Courez-vous aujourd’hui ?

Nutrition:

Avant une course

Le repas précédant une séance d’exercices devrait être riche en glucides, faible en gras et en fibres, et ne devrait pas contenir trop de protéines.

Une collation ou un repas léger riches en glucides fournissent le carburant indispensable à une bonne performance. Un fruit, du yogourt, une tranche de pain rôtie et de la confiture ou un bol du substitut de repas VECTOR* dans du lait écrémé sont de bons choix.

Si vous faites de l’exercice dès votre lever et que vous trouvez difficile de manger quoi que ce soit au préalable, prenez une collation riche en glucides la veille, avant de vous coucher.

Si vous faites de l’exercice dans le courant de la journée, avant de courir, accordez-vous 2 à 3 heures pour digérer un repas léger et 1 à 2 heures pour digérer une collation.

Pendant la course

Pendant une séance d’exercice de moins d’une heure, les personnes qui font de l’exercice le matin sans avoir mangé depuis la veille peuvent boire une boisson sportive contenant 4 à 8 % de glucides.

Quand la séance d’exercice est plus longue, consommer 0,7 g de glucides par kilogrammes de poids corporel à chaque heure (environ 30 à 60 g par heure d’exercice) peut améliorer la performance. Manger ou boire les produits contenant les glucides à des intervalles de 15 à 20 minutes au lieu de les prendre d’un seul coup. Vous pouvez les prendre sous forme de boisson sportive, de gel liquide ou de barre énergétique.

Après la course

Après une séance d’exercices, prenez des glucides pour restaurer vos muscles et assurer une meilleure récupération.

Buvez beaucoup de liquides et mangez un repas ou une collation riche en glucides dans les 30 minutes qui suivent une séance d’exercices. C’est le moment où vos muscles absorbent le mieux les glucides.

Ajoutez quelques protéines pour favoriser la restauration des tissus musculaires. Après une course, le substitut de repas VECTOR* dans un bol de lait écrémé est un excellent choix.

Hydration:

Avant une course

Buvez 400 à 600 ml (14 à 22 oz) 2 à 3 heures avant la course.

Pendant la course

Ayez toujours de l’eau sur vous - même en hiver !

Buvez 150 à 350 ml (6 à 12 oz) à toutes les 15 à 20 minutes pendant l’exercice en tenant compte de votre endurance (en cas de chaleur extrême, il se peut que vous deviez boire plus encore).

Après la course

Après l’entraînement, buvez beaucoup de liquide pour remplacer celui que vous avez perdu. Pesez-vous avant et après une course. Pour chaque demi-kilogramme (1 livre) de poids corporel perdu, buvez au moins 450 à 675 ml de liquide. Et mangez des aliments qui hydratent le corps (fruits et légumes).
