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En cette période inhabituelle, la Ligue de Football des Pays de la Loire N

te propose chaque jour un défi PEF a domicile, retrouve nos anciennes rubriques sur nos réseauxN
Aujourd'hui, édition spéciale pour les seniors, les parents !!! N S——

A défaut de rouspéter aupres de ton (tes) enfant(s) qui joue(nt) au ballon dans la maison, mets toi aussi au_travail™
Bonne séance!
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Echauffement : "3 exercices fit ( :
foot cardio pour étre chaud” *

PRENDS TON TAPIS, TON BALLON, TA BOUTEILLE D'EAU ET FAIS CES EXOS :

"Ensemble soyons PRETS, soyons Foot I!"

Quiz : "Fit foot & Pratiques
Loisirs"

1 /A partir de quel age peut-on accéder une "pratique Loisir" ?
A) Il n'existe pas d'age B) Seulement en catégorie Senior

C) A partir de 3 ans D) A partir de 12 ans .‘; S: ’2}\ 3 s
2 / Vrai ou Fauyx, il est nécessaire d'avoir une licence pour la pratique Loisir ? b | [ ] ’
A) VRAI B ) FAUX ]

o~ - \o ‘O’

3/ Qu'est ce que le Fitfoot ? CISEAUX ALTERNES ~ SKIPPING MONTEES DE GENOUX

Ballon dans les mains en

A)) Un match de foot ou le but est comptabilisé seulement si 10 pompes sont N B = (= picd qui se b e croisant le genou qui monte
faites a la célébration. V pour le changement de coté (accom
B ) Une activité Loisir qui consiste a jongler le plus longtemps possible en Squat NIV | 20 rép 10 rép 15 sec
C ) Une activité Loisir consistant a allier Fitness & Football v
4 / Le but du Fitfoot est ..... v
A ) De développer son "cardio"” tout en continuant d'améliorer sa pratique v NIV I 30 rép 20 rép 30 sec
du football v
B ) De se renforcer uniquement a I'aide d'un ballon v
C ) De pouvoir varier ses exercices de musculation afin d'éviter I'ennui VN 1V I 40 rép 30 rép 45 sec
D ) De prolonger I'entrainement par des exercices "cardio” & "renfo" V
AV 4 Réalise entre 1mn et 3mn de récupération en
5/ Laquelle de ces activités parmi les suivantes n'est pas une pratique loisir ? effectuant 3 fois chaque exercice
A) Foot a 11 B ) Futsal

©

C ) Foot en marchant D ) Foot en sautant "Né en 1994 a Segré, j'ai commencé le

Plusieurs réponses sont possibles ! football au SC Gemmois avant de rejoindre

ras les corrections du Quiz sur la fiche de lundi I'ES Segré. J'ai commence ma carriere

ses PEF A DOM 29/04 : 1-A / 2-B/ 3-A / 4-D / 5-A professionnelle en 2014 au FC Nantes.
Actuellement, je suis dans un club

Olympique et j'ai 4 sélections en Equipe de
France a mon actif"

SEANCE FIT FOOT (LE BALLON COMME INSTRUMENT, SUPPORT ET REPERE) :

'n‘\ B) GAI NAGE VENTRAL PLACE TOI EN POSITION DE PLANCHE AVEC LES
"f.':',; BRAS TENDUS SUR UN BALLON PLUS OU MOINS

s .II"'. L: " »
A) SAUTS GROU PES kp,“;j:.;: DUR (POUR LA STABILITE). TIENS LA POSITION
].ﬁ .;-'4’--.“-?\’“;- EN FAISANT ATTENTION A GARDER LE BUSTE ET

! 7". '.3-\. WPelps
PLACE LE BALLON ENTRE TES 2 _H\ LE DOSIE =R DROIT. ‘O’
PIEDS. EN REALISANT DES T n -
SAUTS GROUPES (RAMENER &
oisudil C) JUMPING]JACK

LES GENOUX VERS LA
COMME SUR L'IMAGE, MUNIS TOI DU BALLON ET

REALISE DES JUMPING JACKEN ECARTANT LES
PIEDS ET EN LEVANT LES BRAS. PUIS REVIENS A
LA POSITION INITIALE. SI CELA EST DIFFICILE, . ‘ ' ‘
FAIS LEJAMBE PAR JAMBE POUR QUE LE
RYTHME SOIT PLUS SUPPORTABLE.

NIVEAU1: 20 SEC/EXERCICE - 20 SEC REPOS
NIVEAU 2:30 SEC/EXERCICE - 15 SEC REPOS
NIVEAU 3 : 45 SEC/EXERCICE - 15 SEC REPOS
1A 2MN DE REPOS A CHAQUE TOUR!

‘ sd\“e = ‘o,;a \ POITRINE), GARDE CE BALLON
@ ENTRE TES 2 PIEDS DURANT
v TOUT LE MOUVEMENT.

F) PATINEUR

REALISE DES BONDS LATERAUX
COMME UN PATINEUREN ETANT A
FIXE SUR TES APPUIS ETEN

B
FLECHISSANT TES GENOUX. PASSE {o x D) POMPES BRACHIALES ALTERN EES

N
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P 7
DISTRICT DE VENDEE
FOOTBALL

LE BALLON MAIN A MAIN EN CONSEIL :
ACCOMPAGCNANT TA FLEXION (EX: S COMME SUR L'IMAGE, LE BUT EST DE REALISER DES POMPES "BRAS réa“_se un tour pour t'approprier |eS
APPUI JAMBE DROITE = BALLON % ECARTES".UNE MAIN SUR LE SOLET UNE MAIN SURLE BALLON. mouvements avaﬂt d'essayer de IeS
L'OB]ECTIF EST D'ENCHAiNER PLUSIEURS POMPES D'AFFILIEE TOUTEN ~ Z o N .
MAIN DROITE) . enchainer | N'hésite pas.a te filmer pour

CHANGEANT LE BRAS SITUE SUR LE BALLON. EN POSITION BASSE, TES

COUDES - EPAULES DOIVENT ETRE ALIGNES. EXPIRE EN REMONTANT. Savolr si tes pOStU res sont bonnes. Cette

séance, tu pourras la répéter !l!

NIVEAU FACILE : SANS BALLON Réalise 4 a 6 tours!
NIVEAU MOYEN : AVEC BALLON EN POSANT LES GENOUX

NIVEAU DIFFICILE : AVEC BALLON SANS TOUCHER LES GENOUX

E) FENTES AVANT ALTERNEES
DEBOUT ET BRAS TEN DUS, REALISE DES FENTES
ALTERN EES (]AMBE GAUCHE PUIS JAMBE DROITE) TOUT
EN GARDANT LE BALLON DANS LES MAINS. TON GENOU
DOIT ETRE AU MAXIMUM i\ 90°. ESSAIE DE GARDER LE
DOS DROIT ET EXPIRELORSQUE TU REMONTES.

Bonne session 3 vous tous




