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«Remise d’'une gourde individuelle a chaque stagiaire de la Section :

- Hygiénique
- Ecologique
- Autonomie et responsabilisation des jeunes filles...
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« Révision ou apprentissage des postures d’étirements afin de
pouvoir les effectuer en autonomie sur les périodes de
récupération. »
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JE PREPARE MON SAC DE FOOT

« Lors d’un entrainement avec les féminines U7 et U8 un samedi
matin, 'idée pour les enfants étaient de savoir faire son sac de
foot, a l'aide d’images.

Deux équipes composées de 4 joueuses, départ sous forme de
relais :

Apres avoir exécuté leur slalom, les filles accedent a la zone ou se
situe les objets « a prendre ou a laisser ».
Evidemment ne pas se tromper d’objets. Chaque bon objet
récupéré vaudra un point a la fin de partie (protege-tibia, ballon,
coupe vent, serviette...). L'équipe qui marque le plus de point
remporte la manche.

Un trés bon moment qui a permet, notamment aux débutants de
se familiariser avec I'équipement du footballeur. »
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JAPPRENDS A FAIRE MES LACETS

« Lobjectif est d’apprendre a faire ses lacets, en duo, sous forme ludique.
Par deux, en relais, compétition entre les deux équipes.

Un joueur sachant faire ses lacets s’élance avec le ballon, le stoppe dans
un cerceau et revient aider son camarade qui lui n’a pas encore maitrisé la
technique des lacets. Lobjectif est que le premier apprenne au second.

Une fois les lacets du second attachés, ce-dernier prend le ballon situé
dans le cerceau, va en conduite de balle et tire au but avant de franchir la

zone.

Faire ses lacets = 1 point. Marquer un but = 1 point. »

S
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JE PREPARE MON SAC (2)
« Deux équipes de 4 joueurs (public U9), sous forme de relais.

'éducateur annonce des objets que I'on peut retrouver, ou non,
dans le sac du footballeur.

Exemple : si I'éducateur annonce « gourde », les deux joueurs de
chaque équipe font le parcours et tire dans le but correspondant.
Un but : OUI cet objet fait parti de la tenue du footeux
Un but : NON cet objet ne fait pas parti de la tenue du footeux

Un tres bon moment qui a permet, notamment aux débutants de
se familiariser avec I'équipement du footballeur. »

Sl
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> JE CREE MON ECHAUFFEMENT

« Apreés avoir fait 4 équipes (deux équipes U13, deux équipes U12), les éducateurs
expliguent I'exercice et son objectif :

Chaque équipe désigne un capitaine qui va gérer I'échauffement (durée de
15min) — 7 min sans ballon + 7 min avec ballon (+ une minute pour la récup).

Durant cet échauffement ils ont totale liberté pour le contenu. Les joueurs sont
en autonomie.

Les éducateurs observent et votent pour le meilleur groupe (sérieux, qualité des
appuis, communication, qualité des ballons etc.).

L'équipe qui remportera le plus de vote se verra récompenser le WE en faisant
durant tout le mois de septembre et d’octobre I'échauffement mis en place ce
jour. »
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LA PHARMACIE DE MON EQUIPE ET POURQUOI ?

« Par groupe de 6. Atelier de conduite de balle, de tir et de
réflexion sur la pharmacie et parapharmacie.

A tour role et en duel, les enfants conduisent leur ballon et
le stoppent dans le cerceau ; se dirigent vers les éducateurs
puis précisent un objet ou autre pouvant se trouver dans la

pharmacie du sportif (ainsi que son utilité). Enfin, ils

reprennent leur ballon avant de finir sur un tir au but.

Objet exact = 1 point.
L'utilité de cet objet = 1 point.
Marquer dans le mini but = 1 point.

Cet exercice a permis aux enfants de savoir et découvrir ce
que les éducateurs ont a leur disposition en cas de ‘bobo’. »

CS BEGARD
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TECHNIQUES
PARTIE DE SEANCE
CATEGORIE

L'enfant deit bien sur s'amuser en falsant cet exercice tout en s'appliquant 3
faire ses lacets

Qualité dans la conduite de balle
Qualité du tir au bul.

Conduite de balle / Tir

Exercice
un-una

Citer des objets se irouvant dans la pharmacie = 1
Son utilité =1

Margquer un but = | paint

24

10 MIN

&Ce

Surface de réparation

A top dépar, les deu jousurs partent avec leur ballon
(slalom puis stopper = ballon dans ls ceroeau).

Se diriger vers Uéducateur ef Ll annoncer un objet (ou autre)
powvant se trouver dans une pharmacie de sporiil (sinsi que
son utilité) :
pansements - désinfectant - bombe de froide - ciseau..

