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La Nutrition chez le joueur de Hockey La Nutrition

Pour vous sentir bien physiquement. - Pour Ã©viter d'Ãªtre incommodÃ© par la faim ou la digestion. - Pour fournir de l'eau et des glucides Ã  vos muscles. - Pour profiter au maximum de votre activitÃ© en ayant l'Ã©nergie nÃ©cessaire. - Pour rÃ©cupÃ©rer plus facilement ensuite. -. Voici un tableau trÃ¨s utile : DÃ‰LAI DE. DIGESTION. 
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La Nutrition chez le joueur de Hockey La nutrition chez le joueur de hockey est un aspect très important pour son développement. Voici quelques pistes à suivre pour améliorer l’alimentation de l’athlète.



ALIMENTATION AVANT L’ENTRAÎNEMENT Pourquoi boire ou manger avant l’entraînement? -



Pour vous sentir bien physiquement Pour éviter d’être incommodé par la faim ou la digestion Pour fournir de l’eau et des glucides à vos muscles Pour profiter au maximum de votre activité en ayant l’énergie nécessaire Pour récupérer plus facilement ensuite



Voici un tableau très utile :



DÉLAI DE DIGESTION AVANT L’EFFORT 3 À 4 HEURES



2 HEURES 1 À 2 HEURES MOINS D’UNE HEURES



DÎNER OU SOUPER 1 petite conserve de thon (85g) + 125ml jus de légumes + 1 bagel multigrains ou 250ml de pâtes alimentaires + 1 yogourt à boire + 1 compote de fruits et prendre une collation 30 à 45 minutes avant. Pâtes cuites ou riz + 90g de jambon maigre et un peu de fromage + 125 ml de jus de légumes + un fruits frais. 1 barre tendre, type granola ou 2 biscuits moyens à l’avoine + 125ml de jus d’orange 1 yogourt aux fruits (175g)



Avant l’activité physique, il faut choisir des aliments qui : -



Sont bien tolérés et facilement digérés Contiennent beaucoup de glucides complexes, mais pas trop de fibre alimentaires (ex. riz, pâtes alimentaires, pains blancs, pommes de terre bouillies, etc …)



ALIMENTATION APRÈS L’ENTRAÎNEMENT Pourquoi s’alimenter après l’entraînement? -



Pour réparer les fibres musculaires endommagées par l’exercice Pour refaire le plein d’énergie.



On doit : - Refaire le plein d’eau (boire tout ce qui a été perdu dans la sueur) - Consommer des glucides et des protéines dans les 30 min qui suivent l’effort. L’aliment de choix à consommer après l’activité physique est :



LE LAIT AU CHOCOLAT Il contient - Du liquide - Des glucides - Des protéines Voici d’autres exemples d’aliments : -



Yogourt et fruits Bol de céréales Barre tendre et yogourt à boire (yop) Sandwichs



HYDRATATION -



Ne pas se fier à la sensation de soif pour boire Le tableau suivant vous explique quand et quelle quantité de liquide à boire.



AVANT PENDANT APRÈS



MOMENT



QUANTITÉ



2 HEURES 10-15 MINUTES À TOUTES LES 15 MINUTES APRÈS L’EFFORT



500ML 125-250ML 125-250ML BOIRE ABONDAMMENT OU 1.5L PAR KG DE POIDS PERDU
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Nutrition Facts 

Per 1 can (520mL)/pour 1 canette (520mL). Amount. % Dally value. Teneur valeur quotidienne*. Calories/Calories 100. Fat/Lipides 0 g. 0%. Saturated/saturés 0 ...
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le guide essentiel de la nutrition des coureurs 

Read and Save Ebook le guide essentiel de la nutrition des coureurs semimarathon maximiser votre potentiel french as PDF for free at Online Ebook Library.
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le guide essentiel de la nutrition des coureurs 

Read Online le guide essentiel de la nutrition des coureurs semimarathon maximiser votre potentiel french for free at Online Ebook. Library. Download Now le ...
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le guide indispensable de la nutrition les rf rences 

product end-users, you may surf for a whole product manual as well as ... :https://office.librarycloud.co.uk/pdf/downloads/Le-guide-indispensable-de-la-nutrition- ...
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Nutrition Facts Valeur nutritive 

4347103 Century Breaded Chicken Breast Burger 4.8kg. INGREDIENTS: CHICKEN BREAST PORTIONS. (BONELESS, SKINLESS), WATER, SOY PROTEIN. ISOLATE, MONOSODIUM GLUTAMATE, SODIUM. TRIPOLYPHOSPHATE. BATTERED AND BREADED. WITH WHEAT FLOUR, TOASTED WHEAT. CRUMB
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Nutrition Facts / Valeur nutritive 

Amount in dry mix / Teneur de la poudre. â€  Prepared using 1/2 tbsp unsalted butter and 1/4 cup skim milk/. PrÃ©parÃ© avec 1/2 c. Ã  soupe de beurre non salÃ© et 1/4 ...
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NUTRITION ET MUSCULATION 

l'organisme Ã  fabriquer les muscles, les os, la peau, les ..... les coups de soleils sont dangereux pour la peau. ..... dos collÃ© au sol et plier le haut du torse.
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