Apports recommandés chaque jour

en dehors des entrainements

Petit déjeuner 1 verre
Matinée 500 ml
Déjeuner 2 — 3 verres
Apres-midi 500 ml

Diner 2 — 3 verres

Apports recommandés pendant
'entrainement

2ml/kg toutes les 20 minutes
soit environ
450 ml par heure d’entrainement



