@ CALCULER S ON ﬁ

TECHNIQUE DE LA DOUBLE PESEE

POIDS CORPOREL QUANTITE D'EAU BU

Poids avant : Poids de la bouteille avant :

Poids apres : Poids de la bouteille apres :

L'objectif est d'évaluer votre perte L'objectif est d'évaluer la quantité d'eau
hydrique durant I'effort gue vous avez consommeé durant |'effort

CALCUL DE LA QUANTITE

(poids avant - poids aprés) + eau consommée pendant I'effort

quantité d'eau a boire pendant cet effort

Il est préférable de faire la double pesée pour chaque type
d'entrainement et en fonction des saisons (ex: en hiver et en été)
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