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Mot du Président

Mesdames,
Messieurs,
chers amis,

Je vous présente a
toutes et a tous mes
meilleurs veeux
pour 2018. Nos veeux
de santé, de réussite
de vos projets et d'ap-
précier chaque jour ce
qu'il y a de beau et de
bon.

Nous avons, certes,
besoin de nourritures
terrestres mais aussi
d'amitiés, de soutien
et de gestes d'affec-
tion et d'attention.
Puisse tout cela étre
vécu dans le quotidien
de nos vies a vous
sportifs, bénévoles,
membres du bureau
et du Comité Direc-
teur, salariés du
siege, entraineurs
sportifs, auxiliaires de
vie ....

L'année sportive 2016
/ 2017 a été marquée
par plein de bonnes
choses:

progression et réus-
sites sportives et
tout le plaisir vécu
et partagé par les
sportifs en loisir.

La féte de fin d'an-
née qui a réuni
quelque 120 per-
sonnes dans une
ambiance conviviale
et solidaire.

Le soutien indéfec-
tible de la Mairie de
Lyon et celles d'ar-
rondissement, les
Mairies de Villeur-
banne, Vénissieux,
St Priest, Caluire,
Bron et certaines
autres collectivité
territoriales sans
oublier nos parte-
naires sponsors et
mécenes. Un grand
mercl a tous.

Nous avons besoin
de chacune et cha-
cun de vous pour

que notre associa-

25 janvier 2018

tion poursuive sa mis-
sion du sport pour le
plus grand nombre de
personnes en situation
de handicap, de partage
de nos valeurs de frater-
nité, d'estime réci-
proque, de respect de la
différence et notre envie
que chaque personne
progresse et soit bien.

Nous avons besoin de
soutien humain, maté-
riel et financier. " Que
chacun fasse sa part "
comme le colibri, petit
oiseau, de l'histoire amé-
rindienne. Nous comp-
tons sur vous.

Bonne année sportive.

Handisportivement

Gérard Roth
Président d' Handisport
Lyonnais
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Section ATHLETISME : Hichem HOUAMA

Cet début de saison a été consacré aux entrainements. Seul
notre marathonien s’est confronté en compétitions :

Frédéric DUBOWYJ au marathon Nice Cannes

Pour les autres, les compétitions arrivent :

10 mars a Clermont Ferrand

Samedi 21 Avr. 2018 a Talence

Et si la saison se passe bien, les championnats de France a
Charlety du 14/06/2018 au 16/06/2018

Athletes engagés :

Delya BOULAGHLEM

Matthieu PLAZY

Célia TERKI.

Enfin, un dernier mot sur I'ambiance constatée a chaque entrainement, elle est tres bonne
et trés conviviale, surtout lorsque les beaux jours vont arriver, et qu'il est moins difficile de
se rendre aux stades. Eh oui ! n'oubliez pas que nous nous entrainons a I'extérieur méme
I'hiver, lorsqu'il fait nuit !

Et le meilleur pour la fin, nous organisons un resto apres chaque compétition, ceci pour
renforcer les liens entre chaque membre de la section. N'est-ce pas que l'idée est bonne ?

Section Tir a I'Arc : Alban MARINO

NEW TIR a L’ARC

Au tir a 'arc les archers aussi bien compétiteurs que loisir prennent du plaisir a tirer sur des cibles de 80 cm 60 cm
40 cm et pour les meilleurs sur des tri-spots (ceux-ci sont rares).

Suivent les jours, la luminosité, la fatigue et ’humeur de la journée nous tirons plus ou moins bien. Notre entrai-
neur et nos bénévoles, courageux, sont en permanence sollicités pas la vingtaine d’archers que nous sommes. Nous
les remercions vivement.

Un petit groupe de 5 tireurs de la section, a été invité a participer a une rencontre pas comme les autres lors du
Championnat Départemental qui se déroulera a RILLIEUX La PAPE le dimanche 28 janvier.

