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LE SOMMEIL:

• Adolescent  entre 8 et 10h

• Cela permet une meilleure récupération et une 
Meilleure adaptation aux entrainements!

• Les footballeurs dormant moins de 8 heures par 
nuits avaient 1,7 fois plus de risques de se blesser 
que ceux dormant au moins 8 heures par nuit.
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L’ ALIMENTATION:



L’ ALIMENTATION:

• Entre 2 et 3 heures avant l’heure du match = 
8h/8h30

• Exemple de repas : 1 œuf – Des céréales (sans 
sucre) – tranche de blanc de dinde – fromage blanc 
ou yaourt – Un fruit et de l’eau !



L’ HYDRATATION:

• L’eau représente entre 60 et 70% de notre poids corporel.

• Une déshydratation mineure – soit environ 2% de perte d’eau –
s’accompagne d’une baisse de 20% des performances sportives. Lorsque 
la perte d’eau s’élève à 4%, la baisse de performance peut varier entre 
40 et 60%

• 35g d’eau / kilo de poids corporel, ce qui correspond à Et chez le sportif, 
la problématique de l’hydratation ne se réduit pas seulement à la phase 
d’exercice physique ; l’hydratation avant l’exercice et après la phase 
d’efforts est tout aussi importante à maîtriser.

• Il ne faut pas non plus tout boire d’un coup mais fractionner les prises 
d’eau, sinon le sportif risque de souffrir de ballonnements. Le bon 
réflexe est de boire entre 100 et 200 ml d’eau toutes les 15 à 20 
minutes.

• Boire Eau un volume d’eau variant entre 2,5 et 3 litres par jour / à 
température ambiante



LA CHARGE DE TRAVAIL: Club



LA CHARGE DE TRAVAIL: Maison

COMMENT VOUS AMELIORER EN DEHORS DES SEANCES 
D’ENTRAINEMENT ?

-Les Qualités athlétiques : étirements et renforcement 
musculaire = les exos donnés lors de la prépa

-Les Qualités Techniques : répétition de gestes et jonglerie = les 
exos donnés lors de la prépa, + voir des vidéos sur youtube

-Les Qualités Tactiques : lire des articles, regarder des matchs, 
voir et écouter des émissions de foot

-Les Qualités Mentales : …

-La Préparation invisible : Sommeil – Alimentation – Hydratation)


