Pour bien jouer... je reste en forme!

| dal'ew.t:ap':ommbse
de céréales, un produit
laitier, un fruit...

car une bonne nuit de
sommeil c'est :
« faire le plein d'
» me permettre d'étre
plus attentif au jeu
« favoriser ma croissance




Conseils d’alimentation

Recommandations

Pour bien jouer, Pour bien jouer,
je mange au moins Pour bien jouer, .
2 | Erﬁﬁ je mange équilibré Je ':f;g:jg‘;:f;?“
avant l'effort

Principes généraux

Je recherche la
variété dans mon Lorsque j'éprouve
— Je mange
;:;issms.t::nl;nuﬁ:u?s: Eil fs fruits @ e p::ll..é;zmm
légumes, lentilles, |ﬁén?1m'5 I'eau et j"évite
fromage, yaourt...) (Minimum 5/)) les sodas. ..
Juste aprés
le ratch,
J& peux manger une Jévite
barre de céréales ou tous
des pates de fruits les aliments
qui rechargeront gras.
mes muscles

en énergie
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DOULLENS

Bien boire c’est essentiel

Il est important de boire avant d’avoir soif pour rester en bonne
forme et en bonne santé, surtout lorsque Fon fait du sport.

Les bonnes  Jenattends

A pas d"avoir

attitudes soif pour

) Dol /L ks

a adopter (e
sl fait .
Clau del'eau a

température
ambiante

Quand je fais du sport, je mhydrate |

Avant I'effort : Pour préparer l'effort
Pendant I'effort : Pour réguler la température du corps

Aprés l'effort : Pour récupérer et remplacer I'eau perdue avec la transpiration

s

Le sais-tu?

« Ton corps est constitué
d’environ 70 % d'eau.
L'eau est donc vitale ! »




Comment choisir son équipement

Une attention particuliére doit &tre portée sur le choix des chaussures de football.
Une bonne paire de chaussures permet d'éviter les blessures et de donner le meilleur
sur le terrain.

. Choisir d
Quelle paire de chaussures achater 7 ‘h““:::__i ::m

lasquellas on se sent
bian, rigides a larnére pour

Frendre das e ban maintien du pied et
chaussures souples au niveau des
a la bonna pointure | orteils pour permaettre
Premez e temps de les essayer, un mallleur contrdle
aver deg chaussanes de faot du ballan.
iplus épaisses gue celles dea ville),
de préférence en fin
daprés-midi, Acheter des
momient de la jourmés chaussures avee des
ail les pieds sant crampons adaptés
les plus gondlés, les crampons moulés sont

conseillés pour les enfants
de 7-12 ans (fiables,
simplas dutilisation
&1 peu couleus)

Les différents types de crampons et leur utilisation

Pour entretenir ses chaussures
de foot et les faire durer plus
longtemps :

= Les laver aprés chaque match
=t entrainement,

= Les soatir du sac pour les laisser
sécher en rentrant & la maisan,

= Les cirer ou les graisser
Crampans « wissds » Crarmpons « stabilisés s Crampons « moulis » réguligrement pour assouplir

Terrain gras ou humide Terrain synthétique Terrain sec ou dur et entretenir le cuir

La compesition d’'un sac de football
Et je n"oublie pas

[
Maillat, short, chaussettes, chaussures, d'adapter ma tenue

protége-tibias, serviette de toilette, gel en f““‘:!i'?"' e
douche. Md“m!‘s
météorologiques

(coupe-vent, gants, bonnet,
Pantab'l‘l 57l fait froid)



L’art de bien faire ses lacets

Pour mon confort et ma sécurité, il est indispensable que mes chaussures soient
correctement lacées. Différentes techniques de lagage existent selon la forme du pled.

Les différentes techniques de lacage :

Pled large Pied étrolt Lacage spécial confort

Ca lagage ma pormat do gagner Jo passe © boct dans 1ous Catte tochnigue permat

on largowr (o pasos mon lacot loc coslotc do o chauccuro on o co cuppnmor la procoion
dans fe point A et e point 1 crosant. Ce lagags panmmet de Su lacet sur @ languetts da
pour cbtenr deux bouts mairtenir fermamen? mon talon i chausaure en le passart
e e Icantique, puis e suis Ol J'assurer un Melleur CoMmace Jdans 10us 108 alens Sans
d'uny cHtA s dibection s 1 A S avec [ semsle (o suis i s croimer (o sues I chmction
6t del'autre, e A G E) Grection de 1 a4 10. Du pormt 1 mi1abetcdeANR

A 2, & oot Dasse en Jessous)

C’est bon a savoir

* Pour avoir le pied correctement maintenu, je peux taper le talon sur le sol 2 ou 3 fois avant
de commencer a lacer la chaussure. Je peux aussi passer les lacets autour de la chaussure.