Récupérer ensuile son ballon, ae projeter vers le but et tirer.
Revenir ensuite & la source et donner L= ballon au suivant.
L'éducateur snnonce un nouveay départ pour deux nouvesux
jousurs.

Lister les éventuelles blessures d'un footballeur

Reflexion sur la pharmacie
Margquer le but

%



D itags] CS BEGARD
6/8

« Apres avoir expliqué I'importance de I'échauffement
(malgré gu’ils le sachent déja) lors de toutes activités
sportives (et pas que le foot !) pendant quelques minutes,
nous avons formé 3 équipes.

Chaque équipe disposait de 20 min pour faire un
échauffement (ainsi que 6 coupelles) qu’ils devaient gérer
de A aZen respectant :

6’ sans ballon (gamme athlétique ...), 10’ avec ballon
(circuit de passes, conservation) et 4’ pour les étirements.

Nous avons terminé par préciser aux enfants I'importance
de s’étirer apres l'effort et de s’hydrater avant, pendant et
apres.

Evidemment, beaucoup des joueurs la savent, mais
combien le font réellement... A voir dans les semaines a

venir si cela porte ses fruits. »
g TN
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« Durant tous le mois de septembre, Nicolas I'éducateur des U17,
a établi un planning sur chaque séance d’entrainement (3 séances
hebdomadaires).

Apres avoir nommé chaque muscle des jambes, Nicolas a présenté
plusieurs formes étirements.
C’était ensuite au tour des joueurs de s’exercer et d’animer durant
5 min la fin de séance.

A chaque entrainement, un joueur U17 prend, a tour de role, les
étirements sous |'ceil attentif de ses partenaires et de son
éducateur.

Formateur pour ses jeunes qui négligent tres souvent cette partie
de séance. »
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« Notre nouveau équipementier nous a gracieusement offert 400
gourdes afin d’équiper tous les licenciés du club (joueurs,
dirigeants, éducateurs).

'occasion est donc parfaite lors de la distribution, début

septembre, pour faire une belle opération au sein du club.
Et surtout dans cette période difficile due a la Covid ! »

& =t
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o Eréiagus DINAN LEHON FC

« Organisation d’un pique-nique cohésion, avec 45 joueurs U14 et U15, avec
présentation du repas de chacun, vote des coéquipiers pour déterminer le
menu le plus équilibré et/ou adapté a la pratique sportive.

Conseils et explications des éducateurs avant 2 rencontres I'apres-midi.

Présence des parents pour les associer a cette \ /
action santé-nutrition importante pour la '
performance des jeunes. »
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« 2 équipes s'affrontent sur leurs connaissances des principes
addictifs.

Une équipe se positionne dans le mur, l'autre équipe répond a
une question.

Si la réponse est bonne le tireur peut enlever un joueur du mur
adverse et tirer, sinon il laisse le mur en I'état.

Les joueurs ne peuvent pas réintégrer le mur au fur et a mesure.

15 questions par équipe puis rotation. 1 but = 1 point. »

S
P~
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« Les joueurs étaient en file indienne face a I'éducateur qui leur
affirmait des idées sur I’hydratation, les bienfaits de I'eau et
I'alimentation.

Les joueurs devaient se rendre dans la zone jaune si I'affirmation
leur paraissait correcte, et dans la zone rouge si elle semblait
fausse.

Des précisions et conseils supplémentaires ont été apportés par
nos éducateurs, joueurs en senior et étudiants en STAPS. »
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« Séance U10-U11 avec 26 joueurs répartis en trois groupes.
Passage des trois groupes sur |'action.

Nos jeunes ont été sensibilisés sur I'importance de I'hydratation
du sportif.

Les jeunes joueurs sont positionnés dans la zone des questions et
se dirigent en suite balle aux pieds dans la zone réponse de leur
choix.

Un parcours technique balle aux pieds est mise en place lors des
déplacement. »
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ue-U7 :

« Présentation de I'animation ‘Concevoir son sac de sport’, avec
description des différents objets présent sur |'exercice.
Précision des éléments nécessaires pour bien préparer son sac.

Chaque équipe doit faire le parcours chronométré et concevoir
son sac de foot en amenant chacun leur tour un objet situé

de la « zone objet » jusqu’au sac de foot via -

la zone technique. =

L'équipe la plus rapide remporte le jeu. »
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Réalisation de la méme
action pour les U8-U9
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« Lors de leur séance du jour, une sensibilisation aux méfaits de
I'alcool et des drogues a été proposée aux jeunes U15F.

