
 

LA NUTRITION SPORTIVE  
POUR LES JEUNES ATHLÈTES en compétition

L'alimentation en compétition varie selon le temps dont on dispose avant le début de chaque partie. 
Plus on s’approche d’un match, plus les portions seront petites.  

L’idéal serait de prendre un repas 3 à 4 heures avant un match et une collation 1 heure avant.  

Alimentation  
avant la 

compétition

 

Notez qu’avant un match, il est 
préférable d’éviter les aliments 

inhabituels, riches en matières grasses 
(chips ou chocolat) ou épicés (sauce 

piquante) susceptibles d’entraîner des 
problèmes de digestion chez votre 

jeune sportif. 

Une alimentation adaptée lors des 
compétitions est essentielle pour avoir un 

niveau d'énergie optimal.



 

3 à 4 heures  

Beurre d'arachide Tranches de pain Banane 

Tranches de jambon 
+ Fromage

Pain sous-marin Laitue 

Brochette de poulet Riz Brocolis + carottes

Légumineuses Couscous Pois + poivrons

Exemples de repas 3 à 4 heures avant un match
Aliments protéinés * Produits céréaliers Légumes et fruits **

*Le lait et les boissons de soya enrichie sont des aliments protéinés qui peuvent compléter le repas ou la collation  

**fruit ou légume au choix  

Légumes 
et 

fruits

Aliments 
protéinés

Produits 
céréaliers

Amandes Barre tendre Pomme

Boisson de soya Biscuits à l'avoine Banane

Yogourt Céréales Fruits séchées

Hummus Craquelins Carottes + poivrons

Fromage Muffin Salade de fruits

Exemples de repas 2 heures avant un match
Aliments protéinés * Produits céréaliers Légumes et fruits **

Barre tendre Banane 

Petit muffin maison Fruits séchés

Galette de riz Crudités

Boules d'énergie

Exemples de collations 1 heure avant un match

Produits céréaliers Légumes et fruits**

Légumes 
et 

fruits

Aliments 
protéinés

Produits 
céréaliers

Légumes 
et 

fruits

Produits 
céréaliers

2 heures  

1 heure  

Diminuez la quantité 
d’aliments protéinés et 
privilégiez les aliments 
riches en glucides. 

Privilégiez les collations 
composées de glucides. 

Délai avant un match ou entre les matchs

N’oubliez pas 
d’encourager le jeune 

sportif à boire lorsqu’il a 
soif, avant, pendant et 
après chaque match. 

Préparez un repas qui 
rencontre les 
recommandations de 
l'assiette de l'athlète 



 

LA RECETTE ÉNERGÉTIQUE ENTRE LES MATCHS 

Une part d’HYDRATATION 
+ 

Beaucoup de GLUCIDES 
+ 

Quelques minutes de REPOS 
= 

Un niveau d’énergie optimal  
pour le prochain match 

* Si vous désirez avoir plus de détails concernant l’hydratation de votre jeune sportif au quotidien et lors des compétitions, consultez la fiche d’informations 

« Hydratation au quotidien et en compétition » 

Alimentation  
pendant la compétition

Cette période est essentielle pour refaire le plein 
d’énergie. L’alimentation varie selon le délai avant le 

prochain match. LA RECETTE ÉNERGÉTIQUE ci-dessus 
représente les éléments importants à privilégier au cours 
de cette période. Référez-vous à la section « Alimentation 

avant la compétition » pour savoir quoi manger en fonction 
du délai disponible entre 2 matchs.

Entre les matchs pendant les matchs

Il n’est pas nécessaire de prévoir une collation durant 
les matchs.  

Le plus important est l’hydratation.*  
Encouragez le jeune sportif 

à boire lors des changements de joueurs.  



 

alimentation 
APRÈS LA COMPÉTITION

La collation après un match n’est pas nécessaire, 
surtout si le prochain repas est rapproché.  

Planifiez le prochain repas à l’aide de l’assiette du 
jeune athlète. 

