@
\ [ ] ®
N.Rennbahnklinik aswigs | v

La recupération
fait gagner des %“
championnats

| W SN R N TN - - r - - ® .y W .

Rl I --.55 E] @o- L [

Esti Aeschbach 18.01.2026




N\ Prét a entrer en compétition oy |

Ameliorer la performance
Etre capable de la restituer
Gagner
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N\ Chaque étre humain est différent...

~
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N\ Le corps comme une boite noire s

Traivail / études

~f
Famille p
Stress des SN . 5ox ouTPuT
loisirs
Entrainement

Alimentation  Taches
Temps d’écran  ménagares
Amis

Sommeil
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LA PYRAMIDE DE LA RECUPERATION

PLUS C'EST EN BAS,

PLUS C'EST IMPORTANT METHODE DE RECUP
(MASSAGES, BAINS FROIDS, ETC)

MANAGEMENT DU VOLUME
/ DE L'INTENSITE
DE LACTIVITE PHYSIQUE

SOMMEIL
MANAGEMENT DU STRESS

EN CAS DE SOUCIS. NHESITE PAS A ENREGISTRER
| 2 POUR TEN SOUVENR,
MIEUX VAUT D'ABORD %" T A PARTAGER

SE TOURNER
VERS CA,
QUE CA

POUR ME SOUTENR
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Physiologie de I'entrainement
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Nous devenons mellleurs
pendant la recuperation,
pas pendant I'entrainement |
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N\ Stimulus d’entrainement efficace  =swigis| e

1. Surcharge

2. Augmentation progressive des stimuli

3. Spécificite {II‘

4. Reéversibilitée — sans nouveaux st|mul| on revient au point de
départ a

S % S t1 S
& 3
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™\ Supercompensation sy o
Le principe de la supercompensation Y
Evolution positive
'hlz-:
¢% Reversitjlité
Plage horaire pour le prochain entrainement
Overloa 'y 5"}7 ¢
o Récupération
Training
::‘"-
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Gestion de la charge
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N\ Stimuli optimaux avec un sy o
rendement maximal

Nouveau
" stimulus

Nouveau stimulus ;

Nouveau
stimulus

Niveau de performance
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L stimulus NN%\.\_Q_ ——
o
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£ Nouveau stimulus
o
S Nouveau
4y .
Q stimulus
=

Temps de récupération suffisant — le
corps a le temps de developper les
capacites demandees
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N\ Surentrainement aswigs . |
8 +
= Nouveau Nouveau Nouveau
S stimulus ~ stimulus .
L stimulus
2
3
oD
>
=
=

Performance

Causes :

Entrainement trop intense R\%Q\)

Entrainement trop fréquent
Mauvaise récupération (sommeil, alimentation, stress...)
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\ Préparation de saison s
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\ Saison SSWiss 1 ic | HERAGAL
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\ Saison SSWiss 1 ic | HERAGAL
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N\ évolution des performances au i
cours de la saison

pause
hivernale?

pause
pendant les
playoffs?

entrainement

’ r V 4
d ete <: PLAN DE 8 SEMAINES

de préparation
physique
pour
Les équipes Elite

H/F/U23

Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz April Mail Juni
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chauffement
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N\ La récupération commence avant  =svigd
'entrainement / la compétition

Meilleure regulation métabolique

Le corps traverse I'entrainement / le match de maniéere plus
economique.

La préparation musculaire réduit les microtraumatismes
Moins de processus inflammatoires — récupération plus rapide
ensuite.

Activation des schémas moteurs

Jeu plus efficient = besoins de récupération réduits.

Effet psychologique
Moins de stress mental — récupération mentale plus rapide apres le
match.
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N\ Contenus de I'échauffement aswigs | M

1. Activation générale — footing, gammes athlétiques
2. Mobilité — tronc, membres inférieurs et supérieurs, mouvements oscillants
et circulaires

Frequence cardiaque / explosivité / reaction — sauts, sprints, jeux rapide:

W

Maniement de la crosse

Passes & tirs / échauffement du gardien
Explosivité — sprints courts, drills proches du jeu
Flow d’équipe & focus — mini-jeux

NOo oA
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Le corps en mode competition

——|

un etat extreme
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N\ Zone critique : le corps aprés l'effort... s, e

Déchets métaboliques :
lons H*

Ammoniaque

ADP, AMP

Phosphate inorganique
CO,

Accumulation de
chaleur
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L00I down
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N\ Retour au calme aswigs | M