A travers |'atelier « Coup Franc Gagnant », les filles répondaient a
des questions autour de cette thématique.

A chaque bonne réponse, le mur adverse diminuait d’'une
personne.

Une fois les questions terminées, chaque joueuse avait un essaie
de coup franc avec plus ou moins d’adversaire dans le mur.

Une action simple mais efficace qui permet d’échanger sur des
sujets importants. »
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« Séparé en 2 groupes, les U8F se sont initiées aux premiers

secours grace a Vincent, pompier et pere d’une des joueuses.

L'action a débuté avec la connaissance des numéros de secours,
comment ALERTER de facon précoce : quel numéro composer?

guelles informations transmettre? et I'intérét de garder son calme.

Puis les filles ont effectué les premiers gestes et réactions a
entreprendre face a un incident : en cas d'étouffement avec une
clague dans le dos, puis la mise en position latérale de sécurité

(PLS)... »
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U10 et U11 F: « Quiz vrai/faux sur I'eau et I’hydratation.
Compétences visées : bien s hydrater pour jouer
Objectif de I'atelier : sensibiliser sur | hydratation du sportif par |

intermédiaire d'un atelier technique

Lors d’'une phase de conduite de balle, les enfants devaient
répondre a la question qui leur était posée par vrai ou faux. Cette

action a été réalisée avec les catégories U9F-U11F et U10-U11. »
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U13 : « Lors de cette derniere séance de septembre, le papa d’un
joueur qui est kiné est intervenue le temps de 15 minutes aupres
des jeunes pour évoquer les blessures dans le sport.
L'objectif était dans un premier temps de sensibiliser les jeunes
aux blessures (surtout comment prévenir des blessures) puis

ensuite d’échanger et de répondre aux questions. »
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DE FOOTBALL

U8F : « Les filles ont répondu a un quiz sur I’hydratation et en
réalisant une conduite de balle jusqu’au buts Vrai ou Faux,

matérialisant les réponses. 1point/but inscrit et bonne réponse.

L'objectif : sensibiliser les filles sur 'importance de venir avec sa
gourde, la nécessité de boire régulierement avant, pendant et
apres un effort physique, que I'eau est bonne pour la santé et la
pratique du sport !

A la fin de la séance, une gourde offerte par la ligue de Bretagne

de football leur a été remise. »
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« Lors des premieres séances d’entrainement, I'éducateur de la catégorie U16 s’est
souvent attardé sur I'importance de la préparation physique ainsi que de

I'’échauffement et les étirements.

Obijectif : Faire comprendre et réfléchir les jeunes sur 'importance de ces actes
pour prévenir les blessures car un corps bien préparé aura moins de séquelles

physiques qu’un corps mal préparé a l'effort.

Une routine d’échauffement est ainsi installé de maniere a rendre les joueurs

autonomes. »
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U6-U8 F : Je suis d’attaque avec mon sac !

« COMPETENCES VISEES : APPRENDRE A FAIRE SON SAC DE SPORT ET BIEN S’EQUIPER.
OBJECTIF DE L'ATELIER : CONCEVOIR SON SAC DE SPORT PAR L'INTERMEDIAIRE D’UN ATELIER TECHNIQUE

Au départ du jeu, 'éducateur montre aux enfants un élément qui doit figurer ou non dans la constitution de son sac de sport.
1 joueuse de chaque équipe réalise donc un parcours technique et doit aller dans une des 2 zones : « dans mon sac » ou «
pas dans mon sac » (cerceaux jaunes et rouges).

Si la joueuse a la bonne réponse, elle marque 1 pt.

Si les 2 joueuses ont la bonne réponse, alors celle qui est arrivée en 1" marque un 2&™e pt.

0 pt en cas d’erreur. »

Nl

) <




— STADE—
PLEUDIHENNAIS

) Sifague] = STADE PLEUDIHEN
2/2

U10 : Réveil, Eveil, Sommeil

« COMPETENCES VISEES : ADAPTER SON SOMMEIL A UACTIVITE.
OBJECTIF DE L'ATELIER : SENSIBILISER SUR LIMPORTANCE DU SOMMEIL PAR

L'INTERMEDIAIRE D’UN ATELIER TECHNIQUE. A | lr; -
Au départ du jeu, I'éducateur pose une gquestion aux 2 joueurs.
L'objectif est de rentrer dans la zone de tir et de frapper dans la bonne porte
(Portes EVEIL, REVEIL ou SOMMEIL).

Lorsque le joueur tire dans la bonne porte, il marque 1pt.

Si les 2 joueurs marquent dans la bonne porte, alors ils marquent tous les deux
1pt mais celui qui a marqué en 18" marque 1pt bonus.

