
- Identifie 5 zones différentes :
1.Un parcours technique à partir d'une zone de départ matérialisée
2.Une Zone "Questions - Réponses"
3.Parcours Techniques différents côte à côte en continuité de la zone "Questions". 
   Un parcours correspond  à "Vrai" puis l'autre à "Faux".
'4.Une zone de tir commune aux 2 Parcours Techniques devant un but.
 
- Sers toi du matériel dont tu disposes chez toi pour identifier ce défi !
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Parcours "FAUX"

Parcours "VRAI"

NIV I : 20 sec EX - 20 sec REPOS
NIV II : 30 - 20
NIV III : 45 - 20

Défi ludique

- Durée : 15mn (comme avant
un match)

 - Installe 2 plots à 10m de
distance et réalise quelques
gammes sans et avec ballon 

- Lance toi sur les défis

- Ballon au pied durant l'ensemble du parcours, réalise le premier parcours technique en rejoignant la zone
"Questions". En prenant la fiche avec toi (ou en écoutant un proche te lire la question), réponds aux
questions.
- Pour répondre "Vrai" à la question, emprunte le parcours technique "Vrai" et emprunte l'autre parcours
technique si tu veux répondre "Faux".
- Si tu as répondu "Vrai", tire du pied gauche. Si tu as répondu "Faux", tire du pied droit !
 
Format à 2 : Crée 2 parcours techniques identiques avec une zone "questions" et un terrain avec 2 buts (1 VS
1). Le premier qui a la bonne réponse a 1mn pour marquer un but à son adversaire !
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PEF A DOM' l'hebdo #1
En période de déconfinement, nous continuons de t'accompagner 1 fois par semaine :
Le PEF A DOM' l'HEBDO arrivera tous les mercredis pendant 8 semaines, tu
retrouveras tes quiz, jeux, échauffements et défis jusqu'à la fin de la saison ! Allez
viens, c'est parti !!!
 

  Mercredi 

  13/05
 THEMATIQUE 

SANTé

1
Le CONSEIL

2
Le QUIZ

L'ECHAUFF'

4
Le Défi

Les réponses du PEF A DOM 40 : 
1-A-C / 2-A / 3-C / 4-A / 5-B
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Préparation :

Déroulement :

       Après cette longue période, nous te conseillons
de reprendre l'activité progressivement ! La
course, la marche qui permettent de sortir de la
maison et de prendre l'air ! 
       N'hésite pas à renouer contact avec UN de tes
copains / copines de foot pour jouer ensemble
dans le jardin !

Questions :

Défi TECHNIQUE

Défi aTHLétique

1.Existe-t-il une heure préconisée pour manger avant un match ?
2.Ne pas dormir dans le même lieu (domicile / stage...) peut jouer sur ma performance ?
3.L'attention que portent mes proches sur mon match ne joue pas sur mon comportement
pendant ce dernier ?
4.Afin de bien récupérer, il est nécessaire pour un adolescent de dormir au moins 8h ?
5.Grâce à certaines substances, les boissons énergisantes me permettent d'être plus
concentré en match.
6.Les écrans avant de dormir permettent d'être plus efficace le lendemain pour apprendre ?
7.Si je ne suis pas bien hydraté, je peux être plus facilement victime de crampes ?
8.Les muscles ayant besoin de vitamines et de sucres pour mieux travailler, il est 
  conseillé de prendre un fruit ou une barre de céréales avant un entraînement.
9.Les facteurs sociaux ne jouent pas sur la performance.
10.Je peux optimiser ma récupération en faisant une grasse matinée.

Prends ton carnet et établis
ton record de jongles pour les

contacts suivantS. TU as 5
essais par type de jongles : 

Tête
Alternés

Pied Gauche
Pied Droid

3 exercices te sont proposés pour ce
défi. Réalise en 3 séries (1mn de pause

entre les séries) :

"Déconfinement",

mais pas trop quand

même !!!

Matériel nécessaire : BUT 

Réponses : 1-V / 2-V / 3-F / 4-V / 5-F / 6-F / 7-V / 8-V / 9-F / 10-F

Gainage costal
(Des 2 côtés)

Gainage ventral

Place toi à 3 mètres du but avec ton ballon.
Essaie de toucher la barre transversale (si
tu n'y arrives pas, fais de même avec un des

2 poteaux). 
 

Si tu arrives à toucher la barre / le poteau,
tu recules d'1 grand pas et tu réalises la

même action à 4, puis 5, 6 mètres... 
jusqu'à 15m si ton jardin le permet 

Bon courage

 La déshydratation favorise les blessures musculaires par
accumulation de déchets acides, notamment l'acide lactique
produit au cours de l'effort.

1.

2. Parmi les propositions suivantes, lesquelles peuvent influencer le sommeil
d'un joueur ?

A) VRAI                         B) FAUX

3. L'utilisation conséquente des nouvelles technologies (portable / Tablettes)
peut-elle avoir un lien avec des performances sportives moins bonnes ?

4. Parmis les propositions suivantes, qu'est ce que le foot et l'activité
sportive en général te permettent ?

A) Facteurs Sportifs (entraînement / match)  
B) Facteurs Environnementaux (notes à l'école, famille ...)
C) Le petit déjeuner                    D) Le pyjama que l'on porte

A) VRAI                                         B) FAUX

A) Réduire le Stress                                                     B) Augmenter l'anxiété       
C) Avoir des effets bénéfiques sur le moral              D) Améliorer la sociabilité

https://lfpl.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/