* Pour une mellleure surface de contact avec le ballon, je peux faire un lacage excentré pour
éviter toute géne du nceud ou dissimuler le nceud sous la languette a rabat.

&

Un lagage
bien réalisé

ne doit pas marquer

de pointde
compression

L___—____,



S’échauffer ensemble

Etape 1 :Réveil musculaire

* Trottiner lentement * Echauffer progressivement
* Echauffer progressivement les membres supérieurs
les membres inférieurs

|
1

L
J

+ Hydratation

Etape 2 : Exercices spécifiques

* Talons aux fesses * Pas chassés
* Montées de genou * Course a reculons

{ + Hydratation -

Etape 3 : Jeux de ballon

* Jongleries * Conservations de balle

* Jeux au sol

1 + Hydratation |

Etape 4 : Etirements
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Je ne fume pas, j’assume mon choix !

Cing bonnes raisons de dire NON

2. Ty as
Persgp, de |5
: Nalite
%wﬂn ne
sutone: o ™
eyt HUon
fes aupr;ﬁ""’ fhmane

5.Ton argent de |
poche part en fumée
Un paquet de cigarettes, ~\
c'est environ 7 €. A la fin 7 -
de l'année, ca représente
beaucoup d'argent, méme .
en fumant peu :a la place,
tu peux toffrir un beau



Football, alcool et convivialite

La consommation de boissons alcoolisées est une pratique culturelle dans notre pays.
Boire du vin, de |a biire, un apéritif, ce n'est pas dangereux lorsque cela est avec modération.

= Consommer de 'alcool avec exces

= Consommer de |'alcool lorsque 'on doit se
déplacer en voiture,

en bicyclette ou en scooter
ca Wast pas une = Consommer de l'alcool pour une femme
bonne équation enceinte
= Consommer de 'alcool avant la pratique du
football

Les conséquences de I'alcool dans la pratique

du football :

= Perte de vigilance et de concentration, peu

B‘“r'::“w de réflexion sur le jeu
. prepa T = Mauvaise lecture des trajectoires
jouer au

o ast s'entrainer, bien | - Agressivité exacerbée

ﬂmun‘ihh‘“i" de
I'eau et se reposer.

* Rythme cardiaque anormalement élevé,
essoufflement

* Mauvaise qualité de récupération

Les moments
| conviviaux du club
sont aussi agréables
en buvant de bons
jus de fruits,
des sodas ou des
sirops al'eau.

L________ :




Le cannabis : info ou intox ?
Le cannabis me déstresse et me rend plus performant sur le terrain.

Fumer du cannabis diminue la lucidité lors d'un match et perturbe la mémaoire immédiate.
La consommaticn de cannabis modifie aussi la perception visuelle, la vigilance et les réflexes.

Le cannabis : info ou intox ?

Le cannabis a des effets néfastes sur la réussite scolaire et la vie sociale,

Outre ses effets sur la mémaire et la concentration, le cannabis peut engendrer une perte de

volonté et de motivation concemant les études, le sport et les loisirs. Il peut également altérer
les relations amicales et familiales.

Le cannabis : info ou intox 7

Le cannabis n'est pas vraiment une drogue, ni du dopage.

Le cannabis est un stupéfant contenant du THC interdit par la loi, un principe actif fort qui agit

sur le cerveau et peut rendre psychelogiguement dépendant. 51l est repéré lors d’'un contréle
antidopage, il entrainera une sanction.

mmuﬂ#ﬂ“*dem“ | ommentétrepiys |
doper? . 'ant sans prog I
.faimapemnna'lhé‘ mm;hﬁﬂmdeﬁeﬂapﬂl;h?
et je n'en ai pas besoin. saine ﬂd“""'r Une aﬁ'mﬂtaﬁnn

« C'est tricher ! mnﬁﬂm::;;ﬂ& ne pas

. Les produits sont dangereux ni de dalcoo), de tahac
pour ma santé. - Etre a‘j,t"""""éﬂi''lil:l'.

+ g ﬁml.lE une Sﬂnﬂiﬂn po dE 50n ¢

disciplinaire voir pénale car dm“’gﬁuriémm la faﬁmt:l:}

c'est interdit. :




