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S’ALIMENTER AVANT

ET DURANT UNE EPREUVE
D’ENDURANCE

Avant et pendant une épreuve d’endurance, I'alimentation joue un réle clé en fournis-
sant le carburant nécessaire a l'effort. Si cette information est juste, elle reste incom-
plete. Comment bien s'alimenter avant et pendant une épreuve d’endurance (marathon,

trail, triathlon, cyclisme...) ?

es aliments apportent les
L macronutriments (glucides,

lipides) que notre organisme
va transformer en énergie, mais
Ialimentation apporte également
des micronutriments nécessaires
au bon fonctionnement de celui-ci.
Par ailleurs, 'alimentation modifie
le fonctionnement de l'organisme a
court terme et a long terme.

De nombreuses informations,
plus ou moins vraies, circulent
autour des relations entre la pra-
tique sportive et lalimentation :
il faut manger des pates, les spor-
tifs doivent calculer tout ce qu'ils
mangent au gramme pres, il faut étre léger
pour étre performant...

Suivre toutes ces affirmations est parfois
contraignant et peut conduire a l'orthorexie
sans mener nécessairement a la performance
oualasanté.

Or manger sainement, manger efficace-
ment pour les performances sportives et man-
ger avec plaisir ne sont pas incompatibles.

Lalimentation est a la fois le pilier de la
performance (et de la santé) et un outil de

progression.

Que faire bien
en amont d'une épreuve ?
Lalimentation sert de soutien de l'entrai-
nement. |l sagit dapporter les nutriments
nécessaires a |'effort et a la construction d'un
organisme performant. La bonne nouvelle est
que cela est similaire a ce qu'il faut faire pour
étre en bonne santé. Un régime méditerra-
néen bien construit permet cela. Il se compose
d'une abondance de légumes et de fruits de
saison, de légumineuses ou de céréales com-

Biocontact n° 364 — février 2025

plétes, mais aussi d'oléagineux, de viandes, de
poissons et d‘ceufs de qualité (si possible riches
en omégas-3 grace a un élevage de qualité ou
bien sauvages), d’huiles d'live et de colza. La
base est de cuisiner « vrai ». Cela signifie que
I'on doit privilégier les aliments bruts, naturels
et cuisiner en respectant les qualités des ali-
ments (cuisson douce, vapeur...).

La nuance entre le régime « sportif d'en-
durance » et le régime « santé » se fait dans
la quantité de glucides nécessaires. Lentraine-
ment majore les besoins en glucides au quoti-
dien et cette majoration est proportionnelle
a la charge d'entrainement. Ainsi, un sportif
sentrainant 1 heure par jour aura besoin de
42 6 g de glucides par kilo de poids de corps
par jour, et un sportif sentrainant intensément
et plusieurs heures par jour aura besoin de 8
2 10 g de glucides par kilo de poids de corps
par jour.

Par ailleurs, I'alimentation sert également a
« profiler » l'organisme de fagon a le rendre
plus efficient. Cela lui permet de favoriser
la production d'énergie a partir de lipides

(graisses) plutét que de glucides.
Cela permet d'économiser les glu-
cides dont le sportif ne peut stocker
quun maximum de 600 g, alors
quon le sait, il peut stocker bien
plus de graisses ! Pour cela, il faut
privilégier les aliments a index glycé-
mique bas (légumes, fruits, céréales
completes plutét que raffinées,
cuisson al dente...), limiter les ali-
ments a index glycémique élevé
(sucreries, pain blanc, sodas...) et
apporter suffisamment d'omégas-3
(huile de colza, huile de lin, graines
de chia, ceufs de poules élevées aux
graines de lin et en plein air, poissons
gras de petite taille...). Lentrainement régulier
participe a optimiser ce mode de fonctionne-
ment de ['organisme.

Par ailleurs, il faut penser a ingérer des bois-
sons et des glucides (boisson, gels, pates de
fruits, bananes, barres de céréales...) lors des
entrainements afin de préparer votre orga-
nisme a ce qu'il fait en compétition. Durant
Ieffort, les aliments a index glycémique élevé
sont a privilégier car ils sont plus facilement
digérables et participent immédiatement a la
production d'énergie dans les muscles. Leur
impact sur l'organisme varie selon qu'il soit au
repos ou a leffort.

