L'équilibre alimentaire
y ~

i TACTIQUEs

Lutilisation maximale des
sucres par 'organisme est
de 60 grammes heure.
Cela ne sert & rien de prendre
trop de barres énergétigues.
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INFO FOOT

Limiter la consommation Mon allmentatlon

Limiter la consommation

> La veille du match :

1 fois par jour
1 Part

A chaque repas
2 a4 Parts

\ Au moins 5 par jour
5 Parts

_\ A cheque repas > Juste avant le match :

4 4 6 Parts

De l'eau
a volonté

Céréales et dérivés -
Boissons

1,51 par jour

04 2verres i

> Apres le match :

LE CONSEIL = |
DU COACH - ALORS. 0U EN ES-TU ?

BUT POTEAU ACOTE

®
® @

Tu maitrises. Tuy es presque ! Continue!

Evitez le Nutella !!!




