
- Identifie 5 zones différentes :
1.Un parcours technique à partir d'une zone de départ matérialisée.
2.Une Zone "Aliments" où tu y disposes des images d'aliments (post-it / étiquettes...).
3.Un parcours technique desservant sur 4 différents plots (défenseurs).
4.4 buts matérialisant respectivement "Avant le match", "Pendant le match", "Après 
le match", "à éviter".
 
- Sers toi du matériel dont tu disposes chez toi pour identifier ce défi !
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NIV I : 10 sec EX - 20 sec entre les séries
NIV II : 20 - 20
NIV III : 30 - 20

Défi ludique

- Ballon au pied durant l'ensemble du parcours, réalise le premier parcours technique en rejoignant la
zone "Aliments". Récupère la fiche / l'image avec toi (ou en écoutant un proche t'informer de l'aliment
en question), continue sur le second parcours technique. 
- Pour donner ta réponse, emprunte un des 4 chemins te menant à l'un des 4 buts. 
- Contourne le défenseur (plot) du chemin parcouru en réalisant différents dribbles à chaque passage
(crochet intérieur / extérieur / pied fort / pied faible / roulette / passements de jambes...).
 
ATTENTION : Certains aliments peuvent être pris à différents moments (avant - après - pendant ...),
choisis donc ce qui te paraît le plus cohérent.
 
Format à 2 : Matérialise un terrain 1 VS 1 (en fonction de la place dont tu disposes) avec 2 buts de
chaque côté (les 4 vus précédemment). Place le ballon au milieu du terrain. Lorsque un aliment 
est cité, vous avez tous les 2 une minute pour pouvoir marquer dans le but que vous pensez être le 
bon : avant - pendant - après - à éviter ! Les 4 buts sont donc à attaquer et à défendre !!!

PEF A DOM' l'hebdo #2
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 pour une édition Récupération & Alimentation !
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Les étirements sont importants pour la souplesse
la récupération et la préparation.
Les étirements de début de séance sont actifs et
dynamiques. Les étirements de fin de séance sont
eux, passifs et statiques. Pour en savoir plus,
renseigne toi auprès de ton coach.

- 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

  Mercredi 

  20/05

- installe 1 plot matérialisant le départ
(dos au soleil si c'est l'après midi).

 
- Pose ton ballon sur la tête

- Avance le plus possible sans faire
tomber le ballon

- Dès que le ballon tombe, arrête toi et
place une coupelle / bouteille pour

matérialiser ton arrêt.
- défie tes proches

- vous avez 5 essais !!!

"BUVAGOAL" 
 

Avec 1 (2 ou 3) personne(s) de ta famille ou de ton
voisinage : Réalise un buvagoal !

 
Principe simple : deviens gardien dès lors que tu

marques.
Etablis une zone de réparation où le(s) joueur(s)

ne peut(vent) pas rentrer pour tirer
Tu as 1 mn pour marquer ton but sinon, deviens

gardien !
Le premier marquant 5 buts gagne !!

A) Contracter l'ensemble des muscles 
B) Stimuler le système immunitaire
C) Fluidifier la circulation sanguine
D) Réveiller les douleurs

A) La régularité des étirements favorise la raideur
B) Avant un match, il est conseillé de réaliser des étirements statiques
C) La régularité des étirements peut être bénéfique pour éviter les blessures
D) Les étirements permettent l'augmentation de l'amplitude articulaire
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Les réponses du PEF A DOM l'hebdo 1 : 

1-A / 2-A-B / 3-A / 4-A-C-D
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Préparation :

Déroulement :

Liste d'aliments :

Défi TECHNIQUE

Défi aTHLétique
Circuit train'Kids : Réalise 3 fois

l'enchaînement de ces 3 exercices :

"Déconfinement",

mais pas trop

quand même !!!

Jumping 
Jack

 Les Bains d'eau froide après l'effort permettent de :1.

2. Parmi les propositions suivantes, quelles solutions adopter pour s'endormir
facilement ?

3. Le repas qui se déroule après l'effort (pOST ENTRAÎNEMENT - Post match) n'a pas
d'intérêt pour la récupération ? 

4. Parmi les affirmations suivantes sur les étirements, lesquelles sont
vraies ?

A) Faire la chandelle                               B) Se balader sur les réseaux sociaux
C) Manger le plus possible le soir         D) Lire
E) Se concentrer sur sa respiration      F) Compter les moutons

A) VRAI                                         B) FAUX
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Réponses : 
Avant : Pâtes - Riz - Viande Blanche - eau - fruits
Pendant : Gel énergétique - sucre - eau - compote - barre
de céréales
Après : Eau - fruits - boisson légèrement sucrée -
féculents
à éviter : Alcool - Boissons énergisantes - burger - pizza 

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/

