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BIEN MANGER POUR PERFORMER

UNE STRATESIE 9A9NANTE

Au méme titre que le sommeil et la récupération, la nutrition et
plus généralement 'hygiéne de vie sont une base solide, pour la
performance et la prévention des blessures sur le long terme.

Un athléte va manger 4 & 5 fois par jour, c’est donc 1460
occasions (sur la base de 4 repas/jour) de faire du bien &
son organisme ou linverse. Les aliments vont aller au
coceur de I'organisme, au contact direct avec le sang qui

va ensuite distribuer ces nutriments a tous les organes.
Autant que ce soit les bons !

RAPPELS

Adaptez charge d’entrainement

HDZATATION

G{,‘:@}G} AUTOUR DES SEANCES
pré-effort

pendant les séances : boisson d'effort, barres, compotes - KALARIIDLE de récupération

"LES BESOINS
ENGRIETIQUES

LES BESOINS ENERGETIQUES SONT

INDIVIDUELS ET DEPENDENT :

Du programme d’entrainement (volume, intensité, durée)
De l'objectif (prise ou perte de poids)
Du sexe (homme ou femme)

Du métabolisme de base (minimym d’énergie dont le corps a besoin
pour assurer ses fonctions vitales

POPULAIRE .
PARTENAIRE FF Olle

MAJEUR