Vous pouvez consommer une barre de
céréales maison : 30 g de flocons (de votre
choix, par exemple d'avoine), 30 g de fruits secs
(de votre choix, par exemple abricots secs),
30 g de miel et une pincée de sel. Vous pou-
vez ajouter un peu de gingembre frais haché
pour une touche tonique en bouche. Hachez
grossierement ce mélange, tassez-le dans de
petits moules, puis faites cuire 15 & 20 minutes
au four a 180 °C.
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Que faire la derniére
semaine avant une épreuve ?

La derniére semaine permet d'affiner tout
le travail fait en amont. Il faut continuer a
privilégier les aliments a index glycémique
bas, les omégas-3 (ceufs, poissons, huile de
colza...), les antioxydants. Une alimentation
bien équilibrée permet d'améliorer les per-
formances et de limiter les dommages mus-
culaires liés a l'effort (notamment en course
a pied, lors d'un marathon par exemple).
Cependant, la charge d'entrainement dimi-
nuant durant cette derniére semaine d'affii-
tage, l'apport glucidique doit naturellement
diminuer et cela se fait via une diminution
des céréales et des légumineuses.

Que faire les derniers
jours avant une épreuve ?

Les derniers jours sont le moment de maxi-
miser les stocks de glycogéne musculaire
(réserve de glucose dans les muscles) pour
disposer de suffisamment de glucides pour
I'effort. C'est ce que I'on appelle la surcharge
glucidique. Elle sefaita) -3 et) 2 dela compé-
tition (le jeudi et le vendredi pour une com-
pétition le dimanche). Il faut atteindre 8 a
10 g de glucides par kilo de poids de corps par

" - S
Une alimentation bien équilibrée permet
d’améliorer les performances et de limiter
les dommages musculaires liés a [I'effort

(notamment en course a pied, lors d'un

marathon par exemple).

jour. Nul autre moyen que d‘avaler de grandes
qualités de légumineuses ou de céréales, sans
pour autant délaisser les produits apportant
des protéines et les Iégumes et fruits. On peut
privilégier le riz basmati a ce moment, car
il est naturellement a index glycémique bas
(ce qui favorise |'utilisation des lipides plutot
que des glucides et permet de préserver au
mieux les stocks de glycogéne musculaire
durant I'effort) tout en n'étant pas trop riche
en fibres. En effet, c’'est un moment ott il faut
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limiter les fibres pour éviter d’avoir un transit
trop rapide dans un moment ol le systéeme
digestif est déja perturbé. Il est donc conseillé
de choisir (de fagon transitoire avant une
compétition) les aliments les moins riches en
fibres. La surcharge glucidique doit sarréter a
24 heures du début de la compétition pour
ne pas créer de troubles digestifs. Lors des 24
derniéres heures, il faut manger en quantités
habituelles. La pasta party la veille d'une
course n'est donc pas une bonne solution,
car elle est non seulement inutile, mais aussi
source de fatigue et de troubles digestifs.

En outre, durant ces trois derniers jours, il
faut boire a sa soif.

Que faire les derniéres
heures avant une épreuve ?

Le dernier repas avant la course doit étre
testé et approuvé. |l peut sagir de votre petit
déjeuner habituel. Il peut sagir d'un gateau
maison. On peut utiliser soit le petit déjeuner
habituel, soit un giteau a la patate douce
(si on est en déplacement), ou bien du riz
basmati (2 nouveau). Il n'est pas judicieux de
trop manger. Un petit déjeuner pré-compé-
tition pourrait se composer d'une poignée
de noisettes, de pain au levain (ou de mmm
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mmm riz basmati ou de « gateau patate »),
de beurre (pour accompagner le pain), d'un
ou deux ceufs (de poules élevées aux graines
de lin pour étre riches en omégas-3) et d'un
fruit de saison.

Que faire durant l'épreuve ?

Durant l'effort, le fonctionnement de l'or-
ganisme différe du fonctionnement au repos.
La réactivité aux aliments n'est pas la méme.

Selon la durée prévue de |'épreuve, le choix
et la quantité des aliments varient.

