Régles d'hygiéne

La pratique d’'ursportimplique des regles d’hygiéne qui sont les gasadtene
régularité des résultats et surtout d'aoedition physiquet psychologique
optimale.

C’est augquotidienque l'attention dwgportif doit impliquer le respect de mesures
d’hygiéne ou la logique et le bon sens sont lesgptes d’'une gestion de son
capitalsanté et donc de bien- étre dans la pratique st

De nombreux parametres influencent votre performa@ertains d'entre eux
sont accessibles a une approche rationnelle qupdainettre d'optimiser votre
potentiel. Votre fédération et votre encadrement Eopour vous aider dans
cette démarche.

Le suivi médical :il permet non seulement de veiller au maintietadganté
mais grace aux différentes évaluations (physiolegidpiomécanique,
biologique, psychologique et nutritionnelle) il ¢obue également a optimiser
votre entrainement et a dépister précocement umtueiedtat de
surentrainement.

Le plan d'entrainement : établi par votre entraineur, évolutif, il s'adapteotre
condition et vous permet une progression optimadaespect en particulier des
phases de repos est essentiel pour obtenir toesféts positifs attendus (grace
au phénoméne de surcompensation): vouloir tromiea &boutit souvent a un
résultat contraire et a un état de fatigue toujtmng a corriger.

L'échauffement : avant tout exercice, un échauffement cardio-retpieaest
indispensable mais également musculo-tendineuxladosme d'étirements
progressifs, jamais douloureux, alternant tenstoseondes) et relachement (6
secondes). Intéressant tous les segments corgo@iséliorant votre élasticité
musculaire, il participe aussi en fin de séanaeré&d¢upération.

La récupération : de préférence active, elle doit assurer la regirnude tous les
equilibres altérés pendant I'effort (hydrique, glisue, minéral,
électrolytique...).

L'hygiéne de vie générale seule une hygiene de vie saine assurera un pdtentie
physique optimal. Si la nutrition et le sommeil sooncernés au premier plan,
d'autres facteurs ne doivent pas étre oubli€naammation journaliére de 20
cigarettes augmente la dépense énergétique depbifin méme effort. La
consommation de cannabis ajoute aux problemesbdis telui d'un risque
important de démotivation, de troubles psychologget de comportements
incontrélés. De la méme fagon, la consommatiorcakd) outre son abus



dangereux pour la santé, altére trés rapidementajuacités de vigilance et la
précision de vos gestes.

Le sommeil :il s'agit d'une phase essentielle de récupératigsique et
mentale a respecter selon vos besoins personnels.



