	 - �l’après-midi, 3 ou 5 heures  
après le déjeuner ;

	 - �lors des matchs qui durent  
plus d’1 heure.

• �Systématiquement lors des 
tournois et/ou si tu as mal  
ou peu mangé ou si le repas  
ne passe pas.

Attention ! elles doivent être assez 
diluées (30 g à 50 g de sucres par 
litre d’eau) et à une température  
de 8° à 10°.
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 LES REPAS 

Comment composer ton  
petit déjeuner ?

Il représente un quart de la ration 
journalière. Voici les aliments qui 
doivent le composer :

• �Boissons chaudes :  
thé/café/chocolat  
Boissons froides :  
eau/jus de fruits

• �Lait, yaourt et/ou  
fromage blanc, petit suisse

• �Pain et/ou céréales  
et/ou biscuits peu gras  
et/ou produits céréaliers 
Un peu de confiture et/ou de miel

• �Beurre

• �Fruits ou compote ou jus de fruits

Comment composer ton 
déjeuner et ton dîner ?

• �Eau minérale

• �Crudités et/ou soupe et/ou salade

• �Viande ou poisson ou œufs  
ou jambon ou volaille…

• �Pain et/ou légumes secs et/ou 
tous types de féculents :

	 - �pommes de terre, produits 
céréaliers et dérivés, pâtes, riz ;

	 - �semoule, maïs, légumes secs 
(lentilles, haricots secs)…

• �Salade, légumes cuits…

• �Lait et/ou yaourt et/ou fromage 
blanc et/ou petit suisse et/ou 
fromage (à éviter si problème  
de poids)…

• �Fruits cuits et/ou crus et/ou 
compote et/ou salade et/ou jus…

• �Beurre et/ou huile…

Midi et soir : les repas  
sont-ils semblables ?

Le repas du soir est aussi 
important que le repas de midi !

• �Le repas du soir est trop souvent 
oublié ou incomplet, or ce repas 
est celui de la réparation et de la 
récupération.

• �Il devra être identique au 
déjeuner : complet, équilibré,  
en bonne quantité et diversifié.

• �C’est le dernier repas de la 
journée, il arrive après tous tes 
efforts sportifs et ton prochain 
repas – le petit déjeuner – ne sera 
consommé que 10 à 12 heures 
après.

As-tu vraiment besoin d’une 
collation entre les repas ?

Oui, bien sûr, mais pas 
systématiquement.

• �Le matin, si tu t’entraînes très 
tardivement (plus de 3 heures 
après ton petit déjeuner), tu dois 
prendre une collation une demi-
heure avant ta reprise d’activité.

• �Tu as également besoin de 
manger dans l’après-midi  
si tu fais plus de 2 heures 
d’entraînement en continu ou  
en fractionné.

• �Il faut prévoir ta collation dans 
le même esprit que tes repas 
(énergie, structure, vitamines, 
minéraux, oligo-éléments et 
eau) pour la récupération et la 
réparation de ton corps :

	 - �pain et/ou produits céréaliers, 
barres énergétiques ;

	 - �fruits crus ou cuits, compote  
et/ou jus de fruits ;

	 - produits laitiers ;

	 - eau.

Quel rythme alimentaire pour 
la journée ?

Au lever, le petit déjeuner doit être 
pris avant l’activité sportive, avec 
une bonne hydratation.

• �Le déjeuner : 
4 à 5 heures après le  
petit déjeuner.

• �La collation : 
4 heures après le repas ou  
2 à 3 heures avant le dîner.

• �Le repas du soir :  
7 à 8 heures après le repas  
de midi.

Ce rythme est valable même pour 
un lever tardif (peu recommandé) ; 
tu décaleras alors les prises 
alimentaires.

Un exemple de repas idéal

Repas type

• �EAU MINÉRALE PLATE

• �CRUDITÉS	  
tomates  
et/ou carottes  
et/ou melon

• �PLAT	  
poisson gras ou viande  
brocolis ou légumes verts 
pain, féculents et/ou salade

• �LAITAGE	  
morceau de fromage 
ou laitage nature  
ou à 20 % de matières grasses

• �FRUITS	  
abricot, banane 
ou mangue  
ou fruits rouges  
ou fruits divers

• �MATIÈRES GRASSES	  
un peu de beurre  
une cuillère à soupe d’huile 
mélangée (olive + colza)  
par repas
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 QUESTIONS / RÉPONSES 
À LA VOLÉE 

J’ai oublié ma boisson 
énergétique. Y a-t-il une 
recette pour en faire une 
facilement ?

