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Pourquoi bien boire et bien s’alimenter ?
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Qu’est-ce que je mange au diner la veille ?
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Un bon diner la veille en privilégiant les % A Poisson

féculents, les légumes, les blancs de Aol
Legumes

poulet, le poisson... Pites
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Pain

Confiture / Beurre
Boisson chaude
Jus d’orange
Céréales

Produits laitiers
Fruits frais
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Je peuXx Jussi prendre du jambon




J'ai un départ apres midi.
Comment je m’organise ?

Si mon départ est a 14h:

o Petit déjeuner entre 8h et 9h.

o Vers midi, je peux manger un plat (digeste = pates, blancs de poulet, légumes...).

SURTOUT, éviter de prendre un plat trop consistant comme des frites ou un
hamburger! ' Tres long a digérer (jusqu’a 6 h de digestion pour un hamburger).

La digestion pompe de I'énergie...Gardons-la pour étre performant sur le parcours!

Manger la collation deux heures avant le départ
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¥ 1% du poids en eau =¥ 10% de la vigilance et rendement musculaire = jusqu’a 8 coups perdus!

O Je commence a boire des I'échauffement!

Boire régulierement, un trou sur 2 sinon baisse de vigilance, concentration = Bogeys!

Boire de I'eau ou alterner avec une boisson énergétique type endurance ou maison (2 bouteilles dans le sac)

Recette maison:

vider un quart de la bouteille d’eau minérale et rajouter du jus de raisin et une pincée de sel

Boisson gazeuse idé€ale pour la récupération (St Yorre, Badoit, Quézac...)

O PROSCRIRE les sodas car trop de sucre va entrainer un risque d’hypoglycémie sur le parcours

donc performance affaiblie!
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Alimentation sur le parcours

O Une bonne alimentation sur le parcours permet d’étre efficace au niveau

Musculaire

Optimisation de la
performance!
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Qu’est-ce que je mange sur le parcours ?
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O Barres énergétiques/céréales

O Fruits frais découpés

O Fruits secs
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Bananes (pas trop mares) par petites au
| Tous les 3 trous

) Compotes
_ risqué

' Un sandwich (pas d’un coup ! Par petites bouchées sur plusieurs trous...)