Récupération plus rapide grace a une meilleure circulation
sanguine

Celui qui récupere activement régenere plus vite et se sent a nouveau
operationnel plus tot :

Elimination des déchets métaboliques
Retour plus rapide a un état physiologique normal

Diminution plus rapide du tonus musculaire

Moins de courbatures, moins de raideur, risque de blessure réduit
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N\ Retour au calme aswigs | M

Le systeme cardio-vasculaire est ramené en sécurité

Fin d’effort saine et contrblée

Décharge mentale & reset
La téte se calme, le joueur quitte 'entrainement / le match plus
déetendu

Stabilisation des schémas moteurs
La technique reste propre, la qualité du mouvement est plus stable a
long terme
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N\ Contenu du retour au calme aswigo | e

Footing tres léger (3—5 min) — faible intensité
Travail de mobilite (3-5 min) — tronc et membres
Etirements doux (5-8 min) — surtout fessiers et jambes

Régulation respiratoire (1-2 min) — apaisement du systeme nerveux

Travail myofascial (2-4 min) — léger, relaxant
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Alimentation
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"\ Hydratation immédiatement aprés =l
'effort

Les athlétes bien entrainés transpirent plus t6t et davantage — jusqu’a 2 I/h

Perte de 3 % du poids corporel — la performance est réduite
Perte de 7 % — crampes
Perte de 10 % — coup de chaleur

Bois | 0,51 litre

Boissons isotoniques avec glucose 6-8 % et électrolytes (composition proche du sang)

Produits laitiers pauvres en graisses | |
(bénéfiques grace aux protéines — réparation des dommages musculaires)

Jus de cerise et de tomate
(anti-inflammatoires et antioxydants)

28 Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG



~

\ Alimentation pendant / oy |
immeédiatement apres |'effort —
glucides

 Assurer un apport en glucides pendant 'effort
(30—60 g pour 1-2 heures d’effort)

* Reconstitution immeédiate des réserves de glycogene apres
'effort,

car le taux d'absorption dans les réserves est alors optimal
— 1-1,2 g de glucides / kg de poids corporel
L'alcool retarde la reconstitution du glycogene !!
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N\ Objectif glucides : protéines = 3 : 1 S i

High Energy Bar Salty Nuts |
32 g KH, 3,3 g Protein T
Crunchy Protein 7‘ CRUNCHY PROTEN < /

15 g KH, 16 g Protein

Banane 25 g KH \ ’ 100 g de spaghetti crus 70-75 g KH

Boisson: 6-8% KH — 12-16 g KH pro 250 mi
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Complements alimentaires
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N\ Suppléments sy o

Oméga-3 (EPA/DHA)

Dosage : 1-2 g EPA + DHA par jour
Moment de prise : avec un repas riche en graisses

Effet anti-inflammatoire
Meilleure recuperation musculaire . | |
Soutien des articulations, du systeme immunitaire et cardio-vasculaire

Magnésium
(citrate, bisglycinate ou malate)

Dosage :
350-400 mg/jour hommes
300-350 mg/jour femmes

Moment de prise : le soir =5
e (—

MAGNESIUM

Relaxati.on musculaire et amélioration du sommeil
Prévention des crampes
Soutien du systeme nerveux

COMPLEX

MagCalm
P &
High Quatity Magnesaum b —
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\ Créatine SSWiss 1 ic | HERAGAL

Des effets positifs sont démontrés sur :
Hypertrophie musculaire
Augmentation de la force
Performances de courte durée et haute intensité

Explosivité / sprints
B .
Suppléementation en créatine monohydrate: e
. E; sPonser [ Z
Dosage : 3-5 g par jour B -
Cures possibles jusqu’a 20 g par jour (?) e - 2

Attention : prise de poids
Apres o5—7 jours, +1 a 3 kg par rétention d'eau

Optionnel : apres 8-12 semaines — pause de 2-4 semaines

creatine ;

5000% -
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“\. Béta-alanine S MR
(efforts intensifs de type stop & go)

Dosage : 3-6 g/jour
(répartis en 2-3 prises)

Augmentation de la capacité tampon contre I'acidification

Moins de sensation de « brilure » lors des sprints / changements
d’intensite

Remarque : effet uniquement apres plusieurs semaines

8-12 semaines de prise G, .
Pause de 4-8 semaines ., BT A I )
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H

