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SR TAGHE US Le Crouais (35)

Le Crouais

Des gourdes comme geste barriére

h . Y O & s FQR AR i A\ s
Afin de limiter les contacts entre ses licenciés, I'U.S Le Crouais a réalisé une com-
mande de gourdes personnalisées a I'effigie du club. Chaque adhérent s’est vu re-
mettre une gourde, dont le prix a été inclus dans celui de la licence. Ces gourdes

E vont aussi permettre de réduire la quantité de déchet en bannissant I'utilisation de

bouteilles plastiques a usage unique. | PHOTO : OUEST-FRANCE
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AS Tremeve

n (29)

« Atelier au stade de Trémeéven pour apprendre a faire ses lacets avec les U9 et U10F, suivant la fiche action

terrain FFF « Lacets c’est gagné! ». 2 équipes s'affrontent : lacets a faire /vérification/slalom avec ballon/puis
frappe dans mini but. Les 10 enfants (2 filles et 8 garcons ) ce sont bien amusés tout en apprennent a faire
leurs lacets. »

—" , Lacets, ;
¢'est gagné !
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: Compétences visées : Apprendre & faire ses lacets en
.
.

Parcours technique
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Consignes de I'atelier :

* Organiser une démonstration collective sur ia maniére de réaliser ses lacets de
chaussures.

* Répartir les joueurs en 2 équipes.

* Construire 2 parcours techniques identiques en identifiant 3 zones distinctes :
-la zone ~ lacets ~ : c'est la zone de lagage des chaussures
- la zone « vérification » : c'est la zone de vérification du lagage des chaussures
- la zone « technique ~ : c’est le parcours technique

* Imposer & tous les joueurs de défaire leurs lacets de chaussures.

* Demander a chaque joueur de débuter Fatelier par le lagage de ses lacets.

son éducateur.

- Siles lacets sont conformes : autoriser le joueur & poursuivre l'atelier pour y
réaliser le « parcours technique ». Demander au joueur de revenir en conduite
de balle et de taper dans le main de son partenaire.

- Siles lacets ne sont pas conformes : demander au joueur de retourner dans
la zone « lacets » et de refaire correctement ses lacets jusqu'a ce qu'is soient
correctement réalisés.

* Organiser I'atelier sous forme de relais chronométré.
* Organiser un débriefing avec les joueurs qui ont encore des difficultés a réaliser
leurs lacets.

L'objectif de I'atelier : Apprendre a faire ses lacets par l'intermédiaire d'un atelier technique
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* Inviter le joueur 2 se rendre dans la zone « vérification » afin de les faire valider par
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Modélisation de I'atelier :
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Parcours technique

A

. Espace nécessaire :

»  1/2terrain de Football

. Encadrement souhaité :

« 2a3personnes

. Effectifidéal :

» 102412 joueurs

. Durée de I'action :

« 20minutes

. Matériel nécessaire :

» Coupelles - Cerceaux -
Cénes - Ballons - Chasubles

. - Chronométre




SRETAGNE GJ Cap Caval (29) 1/2 s

« Lors de la séance U7 - U9 de samedi, les jeunes ont pris part a un défi technique sous forme de compétition.
Chaque équipe avait un parcours de conduite de balle a effectuer avant de marquer dans un des 2 buts. Un des
buts signifiait que I'équipement montré par I'éducateur était utile pour le foot (a mettre dans son sac),
contrairement a l'autre but. Une bonne maniere d'adapter un atelier technique sous forme de compétition a
un outil éducatif. »




S GJ Cap Caval (29) 2/2

« Lors de la séance du samedi, les éducateurs U9 ont mis en place un relais conduite sous forme de

compétition. A chaque passage, les joueurs devaient mettre correctement la chasuble en autonomie avant de
pouvoir continuer le relais. »




FC Mordelles (35)

« Dans le cadre de la journée d'intégration et de cohésion organisée le samedi 05/09/2020 pour les catégories
U14 a U18 (40 joueurs environ), le club du FC Mordelles a recu la visite de Jean-Charles MENARD, ostéopathe a
Saint-Grégoire, qui est intervenu sur le theme de |la prévention des blessures, de I'importance de
I'échauffement, de la préparation et de |'entretien musculaire.
Apres plusieurs mois d'interruption de pratique sportive et footballistique, les jeunes ont donc eu I'occasion
d'échanger avec un professionnel de santé expérimenté et ont pu recevoir de précieux conseils, au moment
d'aborder cette nouvelle saison. »




FC L'Hermitage-
La Chapelle-Cintré (35)

SRETAGNE

« L'idée est de sensibiliser chacun des acteurs du club sur le COVID 19 par la mise a disposition de panneaux
contenant du savon et du gel hydro alcoolique pour se laver et se désinfecter les mains.

