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U10-U13 36 

Santé 

Nos catégories U1O à U13 ont participé à une séance basée sur l'importance de
l'alimentation et l'hydratation dans le sport. Chaque catégorie avait 15 min pour établir un
petit déjeuner, un déjeuner et un diner qu'ils trouvaient sains. Puis nous avons mis en
place les aliments et boissons manquants. Les joueurs/joueuses ont ensuite mis en place
une liste des aliments et/ ou boissons manquants pour enfin déterminer un repas
équilibré qui se doit être varié tout en privilégiant les fruits et légumes, les céréales, les
féculents, l'eau, les produits laitiers et éviter de manger trop de sucreries et autres
produits industriels.. 

Stade Epopée 




	565120 - FORMATION CALAIS MARCK
	Pour bien jouer …je reste en forme
	ACTION