Sommel
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N\ Manque de sommeil sy o
Perturbation de I'activation du systeme nerveux central
Diminution des reserves de glycogene musculaire
Sensibilité accrue a la douleur

Potentiel d’'adaptation réduit

Sensibilité accrue aux infections

Augmentation des processus inflammatoires

=) Perte de performance plus marquée
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\ Sommell SSWiss 1 ic | HERAGAL

Besoins :

Adultes : 7-9 heures
Adolescents : 8-10 heures

9 Hours
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N\ Bon sommeil aswjss | e

* Heures de coucher et de lever regulieres
e Température : 17-19 °C
* Environnement calme

«  Eviter les appareils a lumiére bleue et les réseaux sociaux
30 minutes avant le coucher

 Pas de caféine a partir du milieu de I'apres-midi

« Siestes courtes de 20-30 min entre 13 het16 h
(a condition que le sommeil nocturne ne soit pas perturbé),
a terminer au moins 30 min avant un entrainement

 Meéditation / relaxation musculaire avant 'endormissement
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N\ s mpic | R
LA PYRAMIDE DE LA RECUPERATION

PLUS C'EST EN BAS,

PLUS C'EST IMPORTANT METHODE DE RECUP
(MASSAGES, BAINS FROIDS, ETC)

MANAGEMENT DU VOLUME
/ DE L'INTENSITE
DE LACTIVITE PHYSIQUE

+
SOMMEIL
MANAGEMENT DU STRESS Echauffement
a NHESITE PAS A ENREGlSTR Reto u r a u
SE TOURNER td POUR ME SOUTENIR Ca I m e

VERS CA,
QUE CA
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Options supplementaires
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N\ Effet du froid swigs | MEpH

» Reéduction de la perception des douleurs musculaires
— moins de courbatures

* Amélioration de 'élimination des métabolites
musculaires et des processus inflammatoires
(particulierement important apres des entrainements
tres intensifs ou plusieurs matchs sur des jours
consécultifs)

 Diminution de la charge cardio-vasculaire aigue et a
moyen terme
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N\ Effet du froid

43

nswiﬁs “9 | MEDICAL
olympic | CENTER

Reéduction de la fatigue neuronale

Récupération plus rapide de la capacite de
performance
(sprints, sauts)

Ameélioration du bien-étre, sensation de fraicheur

Augmentation de I'activité du parasympathique
— mellleure qualite de sommell

Training und Regeneration 16.01.2026 Praxisklinik Rennbahn AG
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\ Applications s

Bain de glace :
Application : 5-15 minutes, 10-15 °C
(5-9 °C pour les pratiquants expérimentes)

Chambre de cryothérapie T
Application : 3 x 2-3 minutes, -110 a -140 °C
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Chaleur et contraste
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N Sauna

Effets :
Systeme immunitaire plus actif

» Meilleure performance lors d’efforts par temps chaud
(capacité de sudation accrue)

° Relaxation a court terme dQs mqscles, vaissee_]ux et nerfs
— bien-étre, détente, amélioration du sommeill

 Amélioration de la mobilité

e Réduction des hormones de stress et du stress mental
(bien documenté scientifiquement)

Application : |
2-3 seances de sauna de.10—15 mmuteg
plus efficace avec immersion en eau froide entre les passages

Eswi
SIffmplc ‘ CENTER "
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~_ o | ,
\ Application d’eau contrastée i

Effet supplémentaire :
- Effet de drainage par vasoconstriction et vasodilatation

- Amélioration de 'apport en nutriments et de ['élimination

Application :
Durée totale : 15 minutes

Froid : 8-15 °C \ﬁ
Chaud : 38-40 °C
Différents protocoles :

11,112, 1/3
(froid 1-2 minutes)
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N\ Tableau récapitulatif de la thermothérapie

48

Methode

Bain de glace (10—
15 °C, 5-15 min)

Chambre de
cryothérapie (-110
a —-140 °C, 2-3 min)

Application d’eau
contrastée

Sauna
(80-100 °C, 8-15
min)

Retour a la
performance (a
court terme)

élevé

élevé

moyen

faible—-moyen

Training und Regeneration

Effet anti-
inflammatoire

élevé

moyen—élevé

faible-moyen

faible

Inhibition de
I'nypertrophie
musculaire

moyen-
élevé

moyen

faible

trés faible/ nul

16.01.2026
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Mécanisme physiologique principal