I1 est ouvert, hors concours, promotionnellement aux adhérents ayant une licence loisir.

Ce sera l'occasion de découvrir et peut-étre intéresser et motiver de nouveaux compétiteurs qui mordront a I’hame-
con.

Le mardi 30 Janvier nous pourrons en parler devant une assiette pendant notre Assemblée Générale annuelle.

I
—lMl.rolgro— Ly

Cenfre hospitalier

Le Vinatier
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Section BASKET FAUTEUIL : Salim SALAH

Quelques nouvelles de notre sportif évoluant
enpble France Luca ROA:

Arrivé au bhl en septembre 2013 a I’age de
15ans puis a joué avec le bhl en NAT.2. De-
puis a intégré le creps de Talence péle France
en septembre 2016, joue avec le centre fédé-
ral en National B, a effectué un stage a
Bourges du 07 au 10 janvier 2018 avec
I’équipe de FRANCE A et fait partie des U22
espoirs FRANCE Il fait partie de I'équipe ré-
gion RHONE ALPES AUVERGNE.

Ohristephe DURY.. <
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On a eu un début de saison difficile avec des
défaites qui ne facilitent pas la prise d'assu-
rance dans un nouveau championnat cette
année.

Apres la tréve hivernale, les entrainements
reprennent avec plus de motivation, ce qui
permet de rapidement voir une évolution
dans le jeu des lyonnais, avec une premiére
victoire face Jarny.

Nous tenions a remercier le président Gérard
ROTH qui se démeéne pour nous trouver un
gymnase.

Que nous remercions pour le gymnase trou-
vé qui nous permet d'avoir des entraine-
ments en conditions réelles, et sa présence a
la plupart de nos matchs a domicile.

Option spéciale pour notre coach qui pousse
I'équipe vers le haut

La section Basket Handisport Lyonnais

-

- WFS -

Fondation d’Entreprise

SERFIMGROUPE

DEPUIS 1875
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Section CYCLISME/TANDEM : Christophe NICCO

Présentation de la section

Les activités de la section cyclisme se
déroule aux beaux jours ce qui fait que
I'activité n’a pas encore commenceé.

Elles sont axées sur la pratique du vélo
en activité loisir, avec une parité entre
pilotes et pilotés, nous effectuons des
sorties de maniére ponctuelle en se-
maine, c’est-a-dire que chaque adhérent
peut organiser une sortie en individuel
(ou avec l'aide d'un des pilotes), s’il en
exprime les besoins. Nous réservons les
samedis matin pour effectuer des sorties
en groupe, ce qui permet aux membres
de la section de rester en contact mais
aussi de faire connaissance entre les
pratiquants et permet d’intégrer les nou-
veaux adhérents et proposer des essais,
c’est un moment convivial qui permet
d’échanger.

Les sorties sont organisées en fonction
des envies. Nous pouvons effectuer des
boucles comprises entre 50 km et 100
km pour les plus motivés.

La section est principalement équipée
de tandems, puisque le plus souvent
elle attire un public de personnes mal-
voyantes et non-voyantes, mais il n’en
reste pas moins qu’elle reste ouverte a
tous ceux et celles désireux de prati-
quer le cyclisme, n'hésitez pas a venir
a notre rencontre pour en discuter,
partager un retour d’expérience.

C’est donc dans une ambiance décon-
tractée, et toujours avec le sourire que
nous bravons les caprices de la mé-
téo : pluie, ou vent, rien ne nous arréte
méme pas deux crevaisons COnsecu-
tives.

Pour terminer cette présentation, je
souhaite remercier tous les bénévoles
qui font rouler notre section, car ils
sont toujours présents pour nous ap-
porter leur aide notamment pour les
sorties des samedis matins. lls nous
permettent de nous extérioriser de la
grande ville et de nous faire partager
le plaisir du vélo.
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Section FOOT A CINQ : Sébastien DUBOIS

La section foot a cing est un petit
groupe d’environ 20 personnes en
moyenne de joueurs, bénévoles et di-
rigeants compris.