En dessous de 1 h 30 d'effort, il n'est pas
nécessaire de salimenter ou de boire, mais
vous pouvez le faire. Au-dessus de 1 h 30,
cela devient nécessaire. Les efforts de moins
de 2 h 30 et de plus de 2 h 30 différent. En
dessous de 2 h 30, les besoins glucidiques
ne dépassent pas 60 g de glucides par heure
d'effort. Au-dessus de 2 h 30 d'effort prévu,
il faut apporter plus de 60 g de glucides par
heure d'effort. Mais le nombre de transpor-
teurs intestinaux du glucose est limité et ne
permet pas d'avaler plus de 60 g de glucose
par heure d'effort. La solution est de passer
par un apport complémentaire en glucose
et en fructose (qui utilisent des transpor-
teurs différents). Les boissons de I'effort bien
construites et ciblant les longues durées uti-
lisent ce principe. Cela permet de réduire le
risque de troubles digestifs et d'améliorer les
performances.

En dessous de 1 h 30 d'effort, il n'est pas
nécessaire de s'alimenter ou de boire, mais
vous pouvez le faire. Au-dessus de 1 h 30, cela
devient nécessaire.

Durant I'épreuve, lalimentation doit
apporter des glucides sous formes rapide-
ment et facilement assimilables (boisson
de l'effort, gels, barres de céréales, pates de
fruits, bananes, fruits secs...).

Il est recommandé d’ingérer 30 a 70 g de
glucides par heure d'effort pour les efforts de
moins de 2 h 30, et 70 a 90 voire jusqu'a 120 g
de glucides par heure d'effort pour les efforts
de plus de 2 h 30. Toutefois, des athlétes
entrainés sur le plan digestif peuvent majorer
ces apports (jusqu'a 120 g/h, voire davantage
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selon l'expérience de certains athletes de
haut niveau) et améliorer leurs performances.
Lintérét d'ingérer ces glucides est d‘appor-
ter aux muscles des glucides disponibles
immédiatement pour l'effort et de retarder la
baisse du glycogéne musculaire. En effet, un
sportif entrainé ne dispose que de 600 g de
glycogéne musculaire, ce qui lui permet de
tenir un semi-marathon (ou équivalent), mais
au-dela, la plupart des sportifs ont besoin
d'un complément en glucides durant l'effort.

Le petit déjeuner précompétition peut se
composer de noisettes, de pain au levain avec
du beurre ou du riz basmati, d'un ou deux ceufs
et d'un fruit de saison.

Durant un effort, a ces glucides il faut
ajouter du sodium, des vitamines B (B1, B2,
B3, B6) et éventuellement de la vitamine C.
Le sodium permet une bonne hydratation,
facilite I'assimilation intestinale de ['eau et du
glucose et limite le risque d’hyponatrémie de
I'effort. Les vitamines B (B1, B2, B3, B6) parti-
cipent a la transformation des macronutri-
ments (lipides, glucides) en énergie utilisable
(ATP). La vitamine C est antioxydante et aide
a neutraliser I'excés d'especes réactives de
l'oxygene.

Les glucides peuvent étre apportés via des
boissons de leffort, des gels, des barres de
céréales, des pates de fruits, des bananes...
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Lors des épreuves longues (ultratrails
notamment), il est conseillé d’apporter des
protéines pendant la course (barres proté-
inées, aliments naturellement protéinés
comme des ceufs, de la viande, de la charcu-
terie, du fromage...).

Par ailleurs, lors de ces longues épreuves,
I'apport en sodium doit étre bien assuré via
des soupes par exemple.

Concernant |'hydratation, la solution
recommandée a |'heure actuelle est de boire
a sa soif. Une petite déshydratation (2 a 3 %)
est tolérable sans risque pour la santé ou
pour les performances. En revanche, boire
plus que nécessaire ou boire avant d'avoir soif
est dans la majorité des cas inutile et poten-
tiellement dangereux (risque d’hyperhydra-
tation et hyponatrémie d'effort) m
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Que vous soyez marathonien, triathléte, traileur ou cycliste, ce livre
vous donnera les clés pour optimiser vos performances le jour J.
| Les auteurs vous guident dans la préparation mentale et physique,

la gestion de course, et vous livrent des stratégies scientifiquement
éprouvées pour faire la différence en compétition. Avec des conseils pratiques et un langage
toujours aussi accessible, vous apprendrez a repousser vos limites tout en évitant les erreurs
fréquentes. Ce livre bouscule les idées recues et vous offre des informations innovantes pour

que chaque compétition devienne une nouvelle occasion de vous surpasser.
De Fabrice Kuhn et Xavier Teychenné, éd. Thierry Souccar.
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