Hydratation
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i TACTIQUEs

Une bonne
hydratation
c’est boire de
I'eau pure !
1,5 litre /jour

INFO FOOT
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REPONDS A CES QUESTIONS APRES UN MATCH DE FOOTBALL

Au cours d'un match de football, comment et pourquoi ton corps perd-il de I'eau ?

Qu’est-ce qui t’hydrate le mieux quand tu joues au football ? Coche les bonnes réponses.
' IDe I'’eau du robinet | | Du jus de pomme | |Del'eau gazeuse  |Du lait

' lUn chocolat chaud | De lI'eau minérale | Du soda a I'orange ! Du jus d'orange

ALORS. OU EN ES-TU ?

LE EDNSEIL - by BUT POTEAU® A COTE
U COACH
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Pensez a bien vous

Tu maitrises. Tuy es presque ! Continue !
hydrater : avant,

pendant et apres I'effort.
N'oubliez pas votre gourde !I!