Malgré leur grosse différence d’handi-
cap et d'age, les joueurs s’entrainent
toute 'année dans une ambiance con-
viviale et enfantine.

Motivés et sérieux, ils préparent la
coupe de France jeune qui se déroule-
ra du 29/03 au 01/04/2018 et a la
coupe de France adulte du 11 au
13/05/2018.

Cirtil
590 Cours du 3° Millénaire, Saint-Priest
Tél. : 04 72 51 57 36.



https://fr.cybo.com/t%C3%A9l%C3%A9phone/comment-appeler/FR/04%2072%2051%2057%2036
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Section FOOT FAUTEUIL

La saison pour les équipes de D1 et D2 ont as-
sez mal débuté. Mais cela était prévisible du
fait des deux montées la saison passée. Nous
avons constaté une légere progression pour
chaque équipe durant les derniéres semaines
d'entrainements et de compétitions. Nous
avons encore l'espoir de se maintenir au plus
haut niveau pour les deux équipes. Notre ob-
jectif reste de maintenir une bonne cohésion
entre les membres de la section mais aussi
I'intégration de nouveaux membres. Ce di-
manche nous allons effectuer une démonstra-
tion a Chaponnay avec notre partenaire de tou-
jours Handisport Val D'Ozon. Ce dernier est un
événement majeur pour notre section depuis
plusieurs années.

Place maintenant a une nouvelle partie de sai-
son dans laquelle nous espérons atteindre nos

objectifs sportifs.
SUNPOWER

_.({ CAISSE D.EPARGNE
— RHONE /4_LPES

%Alde&A

NOUS PRENONS SOIN DE VOUS

Section MUSCULATION : Gilles BRUNET

Bonjour a tous

La section musculation est uniquement consacrée aux loisirs et comporte 30 adhérents.

Nous nous réunissons les mardis et les jeudis soirs autour des appareils de musculation et de séances
d’abdo-fessiers encadrés par des coachs Coralie et Michael et des bénévoles toujours motivés et préts a
nous aider. Nous nous musclons dans une ambiance bon enfant et conviviale, d’ailleurs le repas de mi-
saison arrive bientot... N’hésitez pas a nous rejoindre.
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Section NATATION : Franciane HYVERNAT

Handisport LYONNAIS Section NATATION

La section compte :
Un groupe Loisir (80 inscrits)
Un groupe Compétition (12 nageurs dont 5 de moins 20ans)

Groupe Loisir

Depuis septembre nous proposons des créneaux dans 3 piscines (Centre Nautique Etienne
GAGNAIRE - Villeurbanne + Piscine St EXUPERY - Lyon 4°™ + Piscine Isabelle Jouffroy -
CALUIRE) de 20h & 21h00

Plusieurs activités sont proposées : Apprentissage de la natation et Perfectionnement dans
les 3 piscines plus de I"aquagym a la piscine de Caluire qui a une température de I'eau capri-
cieuse ; & nous de faire bouger les nageuses et nageurs pour les réchauffer !

A partir de janvier 2018, la section natation ouvre un créneau 4 la piscine André BOUL-
LOCHE & VILLEURBANNE le samedi de 13h & 14h15 : les activités proposées seront tou-
jours Apprentissage, Perfectionnement ET de I'AQUAGYM encadrement par Antoine et
Sébastien.

La section remercie plus particuliéerement :

LES BENEVOLES qui se jettent a |'eau toutes les semaines : Stephano le mercredi,
Minh le samedi a la piscine Boulloche, Louis le samedi au CNEG eft, une petite nouvelle Léa.
LES STAGIAIRES : Cynthia, Lucie, Mathieu et Antoine.

