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L’ EQUIPEMENT DU SPORTIF

1 Les Vétements

o Un maillot pres du corps. Il aide a

la transpiration

¢ Un pantalon ou un short avec rem- ‘@"
bourrage pour tous les temps. i
o Des chaussettes en coton pour éviter les
ampoules

o Une paire de chaussures sans point de
pression (ex:des tennis).

2 Les Protections

¢ Un casque qui sert a protéger la _

téte en cas de chute grave et pour §§§
ne pas avoir un traumatisme.

o Des lunettes sont pratiques pour

nous protéger des projectiles
Qqui peuvent arriver dans les
yeux (poussiere, insectes) et

aussi pour nous protéger du soleil.

o Une dorsale qui protege les ver-
tebres.

o Des gants pour nous protéger
des vibrations et des irritations ga

LA TROUSSE DE SECOURS.

Il faut une trousse de secours car si on
tombe et on se fait mal on peut se soigner
sur place.

1 Composition d’'une trousse de secours
On doit avoir dans notre
trousse de secours:

-Du sparadrap

-Un désinfectant

-des gazes

-Une paire de gants
-Une bande

-Des ciseaux

- Une pince a épiler

La boite doit étre hermétique

2 Comment soigner une plaie?

1)Se désinfecter les mains avec une
lingette.

2)Nettoyez la plaie pour enlever les
gravillons ou autre .

3)Désinfecter la plaie avec un antisep-
tique pour éviter I'infection -

4)Protéger la plaie avec ¥
un pansement. XQ
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L’ALIMENTATION DU SPORTIF

1 La veille, et le matin
La veille, il faudrait manger des pates car ce
sont des sucres lents. Le matin, consom-
mezdes produits laitiers, des céréales et un
fruit. Il est préférable de manger trois a
quatre heures avant l'activité physique. Il
faut dormir au moins 8 heures.
2 Pendant l’effort o
Il faut apporter au corps de 'eau @ 2»
et du glucose pour pallier a un
déficit. Cette consommation vise a rempla-
cer les pertes de liquides et a fournir suffi-
- samment de glucose pour en main-
tenir le taux dans le sang.
Exemple d’aliments a mettre dans
son sac a dos:
De l'eau , un kit kat, du jus de
fruit, des barres énergétiques, une banane,
des boissons énergétiques.
3 Apreés 1’effort:
Il faut apporter suffisamment d’énergie au
corps pour assurer une récupération rapide
. des muscles. Le repas doit ap-
%- porter un élément de chaque
=" groupe d’aliments.
Exemple de repas: Un sandwich jambon fro-
mage tomate ou (et) un sandwich d’ome-
lette, un fruit, une compote
avec un biscuit et de I'eau.