Pour chaque début d'entrainement, les éducateurs, apres s'étre eux mémes lavé les mains, s'assurent que tout
le monde soit passé par au lavabo. De méme pour la fin de I'entrainement avant de rejoindre les parents pour

les plus jeunes.

Les parents sont bien entendu concernés eux aussi par ces panneaux et doivent se présenter a I'entrainement
avec un masque qui est une mesure sanitaire obligatoire.

Enfin, chaque licencié doit venir a I'entrainement ou au match avec sa gourde individuelle afin d'éviter le
partage de bouteilles et ainsi éviter une éventuelle propagation du virus.

L'objectif de cette action est de sensibiliser les plus jeunes et les plus agés sur le sujet du coronavirus afin
d'éviter I'apparition d'un quelconque symptéme et éviter une propagation du virus au sein du club. »

W ()
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Siagun AS Retiers-Coésmes (35)

DE FOOTBALL

« L'AS Retiers Coesmes a décidé de supprimer I'ensemble des bouteilles d'eau en plastique utilisées au sein du club, en

remettant a chaque licencié une gourde personnalisée ASRC. Cette action s'inscrit dans le cadre de la loi sur la transition
énergétique 2020-2021 ainsi que dans l'actualité du Covid-19, ou chaque joueur doit avoir sa propre bouteille ou gourde. Une
remise officielle a été réalisée avec la présence de Veolia, partenaire majeur sur le projet. Le Smictom Sud Est 35 nous a
également accompagné dans notre démarche. Cela représente une action sanitaire et écologiquement positive et forte de sens
pour le club et ses licenciés | »

JOUIN PIERRE-LOUSWIN THIBAULT
T

2 passion. notregy |
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FC Plouagat Chatelaudren g
BRETAGNE Py
o Lanrodec (22) 1/5

SANTE | . .
? « Systeme de montante descendante,
z Le Champion de la - . . . . -,
‘ propriaception i plusieurs exercices de proprioceptions
R = sont proposés aux U18, match de 1 -
. e e e e minutes, Demander aux joueurs de se

montante-desc

S lancer le ballon (pied ou main) tout en
restant en équilibre.
Attribuer les points de la maniere
suivante :
+1 si I'adversaire pose son 2eme pied
au sol ou relache le ballon
-1 sile ballon est mal lancé »
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« Deux zones, une zone bonne réponse, une zone mauvaise réponse. |'éducateur
pose des questions sur I'hydratation, les enfants doivent se diriger vers la bonne
zone. 1 point pour une bonne réponse, 0 point la mauvaise réponse. Petit bilan a la

;lg fin de chague question avec des explications. »