Groupe Compétition :
Le groupe moins de 20 ans est composé de : Ines,Tayina , Elisa, Maél et Corentin
Le groupe plus de 20 ans : Adeline, Véronique, Sylvain, Sébastien, Vincent, Jérome et Fred

Ils lom‘ tous bien débuté la saison 2017-2018 dans les 2 compétitions qui se sont déja dé-
roulées :

Journée multinages & St ETIENNE une journée d'échauffements pour la saison.

1" CNC a Pont Claix ot il y a eu de tres bon résultats.
Ce qui semble prometteur pour la prochaine compétition 2°™ CNC qui aura lieu a VIL-
LEURBANNE. Cette Journée est sélective pour les N1 élite et pour le Championnat de
France des JEUNES des moins de 20 ans.
A venir également
Le Sfage REGIONAL qui aura lieu a BELLEGARDE du 19 au 23 Février 2018, stage
ouvert a tous les clubs de la région. Ce stage est encadré par Bernard CHAIX (CTFR) et
Jean-Pierre HYVERNAT de Handisport Lyonnais.
Les nageurs LYONNATS inscrits sont Inés + Maél + Corentin +Tayina + Jérome + Sébastien
+ Fred.
Les dates nationales avec des objectifs de médailles bien str |
Les championnats de France jeunes @ Montélimar le 5 MAT 2018
Championnat N1 élite d Saint Raphaél du 22 au 26 MAT 2018.
URGENT La section Recherche BNSSA+ Bénévoles + Stagiaires

Présidente de la Section NATATION : Franciane HYVERNAT

Qs

Carrefour (0 u'g

market

eCate

Etudes et Expertises
Ferroviaires
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Section Ski Alpin : Brice LINCK

Notre section Ski alpin a effectué ce samedi 6 janvier sa premiére sortie de la
saison en se rendant dans la station de Saint-Francois Longchamp ( Savoie).

Cette premiere journée, placée sous le signe du soleil et de la bonne humeur,
lance parfaitement la saison 2017/2018 de notre section.

Pour cette premieére sortie, nous étions 11 participants : 5 athletes handi et 6
accompagnateurs. Nous sommes trés heureux d'accueillir, cette saison en-
core, de nouveaux licenciés. (sportifs handi et accompagnateurs).

Au-dela du plaisir pris par chacun sur les pistes, nous
avons tous apprécié le fait de pouvoir se retrouver au-
» tour d'une table, sur la terrasse ensoleillé d'un restau-

' rant, pour manger et échanger tous ensemble lors de la
pause du midi. C'était un moment extrémement convi-
vial et chaleureux !

Deuxiéme sortie réussie pour notre section Ski alpin

Les samedis se suivent et se ressemblent pour notre section Ski alpin !

Apres Saint-Francgois Longchamp le week-end dernier, c'est dans la station des 7 Laux
(Isere) que les membres de la section Ski alpin se sont rendus ce samedi 13 janvier pour
leur deuxieme sortie de la saison. Une fois encore, tous les ingrédients étaient réunis
pour que la journée se passe de la meilleure des maniéres qu'il soit : tres beau temps,

b 14 personnes ont participé a cette sortie : 6 sportifs "handi" et 8 encadrants bénévoles.
| Le nombre relativement important d'accompagnateurs, pour cette sortie, vient du fait
<. | que nous avons la chance d'accueillir cette saison de nouveaux bénévoles et qu'il faut
bien les former a I'encadrement de nos licenciés "handi". En effet, chaque catégorie

d'handicap (skieur "debout", "assis" ou "déficient visuel") a ses spécificités que I'enca-
drant doit intégrer avant de pouvoir assurer une bonne prise en charge individuelle.

Un grand merci a tous nos bénévoles pour leur implication et leur générosité !

Information de derniére minute : Jordan BROISIN fait partie de
la sélection francaise pour participer aux Jeux Paralym-
piques de PyeongChang 2018 (9 au 18 mars)

SKIS D'OCCASION : LA MEILLEURE PISTE !

