
La diététique



La diététique 

Définition : La diététique est une science de l’hygiène alimentaire, un ensemble de règles à suivre afin 
d’adopter une alimentation équilibrée 

L’entrainement 

La préparation 
physique

Le mental 

Le sommeil

L’alimentation

Mes aspects de la performance



ETRE PERFORMANT

Bien dormir

Augmenter sa 
masse musculaire

Eviter le surmenage

Maintenir son poids

Eviter les blessures

Rester concentré

Récupérer

La diététique 


	Diapositive 1 La diététique
	Diapositive 2 La diététique 
	Diapositive 3 La diététique 

