Carburer
pour
performer
en natation

artistique

De 'entrainement a
la compétition
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Ecris dans le
chat la dernieére
chose que tu
manges. ..

[} i
:
UES ‘ mism

...avant d’entrer
dans 1’eau lors
d’une compétition




MENU DU JOUR

Relation avec 1la
nourriture

- Nutrition 101

- Avant / Pendant / Apres
- Adapte ton assiette

-

Quelques mythes
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Restreindre son énergie
ATTENTES REALITE

DONC -> moins
bonne performance

1 risque DIE>3¥'™

Mieux performer

BEST ARTISTIC : .
SWIMME Meilleure

VELITAVETA YAKHNG

estime de soi
Populaire sur les
réseaux sociaux

Des besoins doublement augmentés

T Besoin d’énergie
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Ton plan d’entrainement est plus important que le
: 7
Athlate Nombre d’heures que les autres font. Plus n'est pas OUT LE MONDE a des plis de peau. C’est
mieux que pas assez inutile de vouloir ressembler a la version
retouchée d’une photo

qui
s’entraine b maid
4h/jour

1000 like
pour une
photo en
maillot

Tout va
toujours
bien
TOUT LE MONDE a des
mauvaises journées, c’est
juste qu’on ne publie pas sur
Beaucoup de
commentaires
pour une _Parfois la médaille dépend de la
médaille Mdécision des juges. Détermine ta

wvaleur personnelle en fonction de
facteurs que TU peux controler,
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GLUCIDES
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Protéines - A quoi ¢a

Récupération

musculaire Satiété Immunite

Lipides - A quoi ¢a sert?

©

Absorption
de vitamines

Immunité Oméga-3
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SONDAGE :

Chez to1i,
qui
cuisine?

QUOI MANGER
AVANT / PENDANT / APRES
LE SPORT?

15
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DEJEUNER avant 1’entrainement
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viter au déjeuner

COLLATION avant 1’entrainement
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t

ter en collation avan

V1

A é

INVAVY INVAV INVAV

inement

entra

REPAS avant 1°

INVAV INVAV

10



29/10/2020

A éviter au repas avant

1’ effort

Refaire le
plein
d’ énergie

Donner ton
100%
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PENDANT

PENDANT
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COLLATIONS a trainer sur le bord
de la piscine

Refaire les
réserves
d’ énergie

Récupération
musculaire

Préparer le
prochain
effort

25
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., Apres 1’entralnement
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En compétition
o (entre les prestations)
[~
% < 30 minutes
Lorsque deux entrainements
" dans une méme journée
A
<
o
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Sinon 2> tu peux attendre au prochain repas
ou manger si tu as faim
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,, COLLATION apres l’entrainement
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. pas 1mportant>
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q...TOUT LE TEMPS' /
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Et l’hydratatlonvr
sdans tout ca, 3

u contralre, c est
mportant....
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Hydratation
AVANT

Hydratation
PENDANT

2h avant

Petites gorgées
chaque ~15 min ©

1 bouteille

Si entrainement
500 mL

>1h30 > boisson

sportive - ﬁ
=y

Si < 1h3e0
eau = parfait

*Et laisser
assez de temps
pour aller aux
toilettes

paan

CHARTE PIPI

20 s e
0w et Ao staton w
& eatrpdintatees samhie
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Hydratation
APRES

Minimum 1X

dans les
2h qui suivent.

*Ca peut étre plus
selon le taux de
sudation de
chacun.

ap

14



29/10/2020

Boisson sportive
maison

PENDANT

1.Eau (1/2 de la gourde)
2. Jus préféré (1/2 gourde)
3. Pincée de sel de table

[
=
<
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=
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o

- Refermer le couvercle
- Mélanger le tout
- Boire pendant

PENDANT

15N

CARBURE
‘_“POUR_
 L°EFFORT,

L QUE TU/
'DONNES -

31
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Entraine
modéré

Comme
d’ habi
ou 1
entra
par

32
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QUIZ :

Quel groupe
d’aliments
augmenter si
j’ai une A
grosse

journée Sl
d’entrainements?™
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36

Distribution habituelle des
protéines

Il SWEET SPOT !!
15-20g/repas

DEJEUNER DINER SOUPER

37
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Du concret Jogourt ik

grec |

=L
1 paquet
de cartes
poulet

A0
- % tasse
- fromage

1% tasse

| % paquet
pag pois chiches

tofu extra
ferme

s =¥
w o Y,

(Ol ...;,‘ s

38

OVERNIGHT OAT

39
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OVERNIGHT OAT

. Avoine (1/3 du pot)
. Yogourt grec (1/4 a 1/3 du pot)
Fruits surgelés ou frais (1/4 du pot)

Lait vache ou soya (pour couvrir)

ui b W N R

Sucre au choix
- Refermer couvercle

- Mélanger le tout
*  Miel - Manger le
. Confiture.. lendemain ou + que
4h plus tard

* Sirop d’érable

6. Extravagance
°*  Poudre de cacao + nibs de cacao

e Amandes effilées..