5 £ & TOPN'SPORT

SVCF

Handi g
Sport W’(whm Fondation
i PROLUTECH solicarites
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Section SKI NORDIQUE : Marie-Odile ESCOFFIER

“Toute la section ski nordique vous souhaite une trés bonne année sportive:

que le sport vous apporte beaucoup de plaisir, de convivialité, de découvertes et I'envie de recommencer encore et
encore... vive 2018”

Une saison de ski qui a bien commencé, la neige étant au rendez-vous dés début décembre.

Plusieurs sorties loisir et entrainements se sont déroulés sur le plateau de Vercors, Correncon, Bois Barbu et le pla-
teau de Géve.

De nouveaux participants ont pu découvrir et apprécier notre discipline.

Pour ce qui concerne les compétitions, un certain nombre de courses ont été sélectionnées par la FFH, pour figurer
dans le calendrier de la Coupe de France Handisport.

Des courses en style Classique, Skate et Biathlon.

Les deux premiéres se sont déroulées a BESSANS en Haute Maurienne, au cours du week-end du 13 et 14 janvier,
a l'occasion du Marathon de Bessans.

DELYA a participé a ces deux courses et a terminé trés honorablement.

15 kms Style Classique :
4éme

Delya termine a la 1 place du Scratch Dames, toutes catégories confondues c’est-a-dire avec les valides.

Elle prend la 1°™ place en catégorie Handisport dans un temps de 1h27mn.
10 kms Style Libre Skating :

Une toute nouvelle discipline pour Delya qui termine & la 2°™ place Handisport Déficient Visuel.
Que se passe-t-il a I'International ?

Notre présidente, Marie Odile ESCOFFIER, est partie en compagnie de son mari Jean Frangois aux USA, pour par-
ticiper aux MASTERS Mondiaux de ski nordique.

Elle a participé & plusieurs courses, 10kms, 5kms, 15kms, avec une belle 9°™ place.
De plus elle a participé au relais féminin 4 fois 5kms, en obtenant une magnifique médaille de Bronze.

Le week-end du 27/28 janvier, a été consacré pour Delya, a un stage d’entrainement et perfectionnement intensif
pour le Biathlon, dans la station de LA FECLAZ.

Ce stage était organisé par le Comité Départemental Handisport Savoie et le Club Sportif La Feclaz.
Nos prochains rendez-vous :
Samedi 3 et dimanche 4 février, LA FOULEE BLANCHE a AUTRANS
Lundi 12 au vendredi 16, stage de perfectionnement a VILLARS DE LANS, organisé par VHS
Samedi 17 et dimanche 18, Coupe de France a l'issus du stage
Début mars des sorties loisir
Fin mars a Chamrousse, les CHAMPIONNAT de FRANCE HANDISPORT

Loisir dans le Vercors Stage a La Fléclaz Départ 15 km a Bessans

ot
SUNPOWER e

solidarités
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Section Tennis de Table: Loic MARTINEZ

L'activité est ouverte a tous car elle permet avec peu de matériel, de pratiquer un sport ludique qui n'en
reste pas moins trés physique lorsque I'on s'attache a le perfectionner.

Le jeu certes, mais les processus concourants a son ceuvre reléevent tout autant de la perception visuelle
et de la prise d'information, que du traitement de l'information, et de I'élaboration d'une commande mo-
trice adaptée. Tout ceci en quelques milliemes de secondes face a un adversaire qui y répondra techni-
guement et tactiquement.

Bref..., sid'abord I'activité vous semble complexe, sa pratique et sa gestion psychologique développera a
tout a chacun des réflexes, des perceptions plus rapides de I'espace-temps et une mobilité articulaire ac-
crue, tout autant de bienfaits nécessaires au développement personnel et social.

