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Idéalement, 2 journées d’entraînement et 1 journée de repos 
 
��������
 �
! ��
!������"��#
!����$ �
#��#
��
%��
&���
"'�(�)
�#
$�&�)*

 

• ��+�%��)
 ,�����
�#
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S’il s’agit d’une journée de compétition ou d’entraînement, indiquez l’heure 
de la compétition et/ou des séances d’entraînement.


• ��������
+�
.'/��
!������ les quantités d’aliments ou de breuvages en 
unités (tasse, ml, onces, grammes, c. à thé ou à table, etc.)  Pour vous 
faciliter la tâche, gardez une tasse à mesurer à la portée de la main et 
regardez sur l’étiquette, les quantités y sont souvent inscrites. 

• ����
 ��
!��+��#�
 '�#����0
inscrivez le % de matières grasses de l’aliment. 
Ex. : lait 2% mg, fromage cheddar 30% mg, yogourt 1,5% mg. 

• ����
 ��
&�'�+��, indiquez la sorte, le mode de préparation et la teneur en 
gras. 
Ex. : bœuf haché maigre, cuit dans 5 ml d’huile. 

• ��+�%��)
 '
"'�%��
+�
��""����
 ���%��
�,��#
!����$ � 
Ex. : céréales Müslix de Kellogg’s, saveur de croustade aux pommes 

• 	!���.��)
��
 �
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+'��
 ,�'�0
+'��

 ,��� �0
�(��##�1 (fruits, légumes, jus, poisson, etc) 

• ����
 ��
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Ex. : pâté au poulet : 2 croûtes, poulet, environ 8 morceaux de 2 cm X 4 cm

légumes variés, sauce blanche (béchamel)
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� Les condiments et les sauces d’accompagnement (ketchup, sauce BBQ) 
� Les bonbons, les chips et autres grignotines 
� Les boissons telles que le café, les boissons gazeuses et l’alcool 
� Les suppléments de vitamines et de minéraux, shakes de protéines, 

produits naturels 
� Indiquez pour chaque journée choisie, l’entraînement fait, sa durée et 

son intensité 
Ex. : Échauffement 15 minutes, 800m intensité modérée, 4 X 100m à 
forte intensité… 
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