O pt si tir a coté ou dans une mauvaise porte.
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U8-U9 : « Apprendre a faire son sac de sport et bien s’équiper.
Obijectif : Concevoir son sac de sport par I'intermédiaire d’un atelier technique chronométré, en repérant
les objets a mettre (ou non) dans son sac. »
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« Notre éducateur a effectué une séance au sein de plusieurs écoles de Carhaix
pour poser les bases du foot (pratiques et regles) et allier sport + exercices de
calcul mental.

Un moment apprécié par 'ensemble des participants. »

NB : Classes de 20 a 25 enfants,
de CE2 a CML1.
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« Pour cette premiere action PEF menée sur |’école de foot du club de Ploudaniel,
les éducateurs ont choisit de sensibiliser les enfants sur I'importance de faire son
sac de foot, mais également de le vider en rentrant a la maison.

Pour ¢a, nous avons réalisés une action sur le terrain. Un parcours de motricité a été
mis en place pour chaque équipe avec une zone d’objet au bout de celui-ci, puis un
sac de foot dans lequel I'enfant devait soit déposés l'objet s’il considéré comme
utile dans le sac foot ou si il ne trouvait pas ¢a utile dans le cerceau rouge a co6té.
Une fois tous les objets sortis de la zone d’objet, les enfants récupéraient le sac de
foot remplis et venez voir I'éducateur pour une vérification.

L'éducateur expliqué alors I'importance des objets présents dans le sac de foot
(chaussettes de foot, protege-tibias, chaussures de foot, gourde, etc...) et a l'inverse
les objets que I'enfant n’avait pas besoin d’amener (ballon de foot, chasubles,
coupelles, etc...)

L'objectif de cette action est de sensibiliser les enfants des le plus jeune age sur
I'importance de bien faire son sac de foot pour les entrainements et les matchs afin
d'étre sur de ne rien oublier. Egalement les responsabilisés, en leur apprenant a
vider leur sac a la maison apreés l'entrainement. »
NP2
E o TN
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« Durant la séance foot a 8 de ce jeudi 23/09/2021, les
joueurs présents ont pu participer a un atelier autour
des lacets.

Apres la révision des bases, les jeunes ont eu
I’'occasion de participer a un relai centré sur les lacets.

Le club met en avant son intention de promouvoir
I'autonomie de chacun. »




BReETAGHE| ({ PLOUGASTEL FC

« A l'occasion de la rentrée du foot, nous avons mis en place une
action PEF sous forme de jeu, qui aura permis a 42 jeunes
footballeur U6 et U7 de participer, en intégrant 3 clubs dans le
PEF.

Le jeu consister a mettre un papier sur lequel figure un objet

TR I TR
,',,1,,,_21‘ ot ambbdlb oo
(ballon, gants...) dans le cerceaux correspondant a la réponse. SIS

"
oot 4 | RS IR 4

Cerceaux rouge je ne prend pas dans mon sac pour venir au foot,
cerceaux vert je prends avec moi.

Une fois que le stock de papier était épuisé, les enfants ont
bénéficié d’un retour avec un encadrant pour découvrir les bonnes
et mauvaises réponses.

Une action qui sera reconduite par le Plougastel FC sur chacun de
ses plateaux organisé a domicile, en modifiant le theme de
I'action. »
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U6-U9 : Faire sonsac ! :

« Dans cette démarche, les éducateurs ont souhaité rappeler aux
jeunes I'importance de ne rien oublier comme équipement avant
de partir aux séances hebdomadaires ou lors des rencontres le

week-end.

Celle-ci, a aussi un objectif éducatif permettant également aux
enfants de connaitre davantage leurs connaissances, en terme
d’hygiéne et prévention au point de vue sanitaire. »
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U15 : Sensibilisation a la nutrition effectuée par I'éducateur, en
lien avec une nutritionniste.

Facteur important de la performance, I'intervention a duré 30
minutes, sur les familles d’aliments, la composition d’un repas
équilibré et encore les aliments a éviter avant un entrainement ou
un match.




CADETS dle BAINS

ms‘rmc-.-
LIGUE DE

BRETAGNE @ CADETS DE BAINS s/OUST

« Un exercice de motricité divisé en 2 équipes.
Obijectif : apprendre a faire son sac de foot a travers des
différentes images placée dans une zone « image » et qu’il fallait
apporter dans la zone « sac de sport ».

1 point par bonne réponse avec les objets + 1 pour I'équipe qui
finit le parcours en premier.

Correction collective pour chaque objet.
33 enfants ont pris part a cette action.

