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Bonnes résolutions 2024 31/01/2024 

U10-U13 12 

Santé 

En ce début d’année 2024, de nombreuses personnes prennent de bonnes résolutions, mais
la vraie question est : pouvons-nous les tenir ? Au sein du club de l’ASVH, nous sommes
persuadés que oui ! Et pour ce faire, quoi de mieux qu’une action organisée au titre du
programme éducatif fédéral ? On commence cette nouvelle année PEF, avec une nourriture
saine. Les grandes victoires se gagnent avant et après les différentes compétitions. L’action
consistait, à sensibiliser les U11 du club à l’importance d’une bonne alimentation. En effet,
personne ne souhaite se retrouver sur un terrain en n’ayant aucune énergie, et sûrement
pas nos jeunes compétiteurs. La première partie de l’action était un cours théorique sous
forme de question-réponse (Que faut-il manger avant un match ? après un match ?
Pourquoi est-il important de s’alimenter correctement ? Combien de temps avant/après un
match est-il nécessaire de se nourrir ? etc) puis d’une explication sur l’importance des
glucides, des lipides et des protéines et quel est le rôle de chacun de ses aliments. La
deuxième partie, était-elle plutôt tournée vers la pratique. En effet, les jeunes ont eu la
chance de pouvoir préparer un smoothie avant leur entraînement du soir. Ils ont alors suivi
à la lettre la recette et ont pu déguster cette boisson à la fin de l’entraînement. Le smoothie
qui a été réalisé est une boisson qui favorise la récupération après l’effort. L’idée, était de
leur faire comprendre que manger (ou plutôt dans ce cas boire) sainement n’est pas
forcément une corvée et que l’on peut allier cette bonne résolution avec non seulement le
plaisir de cuisiner, mais aussi avec le plaisir gustatif. En amont de cette action, a été créée
une feuille explicative sur les bases de la nutrition. On y retrouve des explications
concernant les aliments ainsi que des idées de recettes. (Sans oublier la recette de notre
smoothie préféré). Ce flyer a été remis à l’ensemble des parents du club (Il se trouve
également dans les images ci-dessous). Parents qui se sont prêtés au jeu de la dégustation
et ont été convaincu par la recette. Mot de la fin de tous les enfants : « il est trop
bon ce smoothie ». 
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