
 L’équilibre alimentaire

Un bon apport alimentaire pour faire
le plein d'énergie avant le match

L'organisme du joueur de foot doit 
disposer de glucides (sucres) 
rapidement utilisables pour pouvoir 
fabriquer de l'énergie. Une 
alimentation riche en sucres lents 
(pâtes, riz, semoule etc...) la veille de 
la compétition vous permettra d'avoir 
un stock important dénergie.

Mon alimentation   

> La veille du match :______________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
______________________________________.

> Juste avant le match : ___________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________.

> Après le match :___________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________.


