
Récapitulez ici de façon brève mais efficace les produits 

ou services que vous proposez. Cette présentation ne 

contient normalement pas d'arguments publicitaires. 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, 

seddolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diem 

nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolore magna 

aliguam erat volutpat. Ut wisis enim ad minim veniam, 

quis nostrud exerci tution ullat consectetuer adipiscing 

elit, sed diem nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet 

dolore magna aliguam era. 
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Une compétition tout comme une 
activité ou un entraînement sportif 
se prépare : on prépare son 
corps, à un effort plus ou moins 
intense et prolongé. 

 Ces petits « dépliants conseils » 
vous rappellent les fondements 
simples et basiques,  de la prati-
que d’une activité sportive, 
quelques gestes élémentaires, 
qui aideront au mieux chacun 
d’entre vous :  

 

 

 

 

 

 

  Bon Sport !!! 

Mon dépliant conseil 
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Je me prépare 

 Je pratique 

  Je récupère 

Je me prépare 

 

 Je pratique 

  

 

  

Mon nom :  

 

Mon prénom :  

 

Mon école :  

 

Mon Association :  

Je récupère 
 Je me prépare 

 Je pratique 

 Je récupère 



Téléphone : 01 42 73 90 16 

Télécopie : 01 42 73 90 10 

Messagerie : catherine.cretinoir@ffsa.asso.fr 

Les informations les plus importantes se trouvent ici, 

à l'intérieur de la brochure. Présentez votre organisa-

tion ainsi que les produits ou services spécifiques 

qu'elle propose. Ce texte doit être court, et donner 

envie au lecteur d'en savoir plus. 

Utilisez les titres de paragraphe pour organiser votre 

texte et en faciliter la lecture. 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing 

elit, sed diem nonummy nostrud exerci tution ullam 

consequat facilisi ut lacreet dolore magna aliguam 

erat volutpat. Ut wisis enim ad minimuis nostrud 

exerci tution ullamcorper suscipit lobortis nisl ut ali-

quip ex ea commodo consec tetuer adipiscing elit, 

sed diem nonummy. 

Titre de paragraphe 
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, 

sed diem nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolo-

re consectetuer adipiscing elit, sed diem nonummy nibh 

euismod tincidunt ut lacreet dolore magna aliguam erat 

amet, consectegna aliguam erat. 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, 

sed diem nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolo-

re magna aliguam era. Lorem ipsum dolor sit amet, consec-

tetuer adipiscing elit, sed diem nonummy nibh euismod 

tincidunt ut lacreet dolore magna aliguam era. Lorem ipsum 

dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diem no-

nummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolore magna 

aliguam era. 

Titre de paragraphe 
Lorem sed diem nonummy nibh euismod tincidunt ut la-

creet dolore magna aliguam erat amet, consectetuer adipis-

cing elit, se diem nonummy nibh euismod tincidunt ut la-

cree dolore magna aliguam erat  Lorem ipsum dolor sit 

amet, onummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolore 

mag tincidunt ut lacreet dolore magna aliguam erat Lorem 

ipsum dolor sit amet.  

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, 

sed diem nonummy nibh euismod tincidunt ut lacreet dolo-

re consectetuer adipiscing elit, sed diem nonummy nibh 

euismod tincidunt ut lacreet dolore magna aliguam erat 

Légende accompagnant l'illus-
tration. 

Titre pr i ncip al i nt ér ie ur  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Je récupère 

Dans l’heure qui suit la fin de mes 

épreuves  :  

 Je bois de l’eau gazeuse, ou un 

jus de fruits mélangé à de l’eau plate 

ou de l’eau gazeuse pour me réhy-

drater 

 Je prends le temps qu’il me faut 

pour faire des étirements, et respirer 

calmement  

 Je mange des aliments sucrés : 

une barre de céréales, une banane, 

des fruits secs…si le repas qui va sui-

vre est éloigné   

 Si je peux je me fais masser  

 Mes muscles ont besoin de repos, 

je vais donc dormir de bonne heure   

Je récupère 

 Je bois de l’eau et je mange 

 un repas léger 

Je récupère 
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