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Les éducateurs de la catégorie U10-U11 ont organisé ce mercredi un temps d’intervention sur la nécessité de bien 

s’hydrater avant, pendant et après l’entraînement. Ils ont expliqué aux enfants les raisons et l’importance d’une 

bonne hydratation pour pratiquer : - Baisse de la performance en cas de mauvaise hydratation - Risque de blessure - 

Mauvaise récupération Ils ont aussi présenté les attitudes à adopter pour éviter les problèmes : - Venir avec sa 

gourde - Boire avant d’avoir soif - Boire régulièrement et en quantité modérée

Précision sur L'utilité - L'interet - Les contraintes - Le projet de reconduction de l'action….

Expliquer aux jeunes footballeurs que l’activité physique engendre des pertes hydriques et qu’une déshydratation 

conduit à une baisse de performance unique
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