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POURQUOI RESTER BIEN HYDRATE(E) AU COURS DE LA JOURNEE ?
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Pour rester performant Pour rester concentré(e) Pour limiter le risque
physiquement de blessure

QUELLE QUANTITE DOIS-JE BOIRE AU COURS DE LA JOURNEE ?
Gela dépend de la température ambiante et de I'entrainement
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Dans Entre le repas Entre 16H et le I chague repas Boisson sucrée
la matinée de midi et 16H repas du soir pendant I'entrainement
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QUELLES SONT LES BOISSONS A PRIVILEGIER ?
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B L3 consommation de boissons sucrées tout au
long de la journée affecte |a santé dentaire.

|’eau sous toutes ses formes Réserver la consommation de ces boissons pendant
eau du robinet, plate ou gazeuse I'entrainement si nécessaire.

' COMMENT SAVOIR SI JE SUIS BIEN HYDRATE(E) ?
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O EST CE QUE SATTENDS D'AVOIR SOIF POUR BOIRE ?

,l NON, boire dés le début de I'exercice puis régulierement toutes les 15-20 min pendant I'exercice

15-20 min - 15-20 min - - 15-20 min
Quelgues gorgées  Quelgues gorgées  Quelgues gorgées Quelgues gorgees  Quelques gorgees

QUELLE QUANTITE DOIS-JE BOIRE PENDANT UN ENTRAINEMENT ?
Gela depend de a température ambiante et de ma prédisposition a beaucoup transpirer ou pas
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| mais cela peut étre beaucoup plus de son poids de corps au cours de | entrainement
<> QUE DOIS-JE BOIRE : EAU OU BOISSON SUCREE ?

o Rjouter une hoisson sucrée Si:
| 'entrainement
dure plus de 1H (iﬁf} /-\ "
et est inetnse
Toujours hoire lag
Toujours boire gorgées d'eau apres

une hoisson sucrée

Je Ne Suis pas
Oe e en période de "
perte de poids

C COMMENT PUIS-JE FRIRE MA PROPRE BOISSON ?
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JUICE JUICE

1 ou 2 briguettes de l}umpleter avecde  1sachet de sel
jus de raisin I'eau jusqua il de 1g
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@ BIEN RECUPERER APRES CHAQUE ENTRAINEMENT , EST CE VRAIMENT NECESSRIRE ?

I‘ Oui si je veux étre capable d'étre au maximum de mes capacités sur le prochain entrainement.

@ OE QUOI AI-JE BESOIN POUR BIEN RECUPERER ?

Au cours de I'exercie Pour ¢a, j ai besoin de

Q‘ =»- Boissans : eau, lait, jus de fruit
I; Je dépense de I'énergie >

Je créé des dommages D Protéines : lait, yaourt,
musculaires jambon, oeufs...

Glucides : féculents [pates, riz,

pain), fruits, aliments sucrés...

@ APRES UN ENTRAINEMENT, DOIS-JE MANGER TOUT DE SUITE ?

Aprés I'exercice, il faut apporter au corps ce dont il a besoin pour récupérer, | plus tdt possible.
Cela peut 8tre soit par le repas, soit par une collation (si le repas est prévu dans + de 45 min).
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i Exemple de repas
‘ Mains de 4§ min K ' de récupération Fau Féculents, | \Viande, poisson,
P e pas de Callatin Repas ! fruit
Exemple

d’aliments pour
une collation de
récupération

[}ullatmn Repas
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