SANTE

Garder
 la ligne d'eau

& g -
e
2
L3
+ Compétences visées : Bien shydrater pour jouer
+ Lobjectif de I'atelier : Sensibiliser sur Mydratation du sportf par lintermédiaire d'un atelier
technique
Modeélisation de I'atelier
e e .
1
<
2
.
3
/ Z% )
L~ % Questions - Vrai ou faux Réponses
-
& 1 | Les aliments que nous mangecns apportent de I'eau & notre carps. Vral
- 2 | ll est inutée de bowe lorsque nous n'avons pas soif. Faux
Consignes de I'atelier :
Espace nécessalre : Les sportifs ne dotvent pas boire avant et pendant l'effort car cela risque de
* Matéraliser 3 zones distinctes 1/2 terrain de Football 3 {os alusdli e o dimbiwier loUr peromanic Faux
-Lazone « questions » : C'est |a Zone de dépar de latelier Encadrement souhaité : | urdir e pel e
-Lazone « VRAI « : c'est 1a 20ne dé réponse « VRAI » 2 personnes
-La zone « FAUX » ! c'est ia 2one de réponse « FAUX « Effectif idéal : 4 | L'eau netiole notre corps et élimine les déchets at les toxines. Vral
~ . ) ) 102 12 joueurs
A S B A e AL Duredeacn:
G108 et fa oafu 15 minuies L'eau maintien ia température comporelle atour de 37* degrés. Vral
« Matériaiser les 20nes « VRAL » et « FAUX ~ de part et dautre de la 2one e 5 o e x e
Matériel nécessalre :
« questions »
Quiz « VraiFaux » -
« Poser une question & l'ensamible des - *  Coupelies - Bations - 6 | Bowe de l'eau potable provoque des maladies. Faux
» Demander aux joueurs de s rendre, balion au pled, dans la one correspondariie - Plots - Cerceaux
413 « bonne » 1éponse. Re :
* Attribuer les points de la maniére sulvante : +1 par bonne réponse. Possbiité de disposer un 7 | Un humain peut rester jusqu'a 40 jours sans bowre. Faux
parcours technique entre les
20nes « questions » et
* = VRAI ./« FAX 8 | L'eau garantit le bon fonctionnement de nos articulations. Vral
Possbilté diorganiser
Tatelier par équipe
0 9 | Nous devans boire au moins 1.5L d'eau par jour. Vral
1l'est consedé de bowre du Soda pendant les matchs pour étre plus £
aux
résistant.
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« Les U8/U9 ont appris ce samedi a
faire leurs lacets, suivi d'un parcours
technique. »




@ FC Plouagat Chatelaudren

SBRETAGNE

o Lanrodec (22) 4/5

« Les U6/U7 ont appris ce samedi a
faire leur sac a dos, suivi d'un petit
parcours motricité. »
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SANTE

Réveil, Eveil,

|

i 010
Sommeil =
|

.

« Compétences visées : Adapter son sommeil & I'activité

> L'objectif de I'atelier : Sensibiliser sur l'importance du sommeil par lntermédiaire d'un
atelier technique

Modélisation de I'atelier :

EVEIL SOMMEIL | | REVEIL

=

Consignes de I'atelier :

Espace nécessalre :
© Matéraliser 3 zones distctes : 1/2teran de Football
- LA 200 « QUESHIONS » la zone de départ pour le joueur. Encadrement souhaité :
-Lazone de « i » : C'est la zone de frappe au but. 1 personne
- La zone de « but » - C'est Ia zone de réponse qui composée de 3 mini-buts. Effectit idéal :
10412 joueurs
* Répartir les joueurs en 2 équipes. Durée de I'action :
* Demander & un jouewr de chaque équipe de se présenter dans la zone « questions » 15 minutes
« Tirer dans ke but correspondant & i « bonne » répanse 2
* Attribuer les polnts de la maniére suvante o Makgetal ndcamatra !
4 okt par bag noR el Quiz - 3 mini buts - Ballors -
Chasubles - Coupelies

+1 pont par but marqué.
+3 points par but marqué dans le « bon » but

Q @

FC Plouagat Chatelaudren g
Lanrodec (22) 5/5

« Deux zones, une zone bonne réponse, une zone mauvaise réponse. |'éducateur
pose des questions sur I'hydratation, les enfants doivent se diriger vers la bonne
zone. 1 point pour une bonne réponse, 0 point la mauvaise réponse. Petit bilan a la
fin de chaque question avec des explications. »

QUIZ - SANTE - REVEIL / EVEIL / SOMMEIL —

Questions « REVEIL »

- Je sonne tous les matins

- Daulaureux 'l est provonqué par 1n cauchemar
- Je brise les réves

- Je peux étre posé sur la table de nuit

- Tes parents peuvent le remplacer

- Du bon pied, c'est mieux...

- Phase privilégiée de I'apprentissage
- Plus longue période de la journée

- Phase aprés le réveil

- Je peux étre sportif ou musical

- Je dure du lever au coucher du soleil
- Je dois rester en ...

