
Le repas des Renards 



Composition  des repas :  

 

 Des légumes crus ou cuits 

 Des protéines 

 Des féculents ou céréales complètes 

 Un laitage 

 Un fruit 

 

A éviter :   

 

 Les graisses, les produits salés 

  La viande rouge (qui favorise les crampes) 

  Les hamburgers et autres fast-Food 

  Les frites, les chips 

  Les fromages secs (gruyère) 

  Les charcuteries (le jambon est possible) 

  Limiter les crudités, les céréales ou féculents 

complets  

 



LE PETIT DÉJEUNER, LE 

JOUR DU MATCH 

 Une boisson 

 

 Des céréales complètes (muesli, pain complet ou aux céréales avec 
un peu de beurre ou de confiture) 
 

 Un yaourt, du fromage blanc ou du lait 

 

 Un fruit entier, des fruits secs ou un jus de fruits sans sucres ajoutés 

 

 Éventuellement un œuf ou une tranche de jambon 

 

 

Eviter le pain blanc ou le pain de mie – Eviter le fromage 
 

Semblable à celui de tous les jours – A ne pas oublier ! 



LE REPAS AVANT ET APRÈS 

LE MATCH 

 

 Féculents (pates, riz, pomme de terre, semoule, ou céréales complètes) 

 

 Protéines (œuf,  jambon, viande blanche, poisson) - 

 Légumes crus ou cuits 

 

 Produits laitiers (flan, yaourt) 

 

 Association céréales légumes secs 

 

 Association céréales et laitage (riz au lait, gâteau de semoule) 

 

 Fruit 

 

Pas de viande rouge – Peu de gras 

 

Le repas d’avant doit être pris au plus tard 3h avant le match - Riche 

en sucres lents 



LA COLLATION 

 Gâteau de riz ou de semoule 

 

 Céréales ou  barres de céréales peu sucrées 

 

 Fruits secs, compote, banane 

 

En cas de match entre18h et 20h - Au plus tard 1h avant la match 

. 



EN ATTENDANT & 

PENDANT LE MATCH 

Pendant le match : 

 Boisson uniquement de l’eau 

 

Au vestiaire, entre les tiers temps : 

 Boisson pour l’effort : Hydrosport Effort, Powerade, etc... 

 Eau minérale accompagnée de fruits secs, pâtes de fruits ou 
barres de céréales peu grasses. 

 

Eviter les produits sucrés - Boire une demi-bouteille d'eau sur les 3 

heures 

Bon à savoir 

2% de déshydratation diminue les capacités 
physiques de 20% 

 



DANS LES 30 MINS APRÈS 

LE MATCH 

 Boisson riche en bicarbonates (Badoit, St Yorre, Vichy)   pour éviter les 
crampes 

 Yaourt à boire ou boisson chocolatée 

 Boisson de l’effort, jus de fruits 

 Fruits secs, compote 

 Barres de céréales 

 Fruits (Banane) 

Réhydratation - Reconstitution des réserves en glucides 

Aliments équivalents à 30 g de glucides 

  250 ml de jus de fruits  

  250 ml de chocolat au lait 

  6O g de raisins secs 

  1 banane 

 500 ml de boisson pour l’effort 

 2 fruits 



LE PIQUE NIQUE : EN 

DÉPLACEMENT 

 Salades de riz, pates ou pommes de terre (avec poulet 
,jambon blanc, thon…) ou taboulé 

 

 Pasta Box, lunch Box 

 

 Yaourt ou riz au lait 

 

 Un fruit 

 

 

Pas de sandwich -  Pas de hamburger - Pas de chips 

Composition semblable à celui d’un vrai repas 