L'objectif de cette action est d'amener les enfants a faire leur sac
eux-mémes, tout en choisissant les bons équipements. »
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« Pour les catégories U9/ U10/ U11, nous avons décider d’orienter I'action PEF

sur le theme de l'alimentation.

Afin de faire passer le message (“Une bonne alimentation est importante pour
le corps et pour la pratique du sport.”), nous avons créé un atelier technigue
sous forme de relais. Les joueurs/joueuses étaient répartis dans deux équipes.
LU'objectif était d’aller chercher une image qui correspond a un repas dans la
journée, pour ensuite que le joueur de son équipe puisse y aller.

Par la suite, on allait ensemble regarder ce qu’ils avaient choisi pour pouvoir en
discuter avec les autres enfants.

Les enfants avaient une vision différente sur les aliments de chaque repas, ce
qui a permis de pouvoir en discuter tous ensemble sur les aliments a
consommer régulierement ou rarement. »

& =t
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« Pour les catégories U6, U7 et U8, nous avons fait une action PEF ‘BIEN
FAIRE SON SAC’. Au total, une trentaine d’enfants ont participé a cette
action.

Le message que l'on voulait leur faire passer est qu’il est important de bien
faire son sac de sport. Cela revient a prendre toutes les affaires nécessaires
pour I'entrainement et pour faire face a d’éventuelles conditions
météorologiques (pluie, vent, etc.).

Pour cela, nous avons préparé en amont des images plastifiées avec d’'un
coté les équipements qu’un joueur/joueuse doit avoir dans son sac
(chaussures, maillot, short, gourdes, etc.) et d’un autre c6té des objets qui
n‘ont rien a faire dans un sac de sport (peluche, Playstation, paquet de
bonbon, etc.).

Le jour de l'action, nous avons mis en place un exercice technique sous
forme de relais. Les joueurs/joueuses étaient séparés en deux équipes.
L'objectif pour eux était de récupérer une des images plastifiées placée au
milieu du parcours dans un cerceau et de la ramener dans son camp. La
premiere équipe qui réussit a récupérer toutes les images qu’un sportif
doit avoir dans son sac remporte la partie. »

N
W x
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« Pour les catégories U12 et U13, nous avons décider d’orienter

AT &
I'action PEF sur le theme de 'HYDRATATION. \%2/ consENLS POUR UNE
BONNE HYDRATATION

Au total, une quarantaine d’enfants étaient présent ce jour-la.
Pour faire passer le message suivant (« LUeau est bonne pour la
santé et la pratique du sport »), nous avons créer un atelier
technique.

Les joueurs/joueuses étaient répartis dans deux équipes.
L'objectif était de finir le parcours avant son adversaire.

Cela lui permettait de rapporter 1 point a son équipe.
Ensuite, une question lui était posée (en lien avec I'hydratation).
S’il arrivait a répondre correctement, il rapportait un 2¢™e point a
son équipe.

A la fin de la séance d'entrainement, nous leur avons distribué une |
fiche qui rappelait I'ensemble des informations sur I’hydratation
vu lors de I'atelier technique (voir photo de l'action). »
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LE SOMMEIL _.Z
DES ADOLESCENTS

- DORMIR A QUOI CA SERT ?

&

Mieux mémoriser Mieux gérer
et mieux apprendre

Ton cerveau
travallle, trie,

ot enregistre ce qui

o K 3

Bien grandir Mieux te
tes émotions et mieux bouger défendre
Ton cerveau trie Ton corps se repose Tu élimines les
et retient aussi les il produit ce qui te déchets produits
émotions ce qui te permet de grandir ot Par ton corps et ta

est important. permet de tes muscles peau se renouvelle.
développer ta récupérent l'énergie

Bien dormir, c'est personnalité et perdue pendant la Dormir renforce

développer une d'étre moins Journée. aussi les défenses

meilleure mémoire stresse. Immunitaires : ce

et une meilleure
concentration

Cu

qui te permet de
lutter contre les
microbes.

« VOUS AVEZ DU MAL A DORMIR?

Te coucher et te lever a des heures réguliéres
Prendre trois repas par jour

2

- js-tu *
Etre actif ( pour évacuer le stress de lajournée ) | Le sais

0, e

Fermer tous les écrans au moins 1 heure avant
d'aller te coucher

3 ESP. CHARTRES DE BRETAGNE

Espérance
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« Pour les catégories U14 et U15, nous avons choisi le theme du
SOMMIEIL pour notre action PEF du mois.
Une trentaine de joueur était présent pour cette journée.