Déjeuner 6h30 am : 1 rôtie de pain de 
blé entier avec beurre d’arachides, 

banane et jus de fruits 
Match 9h00 am 

Dîner 11h00 am : Sous-marin avec 
viande froide et légumes, accompagné 
d’une pomme et de boules d’énergie 

maison aux dattes (1) 
Match 14h00 

Souper 17h00 : Brochette de tofu  
aigre-doux avec riz et sauté de 

légumes, accompagné d’une salade de 
fruits 

Exemple # 1

Déjeuner 8h00 am : Gruau flocons d’avoine 
pomme et cannelle, accompagné d’un verre 

de lait et d’une banane 
Match 10h00 am 

Dîner 12h00 am : Couscous rapide aux 
haricots noirs et aux légumes (1), 

accompagné d’un jus de fruits et d’une 
clémentine 

Match 15h00 
Souper 17h00 : Morceaux de poitrine de 

poulet avec purée de pommes de terre et 
légumes bouillis, accompagné d’une 

compote de pommes et d’une  
barre tendre maison (2) 

Exemple # 2

Déjeuner 6h00 am : 3/4 tasse de yogourt 
et granola maison aux noix, avec 1/2 tasse 

de petits fruits 
Match 8h00 am 

Collation 9h30 am : Muffin maison aux 
bleuets (2) avec un fruit frais (pomme, poire, 

banane, etc.) 
Match 10h30 

Dîner 12h00 : Repas selon l’assiette de 
l’athlète 

(1) Cette recette se trouve à la fin du document. 
(2) Pour obtenir cette recette, consultez la fiche « La 

nutrition sportive au quotidien pour les jeunes athlètes »

Exemple # 3

Voici 3 exemples d'une journée de compétition



Ingrédients  
1/3 tasse de couscous sec 
1 tasse de macédoine de légumes surgelés 
1 c. à café de pâte harissa 
1/3 tasse de bouillon de poulet 
1/3 tasse d’eau 
3/4 tasse d’haricots noirs en conserve 

Préparation  
1. Dans une casserole, à feu moyen-vif, porter le bouillon et l’eau à ébullition.  
2. Ajouter le couscous en remuant constamment, puis ajouter les légumes et la  
pâte harissa.  
3. Cuire à feu doux en remuant de temps à autre pendant 1 à 2 minutes 
jusqu’à ce que le couscous ait gonflé et absorbé tout le bouillon.  
4. Ajouter les haricots et mélanger. 

 https://stephaniecote.ca/recette-couscous/

Ingrédients 
1 tasse de dattes dénoyautées et coupées en morceaux 
1 tasse d’amandes effilées 
1/2 c. à thé de vanille 
2 c. à soupe de graines de chia 
1/3 tasse de petits fruits séchés (canneberges, raisins ou bleuets) 
1/2 tasse de flocons d’avoine 

Préparation 
1. Verser tous les ingrédients dans le robot culinaire.  
2. Activer le robot pendant 2 minutes. 
3. Former 12 boules avec le mélange. 

Se conservent 7 jours à température ambiante dans un contenant 
hermétique ou 2 mois au congélateur. 

http://www.fraichementpresse.ca/recettes/boules-energie-sans-cuisson-1.1982089

Couscous rapide aux haricots noirs et aux légumes 
1 portion / Préparation : 5 min / cuisson: 3 min

Boules d'énergie aux dattes, petits fruits et avoine 
12 boules = 6 portions / Préparation : 15 min

Réalisé par Audrey Desharnais et Marie-Pier St-Onge, stagiaires en nutrition sous la supervision de Vicky Drapeau, Ph.D., Dt.P,  
Département d'éducation physique, Faculté des sciences de l'éducation, Université Laval. 

Design graphique et crédits photos culinaires : Marie H Lemay / www.vertgourmet.com

L’assiette de l’athlète en recette

Pour plus de détails sur la nutrition sportive chez les jeunes athlètes, consultez : 
Le site Internet NutriSportGo.ca pour les jeunes athlètes de niveau compétitif 

Le livre sur la Nutrition sportive de Stéphanie Côté, stephaniecote.ca, M. Sc., Dt.P. (nutritionniste) pour des recettes rencontrant les besoins des sportifs 

Le site Internet mangerenvoyage.com pour connaitre les meilleurs choix en restaurants lors des compétitions plus éloignées 
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