- Je permets de mieux récupérer

- Je me déroule de préférence la nuit

- C'est préférable si je peux durer au moins 8h

- J'existe pendant la journée sous forme de sieste
- Je suis le théatre des réves

- Je peux étre léger ou profond




DE FOOTBALL

D) STz Elvinoise Foot (56) [ —

« Le club de I'Elvinoise Foot a mis en place en ce début de saison une journée de cohésion ainsi que de découverte pour les
jeunes filles (de 7 a 18 ans). Lors de cette journée, de nombreuses activités ont eu lieu : Futnet ; Footgolf ; Ateliers Diététique ;
Match, .. Sous forme d'Olympiades. L'atelier diététique entre dans la démarche PEF du club, I'objectif était d'apprendre a créer

un petit-déjeuner équilibré par groupe, puis de le réaliser fictivement lors d'un parcours avec ballon. »




BRETAGINE JS La nVO"On (22)

DE FOOTBALL

« C'est des le plus jeune age gu'il faut apprendre a faire son sac de foot pour étre autonome et responsable ! A travers un atelier
technique, nos jeunes footballeuses ont appris a faire leur sac comme des grandes ! Merci a leur coach d'avoir pris le temps avec
elles pour savoir ce qu'elles doivent prendre lorsqu'elles viennent au foot »




US Liffré (35)

DE FOOTBALL

« Les joueurs de la catégorie U14/U15 ont été sensibilisés a I'impact des bouteilles plastiques sur I'environnement. Le plastique
étant issu du pétrole, il faut entre 100 et 1000 ans pour gu'une bouteille plastique se dégrade. Les enfants de I'US Liffré ont
calculé que sur une année, les 450 licenciés du club pouvaient consommer environ 32400 bouteilles ... Pour réduire l'impact sur
I'environnement, le club a fourni a chaque licencié une gourde en métal. »

L'US Liffré footbéll consomme chaque année
plus de 30000 bouteilles en plastique

Pour réduire ces déchets, I'US Liffré football
' conseille a ses licenciés d'utiliser une gourde
L meétallique




BRETAGINE Vannes OC (56)

DE FOOTBALL

« Dans le cadre du Programme Educatif Fédéral, le Docteur Belliard est intervenu aujourd’hui
aupres de nos U15 et U13 féminines sur les notions de nutrition et d’hydratation. »




BRETAGINE AG LD Fougéres (35)

DE FOOTBALL

« UAGLD Fougeres s’est lancé |'objectif de réduire son
nombre de déchets plastique en offrant une gourde a chaque licencié »

AFFLELY A

¢ XN K" | s\ N




" £ : ':'Ctlrer; Clﬁ?uer v .
@ BRETAGNE & Stl ren ;;é"

OEFooTRALL Elles sont arrivées ! 1 gourde par licencié {J
2

Cléguer (56)




Y BRETaGHE FC Bruz (35)

DE FOOTBALL

FC BRUZ

« En cette période de crise sanitaire, nous avons mis en place
dans la catégorie U13 un « Capitaine Santé".

Avant chaque séance |I'éducateur désigne un joueur de la
catégorie qui distribuera du gel hydro

alcoolique pour chacun de ses camarades.

Bien sUr sous la surveillance d'un adulte. »

Q @
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«Depuis le début de saison, afin de limiter les
contacts entre les licenciés de I’AS ST JACQUES FOOT,
le club a réalisé une commande de gourdes
personnalisées et de portes gourdes. Lobjectif est
aussi de limiter l'utilisation de plastique a usage

unique ! »




@%‘;ﬁ%’i‘aﬁewe FC GUipry MESSBC (35)

DE FOOTBALL

« Quiz Santé pour les U10, U11 et U11F.
Réponses données via une conduite de balle autour du cerceau
jaune = réponse OUI ; ou autour du cerceau rouge = réponse NON
Explications et correction de I'éducateur aprés chaque question »

LIEN VIDEO



https://youtu.be/QVvB_6YZirk

BRETAGINE Rennes CPB BréQUigny (35)

DE FOOTBALL

« De la catégorie Seniors aux plus petites catégories, les joueurs
et joueuses ont recu une gourde en début de saison afin de
réduire les bouteilles d'eau et les déchets que cela peut produire.
De plus, dans la situation sanitaire actuelle cela limite les préts de
bouteille lors des matchs et entrainements. »

1@y J
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\ Bréquigny Football
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DE FOOTBALL

) BRETAGNE JU P|Oug0uven (29)