Nous trouvions qu’il était intéressant de traiter ce sujet avec ces
catégories car lors de I'adolescence, nous ne connaissons pas
forcément ou nous oublions parfois I'importance du sommeil sur
le corps humain.

N’intervenant pas sur leur séance d'entrainement en tant
gu’éducateur, nous avons préparé une fiche qui rappelle les
bienfaits du sommeil. »
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« Dans le cadre du Programme Educatif Fédéral, le FC Guichen a
choisi, comme a chague rentrée sportive, de fournir une gourde
aux licenciés du club.

Deux objectifs visés par cette action :

-Donner de bonnes habitudes aux jeunes joueurs en leur
expliquant la nécessité de s’hydrater lors d’'une activité sportive.

- Gestion COVID. L'objectif est de responsabiliser les licenciés face
a la crise sanitaire.

Pour réaliser cette action facilement, nous avons sollicité un
partenaire qui a fourni les gourdes. »
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La semaine derniére c’était également la reprise du Programme Educatif
Fédéral du FCGM pour cette nouvelle saison 2021/2022 avec une action sur la
thématique “SANTE” auprés des U6/U7.

Comme chagque année, ces actions s‘articulent autour de différentes thématiques : environnement, engagement citoyen, fair-play, arbitrage,
culture foot.

Pour le mois de septembre, c’est la thématique “santé” qui a été retenue. L'objectif est d'apprendre & préserver son capital santé, mais aussi et
surtout @ relayer les bons messages afin de bien se préparer @ la pratique sportive ou encore de sensibiliser aux risques des pratiques
addictives.

Afin d'apprendre @ nos UB/U7 les bonnes pratiques, les actions étaient simples :
= Bien préparer son sac de football avant les entrainements et les matchs

= Apprendre a faire ses lacets efficacement avant de jouer !
Des actions qui soulageront les parents et permettront & nos jeunes pousses de gagner en autonemie et de les responsabiliser un peu plus.

Pour cela, Arsene COTTAIS, le responsable de la commission PEF, et ses membres ont mis en pratique 2 ateliers ludiques :

= Afin de bien préparer son sac de football, I'exercice consistait @ récupérer par equipe en relais les bons équipements en fonction des saisons
et de les déposer dans la zone dediee pour avoir le sac le plus complet possible.

= Concernant l'activité pour apprendre a faire ses lacets, il était demandé a nos UB/U7 d'effectuer une conduite de balle puis de défaire leurs

lacets dans une zone précise et enfin les refaire pour terminer par une frappe au but.

Tout au long de la saison, la commission PEF développera de nombreuses autres actions aupreés de tous les licenciés de 'Académie FCGM.

Y
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§:;? FAIRE SON SAC DE FOOT

- « = DES PROTEGES

L TIBIAS
- -
UN MAILLOT ’ @
- DES GANTS
CHAUSSURES UN COUPE-VENT
o DE FOOT UN sunveremsm
UN SHORT '~ (selon 1a météo)

=
UNE PAIRE DE UNE PAIRE DE GANTS
CHAUSSETTES J " Pouries gadens]
DE FOOT -
UNE BOUTEILLE
/| D’EAU PERSO
| | (ou une gourde)

RTES
' M n uN SAC " Es R SALES
ETTE
D

DES TON[();OUC"’E & Bany H l UN SAC
POUR TES HABITS
A LAVER

DES VETEMENTS

ET SOUS-VETEMENTS
DE RECHANGE

A LA MAISON, VIDE ET AERE TON SAC,
NETTOIE ET FAIS SECHER TES CHAUSSURES
POUR EVITER QUELLES MOISISSENT

€7 AUCUN OUBLI 1 OUBLI 2 OUBLIS (ou +)
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« Lors de la journée du mercredi 29 Septembre 2021, I'ensemble
des joueurs et joueuses du club se sont vu attribuer une gourde
individuelle offerte par la ligue de Bretagne.

En effet, ces gourdes ont été distribuées a la catégorie U6 jusqu’a
la catégorie U18 en passant par les U15 féminines.

Etant donné que nous sommes dans une crise sanitaire
conséguente, il est important que chacun et
chacune dispose d’une gourde individuelle

pour éviter la transmission du virus. Les
bouteilles d’eau « collectives » n’étant plus
autorisées sur les terrains, ces gourdes attribuées
d’'un numéro personnel sont le nouveau moyen
de s’hydrater. »
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« Dans le cadre d’une journée de cohésion et d’intégration pour la catégorie U17
masculine le 11 septembre dernier, nous avons eu l'accord de Marie Vorgan
Gautier, Kinésithérapeute de profession, afin d’intervenir aupres des jeunes du FC
Mordelles. Lintervention d’une professionnelle est jumelée a une journée cohésion
ou les jeunes se sont notamment initiés a une animation Koh Lanta.

