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Nom de I'Action : Alimentation d'un sportif
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RESUME DE L'ACTION

Nos U14F ont eu un temps de sensibilisation sur la nutrition d'un sportif avec la présence d'un
nutritionniste diététicien. Les joueuses avaient demandé des conseils sur les temps de
digestion, de récupération et des idées pour améliorer leur équilibre alimentaire au quotidien
et avant/aprés une rencontre.

Dans un premier temps, elles ont réalisé un petit jeu quizz en petit groupe sur les différents
arounes de I'alimentation.
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	Text1: Nos U14F ont eu un temps de sensibilisation sur la nutrition d'un sportif avec la présence d'un nutritionniste diététicien. Les joueuses avaient demandé des conseils sur les temps de digestion, de récupération et des idées pour améliorer leur équilibre alimentaire au quotidien et avant/après une rencontre.
Dans un premier temps, elles ont réalisé un petit jeu quizz en petit groupe sur les différents groupes de l'alimentation. 
Ensuite, elles ont confectionné une boisson de récupération après un match et une barre céréales qui permet d'apporter l'énergie au corps.
Un très bon moment de convivialité et de cohésion.