« Le club a fait intervenir le Dr Le Meur, médecin de |'équipe de
France U17 Féminine, pour présenter son programme de
prévention des blessures. La présentation de |'étude et de la
vidéo a été suivie par un moment d'échange avec les joueuses et
le staff technique. »




'FEG

S FC Guichen (35) 1/2 =ty

« La protection de I'environnement et la santé des membres du club
étant notre priorité, la saison a débuté par la traditionnelle distribution
de gourdes. Réduction des déchets plastiques, diminution du gaspillage

d'eau et élimination du partage des bouteilles réduisant les échanges

de bactéries et les risques de contamination liées au COVID-19, la
gourde offre bien des avantages. Tous les licenciés des plus petits aux
plus anciens la recoivent. »

Q @
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__— PANS MON SAC DE FOOT
/ POUR JOVER

a@ PROTESE Trazas
UN MATLLOT
CHAUSSURES
PE FOOT @\\\
N 5"Okr

)i Ui
UNE PATRE PES GANTS, UN
PE 6ANTs COUPE-VENT.

r vr les gardie UN SURVETEMENT
e (selon la méteo)

FCG
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« Puisqu'il est important d'avoir un équipement et sac complet lors des
entrainements et match, le club a élaboré une affiche sur l'indispensable

UNE vﬁ“‘

ussE
cnA UNE oouans

du joueur de foot. Destiné aux plus jeunes et ayant pour but qu’ils .
n‘oublient plus leurs crampons, protege-tibias, gourdes ou autre, I'affiche -
est aussi la pour les rendre autonome, les responsabiliser afin qu'ils
POUR APRES LE MATCH

s'occupent eux-mémes de préparer leurs affaires. »

~

OU LENTRAINEMENT

9Es SOUS-VETEMENTS
€T VETEMENTS DE
RECHANGE

Q @
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ACTION

GJ La Vaunoise (35)

P \AUNO,
QDS
B

[VALUER UNE SITUATION DE BLESSURE ET AGIR ‘

Lors de leur entrainement, les UT3F et UISF ont été amenées

a réfléchir, & travers plusieurs mises en situation, aux
différentes actions & effectuer en cas de choc ou de blessure
lors d'un match (ballon dans le nez ou dans la poitrineg,
cheville tordue, crampes, chute sur l'épaule, etc.).

Un moment d'échange pour trouver ensemble les bons gestes
G adopter : rassurer sa coéquipiére, ne pas la relever trop vite,
éviter les attroupements, hydrater, etc. Un « mémo » reprenant
leurs idées et les gestes & pratiquer leur sera distribué lors
d'une prochaine séance. L'occasion pour les joueuses de se
remémorer les bons gestes et briefer leurs coéquipieres qui
étaient absentes aujourd’hui !

Merci a Lou Gragez, pompier volontaire et joueuse au

FC Breteil Talensac d'avoir mené cette action accompagnée
de Lou et Amandine, joueuses seniors et membres de la
commission PEF.




CADETS de BAINS

LIGUE DE
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DE FOOTBALL

« Réalisation d’un parcours de motricité puis d’un parcours
technique avec un ballon dans un deuxieme temps. Puis
choix d’'une image correspondant a un objet que I'on met
dans son sac. Il y a de bons et de mauvais objets a choisir

donc travail de réflexion. Apres avoir choisit l'objet, le
déposer dans le sac (cerceau). Enfin retour en conduite de
balle pour passer le relais a son coéquipier. Débriefing a la
fin de l'action pour expliquer les choix d’objets. »
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US Chateaugiron (35)

US CHATEAUGIRON FOOTBALL

« Le club de Chateaugiron a distribué une
gourde a chacun de ses 500
joueurs/joueuses. Cette opération était
prévue avant 'arrivée du Covid mais a du
coup davantage de sens aujourd’hui !
Elle offre aussi I'avantage d’éviter la
consommation de bouteilles en plastique »
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SBRETAGNE

DE FOOTBALL

« Dans le cadre du PEF, chaque licencié du
club s'est vu remettre une gourde
individuelle.

