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Nom de I'Action : L'entrainemeant invisible

weemgrmeee . L’ENTRAINEMENT INVISIBLE | “5T . -
———_— —=_— Sommeil & Performance sportive

Bien dormir optimise les tacultés des athldtes

Temps de réaction

Qu’est-ce que I'entrai invisible 2

L'entrainement invisible est tout ce que 'on fait en matiére de techniques et
d'organisation en dehors des séances terrain pour :

> Gérerde ie i sa récupération, ce qui implique d'al
suﬁsan\mentderepcspourev\t& rle sur et une diminution de ce
temps de sorte 3 indre I i a s’adapter,

> Optimiser son ali ion pour r les réserves é étiques et les

tissus usés,

> S’entretenir par des soins divers. 1 est conseillé de dormir au minimum 7h00 par nuit, et au maximum 12h00

RESUME DE L'ACTION

Lct}a:nfz;t-:l'lfnmurlr—:-:jcumrs mthtm'iEter]:ﬂ:l‘EntdEfElrEEﬂIEﬂJnﬂ a zon hygiéne de vie
afin d'améliorer leur récupération aprés un effort, mais &galement & améliorer ces performances.

Ce dooument leur permet donc d'avoir des connaissances dans les techniques et outils améliorant la
récupération, afin quiils puissent organisar cette demisre.

RERPRCT I FaiaBed ol ML WIT L T ] LW AT
H Vemjom Lo Lo b mae Py 1l T Vnsmgibabey i, il S ol v | el s o i
e P ey ol A i e g ok s o