Vasoconstriction

Diminution de la vitesse de
conduction nerveuse
Atténuation des voies de
signalisation inflammatoires

Effet neuro-réflexe du froid
Analgésie

Vasodilatation / vasoconstriction
alternées
Ameélioration du retour veineux

Vasodilatation

Augmentation du débit sanguin
Adaptations induites par le stress
thermique

Praxisklinik Rennbahn AG
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Compression
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N\ Chaussettes de compression

Effets :

Amélioration de la circulation sanguine
Amélioration du retour veineux

Elimination des déchets métaboliques
Récupération subjectivement nettement meilleure

Application :
Compression de 15-30 mmHg

Bien ajustées, immédiatement aprés ['effort

2-4 heures, pas pendant la nuit
(trop chaud et inutile)

En cas de charges sur plusieurs jours :
le matin aprés le lever pendant 30-60 minutes

Pendant les voyages prolongés en bus / avion

50 Training und Regeneration
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\ ) 4 .
\ Bottes de pressothérapie oy |
Effets:

* Diminution de la sensation de jambes lourdes
 Soutien du retour veineux et lymphatique

* Reéduction des cedemes et des liquides interstitiels
 Activation du parasympathique, effet relaxant

 Diminution du tonus musculaire

Application :
15-30 minutes
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Physiotherapie

Massage
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N\ Massage 35U o | R

o)
A

Ameélioration de la perception corporelle et de la mobilité
Diminution des hormones de stress
_e benéfice psychologique n'est pas qu’un « soft factor »

Différenciation : fatigue vs. probleme

Effets :
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"\ Foam-Rolling S i
Effets : ot TN e ey
Modification de la rigidité tissulaire »-3:; AN

) . ) ™ N et A
Réduction des adhérences

Diminution de la sensibilité des récepteurs de la douleur
Amélioration de la circulation sanguine
Elimination de durcissements musculaires localisés

Application :

1-3 x 30-60 secondes par muscle
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Rouleau de fascias aswigs o e

Pre-rolling : rapide
Post-rolling : lent

. Massage des mollets _ .

P . : ﬁv
. Les mollets sont souvent le siége de tensions désagréables. Le rouleau permet de les &

: dénouer en modulant I'intensité.

Position initiale: Assis sur le sol, les jambes écartées (largeur de hanches), les mains en appui :
derriére le dos. Fléchir une jambe et poser l'autre sur le rouleau au niveau du mollet supérieur. ¥
Déroulement: Soulever le bassin du sol et répartir le poids du corps sur les mains, le pied
d‘appui et le mollet de la jambe libre. Rouler lentement d‘avant en arriére, du bas du genou
+ jusqu'au-dessus de la cheville. Afin de masser différentes sections, tourner légérement les
mollets au fil des passages.

Remarque: Garder les épaules solides et le sternum haut

Partie postérieure des deux cuisses _

Cet exercice est moins éprouvant pour les ischio-jambiers (muscles postérieurs de la
cuisse) lorsque les deux jambes sont appuyées sur le rouleau.

Position initiale: Poser les deux jambes tendues sur le rouleau et s‘appuyer sur les mains
placées derriére le dos.

Déroulement: Soulever le bassin et le déplacer d'avant en arriére avec l'aide des mains. Le
rouleau passe sur la partie postérieure des cuisses.

lesssssssssssssssssssssany
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N\ Stretching S e

Effets:

Augmentation de I'amplitude articulaire / de la mobilite
Ameélioration subjective du bien-étre

Application en cas de raccourcissement :
3 x 30-60 secondes par muscle

Apres l'effort :
uniguement doux et sans douleur

Attention :

dommages cellulaires musculaires en cas d'étirements agressifs apres des
charges élevees
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N\ Mobility-Stretching e

MEDICAL
CENTER

Pour la réegulation du tonus :
1 minute par position

«DON’T DREAM IT, BE IT »

Stretching (Hip-Stretch-Sequence):

2! 3

1. PigeonPose 5. Eragen

Dauer: 1 Minute Dauer: 1 Minute

2200 3 ’ o Points: 90° Winkel hinterer Unterschenkel
Points Angewinkelter Eyss so weit vorne wie moglich Vorderes Knie nach vorne schieben
Gestrecktes Bein so lang wie moglich Vorderes Knie senkrechte Position
Oberkorper aufrichten Max. Vorbeugung des Oberkorpers|

