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_ Indiquez le nom votre ligue, district et club
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Hlebe LIGUE BOURGOGNE FRANCHE COMTE

DISTRICT COTE D'OR

CLUB
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Engagement citoyen

Environnement

Fair—Play

. . Régles du jeu et arbitrage
Mettre une croix dans la case que vous souhaitez & J &
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Culture foot




Objectif :

Apprendre les
fondamentaux en ce
qui concerne I'hygiéne

de vie saine et sportive.
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S'hydrater pour jouer!
Oul mais!!!
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Environnement

Objectif :

Impliquer les jeunes
dans une démarche
éco-citoyenne.

privilégier une gourde

Programme Educatif Fédéral

s Engagement - i Rioluduiouf
Santé Citoyen t  FairPlay o bibSge Culture Foot

PRESERVER SON CAPITAL SANTE
ET
PROTEGEONS NOTRE PLANETE &=

§ moot
&

—
//
et environnement
o e

/



AVENIR SPORTIF DE GEVREY CHAMBERTIN "

¢
PE
o RES
’.

S'hydrater pour jouer!

La seule boisson indispensable au sportif est I’eau.
Un enfant a des besoins d’eau journaliers importants.
Le sportif doit donc boire a volonté.
L’activite sportive engendre des pertes hydriques et qu’une
déshydratation conduit a une baisse de la performance
physique.
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Pense ata gourde !

L : . Pour le bien de la planéte
Tu sais a quel point I'hydratation P

également, privilégie une

est importante chez un sportif gourde que tu peux réutiliser
surtout pendant l'effort. autant de fois que tu le
souhaite plutot gu'une
§ Donc pense toujours a apporter bouteille en plastique.
ta gourde ! de

JECOURS, ™

JE BOIS,
JETRIE!
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/4/? Quand-est-ce que je m’hydrate?
7

® Avant l'effort : pour preparer I'effort

® Pendant I'effort : pour reguler la température du corps

® Apres l'effort : pour recupérer et remplacer I'eau perdue avec la
transpiration

Les bonnes Je nattends

pas d'avoir

\\\: awtudes soif pour

. - : ; bolre Je bois
I_e Saviez- ‘ a adopter davantage
vous? 4 il fat

chaud Je bois
del'eau a

- température
ambiante

«Ton corps est constitue d’'environ 70% d’eau. L'eau est donc vitale!»

«On s’arréte toutes les 20 minutes pour boire quelques gorgées»
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S'hydrater pour jouer!
Oui mais!!! et
privilégier une gourde
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S'hydrater pour jouer!
Oui mais!!!
privilégier une gourde
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