Pour parler maintenant de la section tennis de table Handisport Lyonnais,

Les entrainements se déroulent tous les vendredis soir a 18h a la Plaine des jeux de Gerland.

La pratique se déroule sur 5, 6 tables avec chacune une surface de 25m? environ, plusieurs 10 aines de
balles permettent de s'adonner a I'activité avec un temps de pratique optimal, de surcroit leur ramas-
sage est facilité par 3 seaux ramasse-balles.

Les entrailnements commencent généralement par des échauffements et des jeux de régularité pour les
compétiteurs puis par des exercices donnés par I’entraineur afin d’améliorer le jeu et d’apprendre de
nouvelles techniques et tactiques de jeu.

Les licenciés en loisir eux aussi font des exercices de régularité et s’entrainent avec un robot lanceur de
balles. Cela permet de répéter le méme mouvement a de nombreuses reprises et de bien progresser. Ce-
la permet également a des personnes ne pouvant pas pratiquer avec un adversaire de pouvoir malgré
tout s’entrainer et s"améliorer.

Les entrainements se terminent généralement par des matchs sous forme de montée / descente. lIs se
déroulent dans la bonne humeur et la convivialité.

Les compétiteurs ont 3 compétitions par an qui ont lieu en région Auvergne Rhone-Alpes.

La famille ou les proches peuvent venir assister a la séance, chaque date et événement marquants
(vacances, anniversaires, résultats sportifs...) est synonyme de repas et de bons moments de partage et
pourquoi pas de vous donner envie d'échanger quelques balles....
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Stratégies pour un sportif

Nombreux sont ceux qui croient que certains aliments mi-
racles permettent d'augmenter les performances physiques.
En réalité, méme les plus grands sportifs peuvent s'en pas-
ser...

Le dosage de I'énergie

A l'instar de la plupart d'entre nous, il doit répartir son apport
énergétique quotidien comme suit: de 55 a 60 % de ses ca-
lories doivent provenir des glucides, 15 % des protéines, et
25 a 30 %, des lipides.

Pour compenser une demande énergétique accrue, il favori-
sera de plus grosses portions d'aliments plutét que des sup-
pléments.

Les sportifs doivent favoriser une alimentation riche en glu-
cides (ou sucres). Excellents carburants pour les muscles en
action, ils contribuent grandement a la performance. A cet
effet, les athlétes devraient privilégier les aliments apparte-
nant au groupe des produits céréaliers (pain, muffins, pates,
riz, céréales). Afin de mieux équilibrer leurs repas, ils y asso-
cieront les aliments protéinés: viandes maigres, volailles
sans la peau, poissons, ceufs, lait, ainsi que fromages et
yogourts partiellement écrémés.

La vérité sur les protéines

Selon le Dr Michael Houston de I'Université de Waterloo,
aucune étude scientifique ne justifie 'emploi de suppléments
protéiques. Alors que les besoins quotidiens d'un adulte se
situent a 0,86 g par kilo de poids, ceux des culturistes et des
athlétes d'endurance de haut niveau sont de 0,96 g et 1,44 g
respectivement. Or, une alimentation équilibrée comble lar-
gement les besoins en protéines de tous les gens actifs.

La pédale douce sur les vitamines

Une absorption prolongée de vitamines A et D peut avoir
des effets néfastes sur la santé. Et celle de vitamines C, B6,
B12, de niacine et d'acide folique engendre parfois des com-
plications. La prudence est donc de rigueur.

Il en va autrement de certains minéraux trés importants,
comme le fer, le magnésium, le cuivre, le zinc ou le calcium.
On favorisera des sources de fer faciles a absorber par I'or-
ganisme, comme la viande, plus particulierement le foie.