Réduction du nombre de déchets
plastiques et respect des normes
sanitaires. »




DINAN LEHON

SRETAGNE Dinan Léhon FC (22) [].FE

DE FOOTBALL

= « Avant la séance du 16/09, Mr Lecoq

Philippe éducateur CFF2, responsable
d'équipe U14 et également
kinésithérapeute de métier a informé tous
les joueurs U14 et U15 du club des
blessures et maladies que nous rencontrons
souvent dans la période de préformation.
En effet son intervention était orienté sur

i ||||4‘|r='r i O [l
IS o e e ——
i I R “ | i
LSiaiimn ;;m,m:!mi!é.l.mm.,.[..l,.",,ﬁj..,m,,.",g,'f::ug,"ﬂl, SR A LAY i e e

oL ey 'explication des pathologies appelees
; : y e e s b ! 1]
o R e S ..
' — « Osgood Schlatter » et « Sever » ainsi que
& des blessures telles que la contracture,

b Ny I'élongation et la déchirure. L'objectif était
Dt gue chaque enfant puisse les identifier et
nous alerter pour mettre en place un
protocole de soins. Il a également insisté
sur le temps de repos nécessaire et
I'évolution de |a reprise suite a une

blessure. »
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Alimentation
Ul2-Ui3

Espéerance Chartres
de Bretagne (35) 1/3

Consignes de l'atelier :

. Les joueurs sont répartis en deux équipes dans I'espace central, et doivent faire circuler la
balle, sans toucher celle de I’équipe adverse

. Un joueur de chaque équipe sur le coté de la zone de jeu

. Une zone « VRAI » et une zone « FAUX » se situe de chaque coté du carré central

. L’éducateur stoppe le jeu, annonce la question , et le joueur qui se trouve en possession de la
balle doit faire une passe direct au joueur extérieur qui doit aller se situer dans la zone
correspondante le plus rapidement possible

. Une fois dans le bon carré, le joueur doit expliquer sa réponse pour obtenir un point de plus

mfspgg nce
-
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Espéerance Chartres
- de Bretagne (35) 1/3

Quiz - Débats ALIMENTATION U12-U13

. . 1 - Le tabac a des conséquences sur mes muscles ?
AI t t VRAI - la qualité et le bon fonctionnement de mes muscles sont diminués,
I m e n a I o n facilite la fonte de masse musculaire, les os sont plus sensibles aux blessures

U 1 2 U 1 3 2 - Pour étre dans les meilleures conditions lors d’'un match, il ne faut pas
- manger du tout.

FAUX - il est préférable de manger au moins 3h avant le début du match
sinon le sang est utilisé pour la digestion et pas 4 100% pour le match

3 - Avant un match je peux manger des frites ?
FAUX - il est préférables de manger des sucres lents qui donnent davantage
d’énergie comme les pates, ou le riz, recharger les réserves en glucides.

Compétences souhaitées : s’alimenter efficacement pour jouer
Objectif de l'atelier : sensibiliser les joueurs sur I'importance de l'alimentation dans leur

pratique sportive en travaillant leur prise d’info

4 - Les crampes musculaires peuvent étre dues a un manque d’eau.
VRAI - c’est la déshydratation car perte importante de sodium lors de
Ieffort

5 - Je consomme des produits laitiers pour avoir des os solides.
VRAI - le calcium aide a consolider les os, et donc moins de risques de
blessures

6 - Je peux manger autant de fruits et légumes que je le souhaite.
FAUX - ils sont riches en fibres mais également en sucres, et donc environ 5
portions par jour

7 - Je dois faire attention a ce que je mange uniquement mes jours de
matchs.

FAUX - toujours faire attention pour habituer son corps aux bons aliments
et étre plus performants, préparer ses matchs plusieurs jours avant -
attention également pour les entrainements

8 - La banane est le meilleur aliment a consommer pendant la mi-temps
FAUX - il est plus difficile & digérer que d’autres fruits plus avantageux,
comme |'orange

9 - Toutes les catégories d’aliments sont a consommer peu importe le jour
de mes entrainements et de mes matchs.