6. Dragon
2. Pigeon Pose oyer Knee Dauer: 1 Minute
. Points: Hufte nach vorne schieben
Dauer. 1 Minute ) _ Oberkorper nach hinten beugen
Points: Max. Rotation mit aufgerichtetem Oberkorper Hinteres Schienbein in den Boden dricken

7. Half Front Split

3. Pigeon Pose over Foot Dauer: 1 Minute
§ Points: Vorderes Bein volistandig gestreckt, Zehen anziehen
Dauer: 1 Minute
Points: Max. Rotation mit aufgerichtetem Oberkorper
4. Lyzard
Dauer: 1 Minute
Points Max. Vorbeugung des Oberkorpers
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N\ Récupération active 5 i PR
Effets: Attention :
: : A , , temps de
Rétablissement de I'equilibre métabolique supercompensation
et donc de la capacite de performance éventuellement prolongé

Elimination des débris cellulaires
et accélération du transport des nutriments

Application:
toutes les activités aérobies a faible intensité

Cyclisme

Aviron

Natation

Renforcement musculaire [éger

Le jogging est plutot déconseille
en raison de son impact éleveé et de sa faible tolérance
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N\ Situation du tournoi aswjss | e

+ Nouveau
stimulus Nouveau
stimulus Nouveau

stimulus

Niveau de performance

Niveay de ge;%o — >

Mance,

Les matchs deviennent de plus
en plus importants,
le corps devient de plus en plus fatigué.
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™\ Situation du tournoi S e
i Nouveau
o stimulus Nouveau N
= stimulus ouveau
S stimulus
) =
b
Q.
D
©
=
©
(5]
= ——
= Ni e —
IVeau "—-,_;_
deperformace N"~_---- -

Récupeération +++
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\ Jetlag 35U o | R

3-5 jours avant le voyage :
Adapter le rythme de sommell
Optimiser la qualité du sommeil

Entrainement :
priorité a la qualité plutot qu'au volume
Adaptation des horaires ?
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\ Voyage 35U o | R

Boire beaucoup et régulierement
Chaussettes de compression

Se lever et bouger toutes les 60-90 minutes

Dormir uniguement en fonction du fuseau
horaire de destination |
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N\ Nouveau fuseau horaire aswig |
= Utilisation de la lumiere = Forcer le sommell

(rester évelllé est plus facile

e = L ongues siestes
quand il fait clair)

(> 30 minutes)
= S’entrainer aux heures des
matchs

= Entrainements intensifs
pour lutter contre la fatigue
= Manger aux heures locales

* Plus de temps d’écran au lit
= Meéditation / relaxation parce qu’'on n'arrive pas a
dormir
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h
N SIeep-Support W mpic | SRR
Mélatonine

o

SOMMEIL

(uniquement & court terme) = ik

MELATONINE

N

Dosage : 0,5-2 mg
30-60 min avant le coucher

Meilleure qualité d'endormissement

Particulierement utile lors des nuits a I'’h6tel
ou du stress de tournoi

Uniquement si déja testée auparavant
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o
"\ Pendant la journée... i
Business :

Reéunions d’équipe ciblées — courtes et efficaces

Activation (10-15 min)
et promenade (20 min) le matin
(si match en deuxieme partie de journée)

Temps d’equipe :
étre ensemble sans focalisation sur la performance / le
tournol etc.
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o
"\ Pendant la journée... i

Me-time :
Plages horaires pour les contacts personnels
avec amis / famille

Ecouter de la musique

Micro-siestes

Physio Recupeération
Visualisations

Méditation

No-gos :
Temps d’écran excessif — trainer sans but

Disponibilite permanente pour tout le monde
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~

N\ Méditation / relaxation aswigs | M

Reégulation du systeme nerveux autonome
Réduction de I'agitation mentale entre les matchs
Ameélioration de la qualité du sommell

Focus et contrble émotionnel

. /Mind
o

headspace
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o
L
N\ Méditation aswjse o | e
|dées de recherche :

Méditation pour le calme intérieur / la détente
Méditation pour debutants — 10 minutes
Relaxation (profonde)

Relaxation musculaire progressive

Athletes Meditations (anglais)

Guided Meditation:
Deep Progressive Muscle Relaxation (anglais)

Le podcast Sportmentaltraining
Yoga Nidra
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\ Bswiss “ | MEpICAL
olympic | CENTER