Marie Vorgan a su apporter aux jeunes des repéres sur les bons gestes (étirements)
pour éviter les blessures fréquentes a cet age, des conseils nutritionnels, et
I'importance de I'"hydratation.

Lintervention s’est poursuivit sur la prévention des blessure d’'une maniere
générale et I'importance de I'échauffement.

« Il est evident que les blessures ne pourront jamais étre évitées, mais grace a un
échauffement bien conduit, elles peuvent tout de méme étre minimisées ». Grace a
cette intervention organisé dans le cadre du PEF, les U17M ont eu l'occasion
d’échanger avec une professionnelle de santé expérimentée et de réaliser des
exercices spécifiques. lls ont pu également recevoir de précieux conseils.

Nl
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https://www.fcmordelles.com/actions-pef/

@%G‘%%féﬁﬁﬁ LA SEICHE FC

« Dans le cadre du Programme Educatif Fédéral, LA SEICHE FC a choisi, pour cette rentrée sportive, de fournir un KIT
LSFC/santé , comprenant un sac a dos ,une gourde et une serviette a tous les licenciés en école de foot .
« Plusieurs objectifs dans une méme action: « Sensibiliser — Informer — Accompagner »

La Santé : « Physique — Mental — Social » est primordiale avant de savoir pratiquer le football a LA SEICHE FC ! C’est
pourquoi tout long de cette rentrée foot nous avons informer I'importance d’étre en bonne santé et cela passe par
des gestes simple du quotidien ( s’hydrater, se laver les mains ect ... ). »
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« Lors d'une séance d'entrainement, les éducateurs ont
mis en place un atelier particulier mais tres utile pour les
joueurs U8-U9.

Une chaussure en bois avec lacets a été congue par un de
nos éducateurs, et ce-dernier a réalisé une démonstration

collective de lacage.

A tour de role, les joueurs devaient refaire le lacet tout
seul.

Les éducateurs effectuaient une vérification. »
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Mise en place de I'action PEF : « Le coup-franc
gagnant contre les addictions » pour les U15.

Sensibilisation aux addictions (drogue, tabac, alcool, :
écrans...) via un quiz.

Bonne réponse : enlever un joueur du mur ou possibilité
de se rapprocher de la cible.
Mauvaise réponse : rajouter un joueur dans le mur ou
s’éloigner de la cible. »
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Animation ‘Bien s’hydrater pour jouer’ mise en place aupres des
U13 lors d’un entrainement.

10 enfants étaient présents.
Sensibilisation a I’hydratation du sportif par I'intermédiaire d’un

atelier technique (quiz + travail technique ou conduite de balle
dans la zone de réponse dédiée).
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« Animation ‘Je suis d’attaque avec mon sac’ mise en place aupres
des U6-U7 lors d’un entrainement.

11 enfants étaient présents.

Obijectif : Apprendre aux enfants a faire leur sac en autonomie et a
savoir quoi mettre dedans

Les objets étaient représentés par des coupelles de différentes
couleurs. »
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U12-U13 : « 2 éducateurs ont effectué cette animation.

Obijectif : Sensibiliser les jeunes joueurs a I'importance du
sommeil pour leur équilibre et pour la pratique du football.

Mise en place de I'atelier « Réveil, éveil, sommeil » avec le
matériel habituel d’entrainement (plot, piquet....).

Les coachs posaient une question et les joueurs avaient 3
réponses possibles : éveil, réveil ou sommeil.

Pour répondre, marquer dans I'un des 3 buts : But A = éveil ; But B
= réveil et But C = sommeil. »
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« Questionnaire santé « Bien s’hydrater pour jouer », destiné a
'ensemble des licenciés U9 a U11.

10 questions sur le theme de I'eau avec pour but : sensibiliser
sur I'hydratation du sportif par I'intermédiaire d’'un atelier
technique.

Les joueurs sont disposés en ligne et I'éducateur pose les
guestions.
Les joueurs doivent se rendre dans la zone VRAI ou la zone
FAUX selon leur réponse.

Le petit plus est que I'éducateur a mis en place un parcours
technique pour se rendre dans les zones réponses. »
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« En fin d’apres-midi, les U18 Féminines ont participé a une
intervention diététique en interne autour des points suivants :

- Les différents groupes d’aliments, ce qu’ils apportent et |a
fréquence de consommation.

- Lhydratation.

- La prévention des blessures chez la sportive.