D'autre part, les germes de blé, les céréales de son, le mil-
let, les épinards et le tofu, entre autres aliments, contribuent
a combler les besoins en magnésium, tandis que le foie, le
boeuf, le veau, le crabe, les huitres et les céréales de son
ajoutent du zinc au menu. Pour le calcium, on privilégiera les
produits laitiers et, autre source intéressante, les céréales
pour bébé. Pour le cuivre, les aliments comme le foie, les
noix de cajou, les champignons, les haricots secs, le brun de
poulet et les bananes obtiendront la faveur de I'athléete.

Le réle de I'eau

L'athléte a I'entrainement doit boire environ deux litres d'eau
par jour, car lI'eau qu'il perd par la transpiration provient en
grande partie du sang. Une sudation excessive et non rem-
placée diminue par conséquent le volume sanguin. Le cceur
et les muscles ne recevant plus autant de sang, il s'ensuit
une réduction de I'oxygéne nécessaire a la pratique de
I'exercice physique.

En outre, une déshydratation entrainant une perte de poids
de 2 % peut diminuer la performance de 15 a 20 %. Si la

perte de poids est de 3 a 5 %, la force musculaire baisse de
50 %. Sans compter que pendant I'exercice, la déshydrata-
tion peut donner lieu a des nausées, des maux de téte, des

crampes et des palpitations. Avant de faire du sport, il faut
boire normalement et éviter café, thé, boisson gazeuse et
alcool, car ces boissons ont la propriété de déshydrater.
Dés les premiers mouvements, on boira de 100 & 250
millilitres d'eau fraiche toutes les 10 ou 15 minutes. L'eau
du robinet et I'eau de source embouteillée constituent les
meilleurs choix.

L'art de récupérer

Aprés I'entrainement, il faut boire 500 millilitres d'eau par
livre de poids perdue au cours de I'exercice et compenser
les pertes de sel et de potassium causées par la transpi-
ration en prenant par exemple du bouillon de poulet, du
jus de tomate, du lait, des fruits séchés, une banane ou
une orange.

Petits trucs
Manger immédiatement avant une séance d'entrainement
risque de provoquer des crampes, des nausées et des
étourdissements. C'est en fait la conséquence de la com-
pétition a laquelle se livrent I'estomac et les muscles, cha-
cun se disputant un apport sanguin supplémentaire. Il faut
patienter de deux a trois heures aprés un repas léger et
de trois a quatre heures aprées un repas plus substantiel.
S'il s'agit d'une petite collation (fruit, muffin, dessert au
lait), prévoyez de la consommer une heure avant I'activi-
té.
Juste avant de s'entrainer, on évitera les sucres
concentrés se trouvant, par exemple, dans le
miel, le chocolat, les bonbons et les boissons
gazeuses. Rapidement absorbés par I'orga-
nisme, ces sucres provoquent la libération de
I'insuline, qui mene a une chute accélérée du
taux de sucre dans le sang et engendre une
sensation de fatigue.

Il faut limiter les aliments riches en matiéres
grasses (sauces, fritures, charcuteries, beurre,
margarine, vinaigrette, etc.), car ils ralentissent
la digestion.

Pour pratiquer son sport sans géne, la consom-
mation d'aliments a haute teneur en fibres
(pruneaux, légumineuses, son de blé, etc.), de
mets épicés ou d'aliments gazogénes (ail, chou,
brocoli, etc.) sera remise a plus tard.

Au contraire de ce que I'on peut penser, il n'est
nullement nécessaire de manger plus qu'a I'habi-
tude aprés une activité de courte durée ou
méme apres une randonnée d'une journée a
vélo, en ski ou en canot. |l suffit de continuer a
prendre des repas bien équilibrés.

Pour éviter une panne d'énergie lors d'une ex-
cursion d'une journée au grand air, un déjeuner
tonique composé d'un aliment de chacun des
quatre groupes du guide est de rigueur.

Et surtout, surtout ! Le jour de la compétition NE

RIEN CHANGER A VOS HABITUDES!

JP BEAUJEAN entraineur tir a I'arc
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http://www.handisportlyonnais.com/
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