VRAI - protéines pour la construction des muscles, glucide pour fournisseur
d’énergie, et lipides pour stocker I’énergie
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DE FOOTBALL

Hydratation U9-U11

. Compétences souhaitées : s’hydrater efficacement pour jouer
. Objectif de I'atelier : sensibiliser les joueurs sur ’hydratation du sportif par I'intermédiaire
d’un atelier technique

BUT

Orqanisation de latelier :

e
)

« Départ »
Haie haute

Réaliser le tour
du cerceau

Q @

Slalom

Espéerance Chartres
de Bretagne (35) 2/3
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Consignes de 'atelier :

. Par équipes, vous répondrez aux questions suivantes en levant la ou les bonnes pancartes
correspondantes a la réponse. Vous vous concerterez avant avec votre équipe, et celui qui passe
donnera votre réponse.

. Attention, a chaque mauvaise réponse, un handicap vous sera imposé lors de votre passage sur
l'atelier technique (slalom plus élargi, seulement pied faible ou semelle).

. Chaque bonne réponse vous fera gagné un point, ainsi que le premier a marquer.

Résumé de la séance :

- Les joueurs ont assimilés la nécessité de s’hydrater au quotidien, et pendant I'effort physique.
- 1Is sont restés trés a 'écoute, et impliqué dans le débriefing des informations apportés
pendant l'atelier.

-

(o)




Quiz HYDRATATION us-uto-u11

GUE DE . Mon corps est constitué d’eau a environ combien de % ?
SRETAGNE A-30%  B-65%  C-90%

DS POOVIRALY - Dans les organes surtout les poumons - les sang, les reins et les muscles

. Pendant I'activité physique, comment mon corps élimine-t-il I'eau ?
A - Respiration et transpiration
B - Il n’élimine pas d'eau pendant I'effort
C - Vaporisation et respiration

. Quelle quantité d’eau est-il conseillé de boire par jour ?
A-1L B-1,5L C-2L

V' 4
Espérance Chartres oo
A - Oui sinon mon corps n'en a pas besoin

B - Non, car sinon la déshydratation a déja commencé, et donc mal a la téte,
remplacer ’eau perdu

de Bretagne (35) 2/3 oo

A -Banane / B - Concombre
A -Pomme / B - Viandes
A-Pain / B - Tomates
Les fruits et les légumes contiennent le plus d’eau
Les produits céréaliers, le beurre en contiennent peu
Le riz, les pites, la semoule n’en contiennent presque pas, mais avec leur cuisson, cela
augmente leur teneur en eau.
Espérance
de . Est-il utile de boire avant et pendant I'effort 7
A - Oui toute la journée, et également pendant I'effort physique pour éviter la
déshydratation et remplacer ’eau perdu pendant Pactivité.
B - Non, il suffit de boire une fois 'entrainement terminé

. Si je ne m’hydrate pas assez, quelles sont les conséquences sur mon corps ?
A - Douleurs musculaires
B - Crampes et migraines
C - Aucune

. Pourquoi je transpire pendant I'effort ?
A - Car j'ai bu trop d’eau
B - Car l’activité physique augmente la température de notre corps, et donc pour

° éliminer la chaleur accumulée par les muscles, comme un liquide de refroidissement.
H y ra ta t I o n U 9 - U 1 1 C - Car j'ai bu avant P'activité physique et donc mon corps n'en avait pas besoin

. Combien de jours peut-on vivre sans boire ?
A - Autant de jours que I'on veut
B - Pas un seul jour sans boire d'eau
C - 3 jours mais avec des conséquences comme des érourdissements, crampes...

. Quand faut-il boire pendant I'effort ?

A - Seulement a la fin de la séance

B -Seulement en début de séance
C - Toutes les 20min - c’est a dire entre chaque atelier
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Faire son sac U6-U8

Consignes de I'atelier :

. Groupe réparti en 2 équipes

. 2 parcours techniques identiques en visualisant : une « zones objets » contenant des images
nécessaires a la pratique de 'activité, et des images piéges, puis un atelier technique impliquant
une technique de balle par le joueur, et enfin un sac de foot pour y déposer I'image.

Compétences souhaitées : apprendre a étre autonome sur la préparation du sac de foot
L'objectif de I’atelier : préparer son sac en travaillant la conduite de balle

Organisation de latelier : « Zone sac »

« Atelier technique » 2 . 7 , ; S dorssig ;
. Demander aux joueurs de récupérer une image objet appropriée a leur activité, ensuite de

réaliser I'atelier technique, pour finir par déposer I'image dans le sac de foot en fin de parcours,
en terminant par une conduite de balle au centre pour passer le ballon au joueur suivant,
. Réaliser cet atelier sous forme de relais, en compétition entre les 2 équipes.