Oui, 250 ml de jus de fruits 
mélangés à 750 ml d’eau.

Existe-t-il des régimes pour 
traiter les tendinites ?

Non, aucun régime n’a montré son 
efficacité. En revanche, il faut bien 
s’hydrater, éviter les aliments riches 
en sucreries et en graisses, arrêter 
les entraînements et aller voir son 
médecin pour se faire examiner  
à la moindre douleur.

Sur les courts, je vois 
souvent des champions 
manger une banane durant 
les breaks de repos.  
Est-ce bien ? 

Oui, car la banane est riche  
en sucres lents et rapides.

Je joue de 14 heures à  
16 heures. Je dois rejouer à 
18 heures. Je meurs de faim 
à 17 heures. Que puis-je 
manger ?

Un petit sandwich sans beurre  
avec beaucoup de jambon  
+ une barre de céréales, une 
compote ou un jus de fruits  
ou  
du fromage blanc à 20 % de 
matières grasses avec des céréales, 
une compote ou un jus de fruits 
et 
boire au moins un demi-litre d’eau.

Le matin, je n’arrive pas  
à manger. Est-ce grave ?

Si tu fais un effort sans avoir 
mangé, tu seras fatigué et tu 
manqueras d’attention en fin 
de matinée : tu risques une 
hypoglycémie. Répétons que le 
petit déjeuner doit apporter le 
quart de ton alimentation de la 
journée.

Mon match aura lieu  
à l’heure des repas.  
Que faire ?  

Pense à la règle des 3 heures et à 
emporter des en-cas. 
• �Tu prends un petit déjeuner bien 

copieux, 3 heures avant le début 
du match, et tu y ajoutes du 
jambon ou des œufs. 

• �Ou bien, si tu as pris ton petit 

déjeuner beaucoup plus tôt, 
reprends alors des protéines et 
des sucres complexes 1 heure 
avant ton match. Pain de mie 
+ jambon ou pâtes ou riz ou 
semoule + viande maigre ou 
jambon ou céréales + fromage 
blanc à 20 % + eau minérale 
naturelle et non gazéifiée 

• �En attendant le début du 
match, tu peux régulièrement 
manger une demi-barre de 
céréales et boire de l’eau ou des 
boissons énergétiques très peu 
concentrées. 

• �Après le match, complète ton 
repas en fonction de ce que tu as 
mangé en jouant.

Dois-je boire quand j’ai soif ?  

Non. Dès que tu ressens la 
sensation de soif, tu es déjà 
déshydraté et tu risques de 
manquer de vigilance et de 
jugement et d’avoir des problèmes 
de tendons, de muscles et 
d’articulations (à plus ou moins 
long terme) et de ressentir une 
énorme fatigue.

Est-ce important de boire 
des boissons énergétiques ?

Oui, quand ton activité physique  
est éloignée des repas, soit le 
matin, 3 heures après le petit 
déjeuner, l’après-midi, 3 à 5 heures 
après le déjeuner et lors des matchs 
qui durent plus d’une heure. 
Cette prise de boissons doit être 
systématique lors des tournois  
et/ou si tu as mal ou peu mangé  
ou si le repas ne passe pas. 
Attention ! ces boissons doivent 
être assez diluées (30 g à 50 g 

de sucres par litre d’eau) et à une 
température de 8° à 10°.

Quand dois-je ajouter du sel 
dans mes boissons ?

Lorsqu’il fait très chaud et que l’on 
est amené à transpirer beaucoup,  
il est très important, pendant et 
après le match, de boire une boisson 
de type Saint-Yorre (= eau + sel + 
composants alcalins, c’est-à-dire 
anti-acides) ou d’ajouter dans son 
eau une pincée de sel.

Dois-je manger pendant mon 
match ?

Oui. Pour bien récupérer entre les 
sets, rester au top de sa forme et 
augmenter instantanément son 
niveau d’énergie, l’alimentation à 
adopter est le sucre rapide. Opter 
pour une compote de fruits ou des 
fruits entiers, une barre de céréales, 
des biscuits.
Penser à s’hydrater régulièrement 
aux changements de côté par 
petites gorgées.

Dois-je manger après le 
match ?
Après un match, la récupération 
est importante, en ne lésinant 
pas sur les sucres rapides et les 
glucides simples pour que ceux-
ci remplacent vite la réserve 
énergétique vidée pendant  
le match.
Il faut aussi continuer au maximum 
à s’hydrater.