YOGOURT GREC

AVOINE

\ N P

40

Idées-déjeuner

. )

BURRITO
DEJEUNER

41
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42
1.1 banane
2. % tasse fruits congelés
3. 7% tasse lait (vache ou
soya) et/ou yogourt grec
4.% tasse jus préféré
- Refermer le
couvercle
- Mélanger le tout
- Boire 1h a 30
minutes avant
1’effort
43
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Energie express

% BOULES
% D’ ENERGIE

. y
I :.': .‘o" r
» \

C’EST L’HEURE
CUISINER

45
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Boules d’énergie coco-canneberges

Ingrédients Matériel nécessaire
U Canneberges séchées (125 ml - % tasse) U 1 planche

QO Flocons d’avoine a cuisson rapide (250 ml - 1 tasse) U 1 couteau

O Noix de coco rapée non sucrée (125 ml - % tasse) O Tasses et cuilléres a
U Beurre d’arachide naturel (60 ml - 7% tasse) mesurer
O Miel (60 ml - % tasse) U 1 grand bol

U Cannelle moulue (5 ml - 1 c. a thé)

avocardio

U 1 récipient (pour y
entreposer les
boules)

O Vos deux mains

47
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Boules d’énergie coco-canneberges -

modifications
Ingrédients Matériel nécessaire
N’ importe quel autre
U Earmeberges—séchées- 4 1 planche
Q Flocons d’avoine a cuisson rapide (250 ml - 1 tasse) U 1 couteau
U Noitx—de—coco—réipée—non—stucrée O Tasses et cuilléres a
Q

. Wow Butter peut remplacer mesurer
O Miel (60 ml - % tasse) le beurre d’arachides O 1 grand bol

U 1 récipient (pour y

entreposer les
boules)

O Vos deux mains

Avantages des
boules d’énergie

* Pas besoin de cuisson

* Peuvent étre congelées

 Recette de base = simple

24
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Boules d’énergie coco-canneberges

Ingrédients Matériel nécessaire
U Canneberges séchées (125 ml - % tasse) 0 1 planche

O Flocons d’avoine a cuisson rapide (250 ml - 1 tasse) W 1 couteau

U Noix de coco rapée non sucrée (125 ml - % tasse) O Tasses et cuilléres a
U Beurre d’arachide naturel (60 ml - % tasse) mesurer

UMiel (60 ml - % tasse) U 1 grand bol

U Cannelle moulue (5 ml - 1 c. a thé)

avo

Itrition

U 1 récipient (pour y
2 entreposer les
3 boules)
U Vos deux mains

50
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Pour perdre du poids,
. cessez de manger les PPP.
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Moi j’ai besoin de vous
#FuelToPerform

A n’importe
quel autre
moment

Mythe #1 > PPP

29/10/2020
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savoir?

(]
-§ . Végétarisme VS
5 ~___performance
o0 O '_) ,-‘-,
> ’%f: | fgi
A - st

y .gqu est-ce
: ® .
w : s qu’on doit
=
2

54

« On ne peut pas performer en
étant végétarien ou végane »

"Tu - performer en étant
vége

*Tu n’as PAS BESOIN d’étre
végé pour performer

= Important = ne pas
manquer de protéines ni
d’énergie

=S’ assurer d’avoir 15-20g
de protéines par repas

Mythe #2 > Végétarisme

55
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Mythe #2 > Végétarisme

Antoine Jolicoeur-
Desroches
Triathlon

Lysanne Richard
Plongeon de haut vol

Athletes véganes au Québec

Xavier Desharnais
Nage en eau libre

56

Le lait d’amande est'.

28
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Lait d’amandes, protéiné?

Contenu en protéines

Pas une bonne source

de protéines

Peu d’amandes et 8g 1g
beaucoup d’eau, donc

bonne source d’eau

() /T

Lait de vache Lait de soya  Lait d'amandes

Mythe #4 > La diete KETO

29
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Mythe #4 > La diete KETO

La réponse :
c’est possible...

..Mais a
quel prix?

- Pertes d’eau?

- Pertes des
réserves
d’énergie?

61

62

Mythe #4 -> La diete KETO

Au final,
1°air cool,
gNaucune energle...i-

;}*

T

SEmsaS——

...0U étre cool ET

B2

avoir de 1’énergie ¥

4
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() :
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Devrait-on

“ alder notre,
‘corps a se
detox1f1er?

e

Mythe #5 -> Détox et cures de jus

Théorie e
Ton foie = un filtre 2y
TU dois 1’aider a se nettoyer

©

Sinon, toxines s’accumulent -

* Maladie
* | niveau d’énergie -~ =~
'./

La “solution®” : DETOX

* Cures de jus
e Pilules détoxifiantes b
(lire “laxatives™)
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avocardio

nutrition

66
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