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1. LES BAINS D'EAU FROIDE APRES L'EFFORT PERMETTENT DE : o
A) Contracter I'ensemble des muscles
B) Stimuler le systéme immunitaire
C) Fluidifier la circulation sanguine
D) Réveiller les douleurs

LE CONSEIL X LE QUIz

ETIREMENTS

Les étirements sont importants pour la souplesse 2. PARMI LES PROPOSITIONS SUIVANTES, QUELLES SOLUTIONS ADOPTER POUR S'ENDORMIR
la récupération et la préparation. e FACILEMENT ?

Les étirements de début de séance sont actifs et : A) Faire la chandelle - . B) Sfe balader sur les réseaux sociaux
. - . , y \ C) Manger le plus possible le soir D) Lire
dynamlques' Les étirements de fin de séance sont ' C E) Se concentrer sur sa respiration  F) Compter les moutons

eux, passifs et statiques. Pour en savoir plus,

) ) ) 3. LE REPAS QUI SE DEROULE APRES L'EFFORT (POST ENTRAINEMENT - POST MATCH) N'A PAS
renseigne toi auprés de ton coach.

DINTERET POUR LA RECUPERATION ?

A) VRAI B) FAUX
4. PARMI LES AFFIRMATIONS SUIVANTES SUR LES ETIREMENTS, LESQUELLES SONT
VRAIES ?

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 étre bénéfique pour éviter les blessures
D) Les étirements permettent I'augmentation de I'amplitude articulaire

— DUREE : 15MN (COMME AVANT (LU W LR =R
L'ECHAUEF' UN MATCH) 1-A / 2-A-B / 3-A / 4-A-C-D

— INSTALLE 2 PLOTS A 10M DE
DISTANCE ET REALISE QUELQUES

GAMMES SANS ET AVEC BALLON
— LANCE TOI SUR LES DEFIS

LE DEFI

ALIMENTATION

4

PREPARATION :

- Identifie 5 zones différentes :
1.Un parcours technique a partir d'une zone de départ matérialisée.
2.Une Zone "Aliments" ou 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", "Apreés
le match", "a éviter".

5 ESSAIS

REALISE UN BUVAGCAL

- Sers toi du matériel dont tu disposes chez toi pour identifier ce défi!

I 4
DEROULEMENT :
®
1 MN POUR MARQUER TON BUT SINON, DEVIENS
- Ballon au pied durant I'ensemble du parcours, réalise le premier parcours technique en rejoignant la GARDIEN !
zone "Aliments". Récupére la fiche / I'image avec toi (ou en écoutant un proche t'informer de I'aliment LE PREMIER MARQUANT 5 BUTS GAGNE I!

en question), continue sur le second parcours technique.

- Pour donner ta réponse, emprunte un des 4 chemins te menant a I'un des 4 buts.

- Contourne le défenseur (plot) du chemin parcouru en réalisant différents dribbles a chaque passage
(crochet intérieur / extérieur / pied fort / pied faible / roulette / passements de jambes...).

ntSTR‘IAEi]
ATTENTION : Certains aliments peuvent étre pris a différents moments (avant - aprés - pendant ...), L/",.
choisis donc ce qui te parait le plus cohérent. " (?‘\),

‘o

SARTHE

Format a 2 : Matérialise un terrain 1 VS 1 (en fonction de la place dont tu disposes) avec 2 buts de - -

chaque c6té (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 étre le
bon : avant - pendant - apreés - a éviter ! Les 4 buts sont donc a attaquer et a défendre !!!
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