La recupeération n’est pas un luxe.
C'est la condition pour que votre
entrainement soit efficace
et pour pouvoir delivrer une performance
maximale au bon moment.
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La recupération est
pilotable et apprenable.
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Match au jour X —
que faire dans
les jours precedents ?
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o
N\ Jour =3 avant le match aswigs | M

Obijectif: Placer les derniers stimuli d’entrainement forts
puis Initier la phase de recupération

Dernier entrainement intensif(accent sur condition + puissance + vitesse) :
. Courses intermittentes ou haute intensité sur patins
. Force explosive / départs sprint

. Charges proches du match
(intensité élevée mais qualitative)

Récupération :

Cool-down Sommeil de qualité :

8-9h
Mobilite | Alimentation :
(hanches, chevilles, tronc) manger normalement
Application de froid focus protéines + glucides équilibrés
boire suffisamment sur la journée
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o
N\ Jour =2 avant le match

Objectif: Rester actif sans se fatiguer
— precision technico-tactique

Entrainement technique / tactique modéré :

e jeu de passes, systemes tactiques, powerplay
* Intensités courtes et explosives

» Plus de stress anaérobie prolongé

Legere séance athlétique :

activations neuromusculaires

15-20 min

(sprints 5—10 m, réaction, changements de direction
courts & intenses)
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Récupération :

massage

mobilité

étirements légers

20-30 min de vélo tres léger

Praxisklinik Rennbahn AG



o
N\ Jour -2 avant le match aswigs | M

Alimentation:
augmenter legerement la part de glucides

Augmenter légerement I'apport en sel
(pour la rétention hydrique)

Le soir:
repas léger

Sommeil:

priorité élevée

3-9 h

heure de coucher aussi proche que possible
de celle du jour de match
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N

™\ Jour -1 avant le match g
Objectif: Activer, detendre, remplir les reserves

d’énergie

Entrainement (court & dynamique) : “ |
session d’'activation a D AY 10

(30-45 min) iy

3—4 sprints courts et explosifs
Motricité fine, maniement de la crosse

Peu de volume, mais haute qualite
— ['athlete doit avoir envie de jouer, pas étre fatigué
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~

N\ Jour =1 avant le match aswig |
Alimentation
(Carbo-load léger):

Glucides répartis sur la journée
(5-7 g/kg selon I'athléte) -

A
Facilement digestible : “ DAY tT;g

pates, riz, pain, pommes de terre

Ne pas trop manger

Le soir:
portion modérée
pas d’aliments gras ou riches en fibres
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N
"\ Tag 1 vor dem Spiel s
Récupération:

5-20 min de rouleau leger ou promenade

Détente :
techniques respiratoires
courte visualisation mentale

P 4 LN i
Sommeil: Coucher t6t DA Eg
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N\ Jour de match — coup d’envoi a 18 h aswigs o

Objectif:

Energie, fraicheur, activation

— pas de sensation de surmenage
ni de fatigue

Révell

(idéalement : 7-9 h)

Pourquoi ?

— le corps a besoin de 8-10 heures

pour étre pleinement opérationnel
(température corporelle, hormones, réactivité)
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N\ Jour de match — coup d’envoi a 18 h aswigs o

Matin (08:00-09:00):
petit-déjeuner leger a moyen
orienté glucides

Pain / porridge

banane

peu de protéines

Pas de surcharge en graisses ou fibres

Hydratation:
500-700 ml sur la matinée
(10:00-12:00)
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>
N\ Jour de match

Récupération / activation légere:

promenade détendue 20-30 min
Mobilité leégere
Bréve visualisation de situations de jeu

Déjeuner:
(4-5 h avant le coup d’envoi)

Repas principal de la journée

Glucides :
riz, pates, pommes de terre

Petite source de protéines maigres
Tres peu de graisses

500 ml de boisson

Apres le repas:

45-60 min assis calmement puis mouvement léger (digestion) — promenade
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N\ Jour de match — coup d’envoi a 18 h aswigs o

Micro sieste (optionnelle) 20-30 min (env. 14:00-15:00)

— sommeil court et léger
— meilleures réactions et meilleure concentration

— pas de sommeil apres 15:30

Snack pré-match
(16:00-16:30)

Glucides facilement digestibles :
banane, barre, toast, gel

200-300 ml a boire

Pas de protéines
pas de graisses

Echauffement
(env. 16:45-17:50)
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