INITIATION /7 /7

A LA N u I RI I Io N INSTITUT DE FORMATION DES REGROUPEMENT DES ENTRAINEURS

ENTRAINEURS DE RUGBY ET DES EDUCATEURS DE RUGBY

OBJECTIF PROFESSIONNEL

PREREQUIS :
aucun

CONTENU DE LA JOURNEE .

» équilibre alimentaire : interactions santé et performances

- avant, pendant, aprés P’effort : que boire et que manger ?

« concilier vie professionnelle/personnelle et planning sportif

» préparer son match : étre performant de la lere a la 80eme minute, voire plus...
» gestion de la composition corporelle : masse grasse et masse musculaire

» gestion de la blessure

 spécificités de I’athléte féminine

« compléments alimentaires

MODALITES PEDAGOGIQUES :
présentation complétée par des échanges réguliers, des exercices d’études de cas et des échanges collectifs
sur les différentes pratiques.

INTERVENANT : Valentin LACROIX

Diététicien Nutritionniste, dipldbmé en nutrition du sport, micronutrition, psychologie du comportement
alimentaire, cuisine.

Nutritionniste au po6le performance INSEP (cyclisme, ski alpin, aviron, boxe, lutte, taeckwondo, pentathlon)

Référent Nutrition Projet de recherche Empower : étude des spécificités de I'athléte féminine

CONTACT Marie GUIONNET-RUSCASSIE marie.guionnet-ruscassie@techxv.org
IFER Chargée de mission Formation 05 6150 97 56 - 06 44 34 74 68



