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| Le jeGine Ramadan est un choix individuel (Selon la FIFA) ;

| Faire attention aux conditions environnementales (chaleur, humidité...);

| Respecter les principes d’entrainement : c’est une condition de la réussite ;

| Prendre en considération la période d’adaptation au jeline (entreprendre des stratégies des
jours de jeline avant ce mois) ;

| Prévoir la survenue du mois de Ramadan (mésocycle) lors de la planification.

Le probléme ne s’impose pas cette année avec I'arrét des compétitions suite a la pandémie
du Covid 19.

| Orienter les entrainements : jour vs soir (selon la dominante : aérobie le jour)

| Entrainements nocturnes, deux horaires sont privilégiés :

Les séances nocturnes permettent de s’hydrater avant, pendant et apres tout exercice.
Si obligations des entrainements pendant la journée :
Reporter I'horaire d’entrainement le plus tard dans la journée ;

La durée et l'intensité de I'exercice doivent étre adaptées en fonction de I'état
nutritionnel, de I'nydratation et des conditions climatiques.




Les algériens sont partagés entre 2 modes d’alimentation pendant le Ramadan :
Rupture du jedne (Iftar) — repas principal (diner) — S’hour
Rupture du jedne (Iftar) —S’hour

Pour un footballeur qui s’entrainerait la nuit le 16" mode s’avére plus cohérent :

El Iftar: apports appropriés en substrats et en fluides (confort gastro-intestinal)

Limiter les aliments gras et sucrés (briks « bourak » zalabia « = 7 morceaux de
sucre !l »

Compenser les pertes d’eau

Pour évaluer la perte en eau de la journée, se peser en début et en fin de jelne
Boire au moins le poids que vous avez perdu durant le jeGne

Boire tres régulierement, par petites gorgées

Mydrates-vous toutes les 10 A 15 minutes Hydratez vous towtes les 10 3 15 minetes




Repas principal (diner)

| Les besoins en eau sont propres a chaque sportif et dépendent, notamment, de

I'importance des pertes sudorales lors de I'effort ;
| Il est préférable de suivre un plan d’hydratation que de se fier a la seule sensation de

soif ;
| Pour savoir si ce plan d’hydratation suffit a compenser les pertes liquidiennes :

Surveiller le poids
Vérifier la couleur et la quantité de ses urines (le matin : claires et de volume normal)

Boire un volume de liquide qui représente 150 % de cette perte de poids, (dans la

pratique, boire 1,5 | compense une perte de poids de 1 kg).
Prendre des solutions de réhydratation pour sportifs,
Espacer les prises de liquides au lieu de boire une grande quantité en une seule fois :

cela aide a réduire les pertes urinaires non nécessaires.
Eviter les expositions inutiles a la chaleur ou au soleil pour réduire la transpiration.