Elles ont pu réaliser 2 ateliers de réflexion autour de ces themes. »
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U15 : Initiative des garcons concernant l'utilisation des
téléphones portables le soir, sujet évoqué apres
discussion quant a une approche optimale sur la

récupération pour pouvoir étre performant en situation

de compétition.

Certains d’entre eux utilisent le téléphone jusqu’a tres
tard le soir et ont des difficultés a trouver le sommeil.

Pour que les garcons puissent trouver de maniere ludique
un joueur qui présentera le theme évoqué nous avons fait
un crossbar.”

%
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« Hier apres-midi, nos jeunes pousses U11 se sont retrouvées sur le
terrain de la section féminine.
Cette rentrée du football avait plusieurs objectifs :

- Organiser un entrainement commun aux jeunes garcons et aux
jeunes filles pour les faire se rencontrer.

- Aborder le theme de l'alimentation et en particulier celui du petit-
déjeuner.

- Répondre a un vrai/faux sur I’hydratation et son importance.

Aprés une mise en train commune, nos jeunes ont participé a 2
ateliers (création d’un petit-déjeuner en réalisant un parcours
technique et répondre aux questions sur I’"hydratation en réalisant un
circuit de motricité/vivacité), avant de finir sur des oppositions en fin
de séance. »
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U14-15 Préformation :

« Sensibiliser les garcons a une bonne alimentation pour
pouvoir étre performant. Nous avons demandé aux
garcons de créer une liste de questions, une fois les

guestions récoltées, nous y avons répondu de maniere
interactive. »

- Que faut-il manger pour pouvoir étre performant ?

- Que faut il manger avant et apres les matchs ?

- En fonction des aliments mangés, combien faut-il de
temps pour pouvoir éliminer ?...
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« Aujourd’hui les U10-U11 se sont affrontés sur un circuit
technique et sur leurs connaissances en matiere de santé.

lls avaient pour objectif d’effectuer un parcours technique plus
rapidement que I'équipe adverse avant, puis répondre a une
question sur la santé pour gagner un point.

Pour répondre : marquer dans le but VRAI ou dans le but FAUX !

Cette action a permis aux jeunes de se cultiver sur leur corps,
leurs besoins et ce qui est bon pour eux et leur pratique. »
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« U12-U13: Exercice lié a la Santé, thématique du mois de i

septembre.

Garder
la ligne d'eau

U10
U13

.
= Compétences visées : Bien s’hydrater pour jouer

Sensibilisation a I'hydratation du sportif par I'intermédiaire d’un e e
atelier tech niq ue' Modélisation de I'atelier :

1 Zone questions

Bravo a Donovan, Cédric, Dylan et Allan pour I'animation. »

Ble fle Be e Ble Be

Espace nécessaire :

Mat tes 1/2 terrain de Football

- La zone « questions » : C'est la zone de départ de latelier Encadrement souhaité :
-La zone « VRAI - : C'est la zone de réponse = VRAI »
-La zone « FAUX » : c'est Ia zone de réponse « FAUX »

Joueurs dans la zone ~ questions », ballon au pied, alignés
les uns derriére les autres, face a I'éducateur.

« Matérialiser les zones = VRAI » et « FAUX » de part et d'autre de la zone
~ questions =

« Poser une question 4 lensemble des joueurs.

« Demander aux joueurs de se rendre, ballon au pied, dans la zone corespondante
ala ~ bonne » réponse.

« Attribuer les points de la maiére suivante : +1 par bonne réponse.

Iatelier par équipe.

& zof
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« Pour ce mois-ci, nous sommes intervenus sur les U10-U11 sur le
theme de la santé et plus précisément sur la nutrition.

Le theme a été travaillé a travers un exercice ludique de vivacité :

Les joueurs sont positionnés en face de I'éducateur, une zone
rouge (réponse fausse) a leur droite et une zone verte (réponse
vraie) a leur gauche.

L'éducateur pose une question, les enfants doivent aller soit a
leur gauche, soit a leur droite.

Lenfant le dernier arrivé enléve sa chasuble.

Le dernier avec sa chasuble gagne le jeu.

Le gagnant remporte la gourde du club en lien avec la santé. »
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« Cette action a été mise en place chez les U8-U9 du club, soit 35 enfants, sur la séance d’entrainement terrain
du mercredi 29 septembre.
2 équipes s’affrontent . Au signal visuel de I'éducatrice, I'enfant réalise un parcours de motricité, s'immobilise
dans le cerceau Jaune pour faire ses lacets.
Malvina vérifie que le lacet est bien effectué. Si c’est le cas, 'enfant pourra donc poursuivre son parcours avec
un ballon pour frapper au but et fera marquer 1 pt a son équipe »
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