. Réaliser un débriefing en fin d’atelier avec les joueurs, en se regroupant autour des sacs, et en
analysant chaque image, avec les explications qui vont avec chaque erreur ou réussite,

Résumé du parcours :

. Les joueurs ont été trés impliqués par cette action ayant pour objectif leur autonomie,

. Une entraide sur le choix des images entre eux,

. Joueurs trés attentifs et réceptifs sur le débriefing des images avec une participation orale de
tous.

En fin de séance, ils ont tous recus un bandeau plastifié, sur lequel se trouve les objets
« Zones images » indispensables a la pratique du football, a placer dans leur sac pour se préparer tout seul avant
chaque entrainement,

« Départ »
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© BkEiagus Chateaubourg SMFA (35)

« Sensibilisation sur la nutrition
et le sommeil. Il est temps pour nos jeunes
sportifs de prendre connaissance du sujet
pour leur donner I'énergie nécessaire pour
les entrainements et les matches.
Rien de tel que de faire un point sur notre
"carburant"” et notre "batterie. Nous
formons 3 équipes qui se concertent, afin
d'établir un ordre de passage pour réaliser
les divers défis footballistiques (conduites
de balles, travail devant le but, passes...) et
répondre aux questions. »

Q @

« En début de saison nous avons vu un grand intérét a sensibiliser nos jeunes sur
leur nutrition et leur sommeuil.
Cette thématique n'aura plus de secret pour nos jeunes féminines U18F qui
sauront quoi et quand manger avant I'entrainement et le
match pour étre au top de leur forme.
Cette action sera reconduite pour tout le foot a 11. »

Théeme Santé

Septembre 2020 - Catégorie U18 féminines




DE FOOTBALL

) S e AS Ginglin Cesson (22)

« Face a la crise sanitaire et pour respecter 'environnement en évitant le
gaspillage le club a décidé d'offrir a I'ensemble des ses licenciés une gourde
personnalisée A.S Ginglin-Cesson

Celle ci sera obligatoire car les bouteilles d'eau seront proscrites
Chaque éducateurs remettra aux joueurs de sa catégorie lors de la reprise ! »
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SRETAGNE

« Plateau interne catégorie U7 et U9 avec 50 enfants.
Alternance de matchs et d'ateliers, notamment
‘Apprendre a faire ses lacets’ :

Dans un premier temps il fallait défaire ses lacets en zone 1,
puis refaire ses lacets en zone 2, pour ensuite les faire contréler
en zone 3. Une fois la vérification validée le joueur devait partir

en conduite de balle pour faire le tour d'un cerceau, déposer

son ballon dans la zone 3 et passer le relais a un de ses
partenaires. Lexercice étant difficile pour certains, des
variantes ont été mis en place pour faciliter ce dernier. lls ont
notamment travaillé par deux pour s’entraider. »

Q @
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« Plateau interne catégorie U7 et U9 avec 50 enfants.
Alternance de matchs et d'ateliers, notamment
‘Apprendre a faire son sac’ :

Réaliser une conduite de balle, récupérer une photo puis
slalomer entre les coupelles, passer par dessus un obstacle bas
et revenir au point de départ pour déposer la photo d'un
accessoire ou vétement dans le sac (cerceau) s'il convient ou a
coté s'il ne convient pas. Passer ensuite le relais au partenaire.
Le jeu s'arréte quand les 15 photos sont récupérées par
I'équipe. S'en suit un bilan avec les éducateurs sur les choix et
I'intérét des vétements et accessoires. »

Q @
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DE FOOTBALL

« La pandémie prenant de I'ampleur, des
septembre, un groupe de bénévoles a pris
I'initiative de mettre en place une vente de

masques St Co.

Suite a l'arrét du football en cours de saison
derniere, nos gestes barrieres ne suffisent pas.
Proposer des masques pour avant tout se protéger
et protéger les autres mais aussi pour s'identifier au
club est un moyen d'appartenance fort en ces
moments compliqués.

Les enfants ont adoré cette initiative. »




