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Planification de la nutrition du sportif: 
période de stage et déplacements 

Dans le cadre de la stratégie nutritionnelle, l’idée 
générale est de faire en sorte qu’il y ait une adéquation 
entre les contraintes liées à l’entrainement ou la 
compétition et les apports alimentaires (en terme de 
quantité et de qualité). 

Ceci afin d’avoir une bonne réserve en substrats 
essentiels en pré-effort et d’assurer une bonne 
récupération en post-effort, pour pouvoir enchainer les 
séances. 

Le personnel de l’établissement qui reçoit les sportifs est 
prié de se tenir scrupuleusement à ce qui est prévu dans 
ce fascicule. Les éventuelles modifications doivent être 
établies avec l’accord du staff médical. 

Le service du pain frais, vin et bière est exclusivement 
réservé à la table du staff, sauf indication contraire (diner 
d’après-match) 
La ration indiquée dans le menu doit être servie dans un 
plat individuel à chaque joueur.  
Le poids des aliments, lorsqu’il est indiqué, doit être 
compris comme le poids des aliments non encore cuits, 
sans les épluchures.  
En cas de modification du planning des entrainements ou 
compétitions, des adaptations peuvent être demandées. 
Celles-ci seront alors précisées au moins 24 heures 
avant. 
Un service rapide est nécessaire pour favoriser la 
digestion facile des aliments et la mise en forme des 
joueurs en temps utile (temps maximum à table 25 
minutes).  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Règles générales pour la préparation des repas

Pour la cuisson, utiliser seulement de l’huile d’olive extra-vierge. Pour l’assaisonnement, utiliser 
à volonté les aromates (ail, oignon, basilic, persil, romarin, suge, menthe poivrée, menthe verte, 
origan, céleri, thym, graines de fenouil), les épices (poivre, piment rouge, muscade, safran, 
curry), le vinaigre et le citron.

Servir al dente les pâtes et le riz  
Vous pouvez remplacer le type de pâtes proposées dans le menu avec d’autres types de pâtes, 
cependant, en respectant le format (pâtes longues ou courtes). 

Il est interdit d’utiliser des graisses animales pour la cuisson comme le beurre, le saindoux, le 
lard, la margarine. En plus des sauces comme la mayonnaise, fromages à tartiner ou sauces du 
même type doivent être absolument évitées. 

Dans la préparation des aliments, il est conseillé d’utiliser des doses modérées d’huile d’olive 
vierge extra, du vin blanc ou rouge porté à ébullition pour faire évaporer l’alcool. 

Pour décorer et préparer les plats le chef de cuisine peut ajouter une purée de légumes qui 
respectent les directives du menu. 

Le chef de cuisine peut faire varier à sa discrétion le choix des poissons et de la viande entre 
les aliments suivants : saumon, thon, espadon, viande rouge ou blanche maigres, mais il doit se 
conformer aux directives sur le menu (par exemple, le chef peut remplacer la viande rouge par 
un autre morceau de viande rouge, jamais par de la viande blanche ou par du poisson). 

Pour la cuisson des aliments nous vous recommandons d’utiliser les observations suivantes : 
cuire à la vapeur, cuire en papillote, au four, grillé. 

Il est interdit de frire ou de paner les aliments. 

La cuisson des légumes doit être effectuée à la vapeur ou au four avec le minimum d’huile. 	
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