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Nom de I'Action : S'échauffer en autonomie
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RESUME DE L'ACTION

Le responsable PEF a mis en place un protocole d'échauffement avec la catégorie U13. Un
enseignement d'exercices type leur a été proposé (réveil musculaire, exercices spécifiques de
déplacement et mouvement du corps, utilisation du ballon, étirements activo -dynamiques) de
fagon hiérarchisé, complet et progressif dans l'intensité. L’enjeu étant de réaliser une
préparation du corps a I'effort pour limiter le risque de blessure et favoriser la performance
phvsiaue et mentale: Les ioueurs ont hien comboris l'imnortance de bien s'échauffer
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age et tout niveau I'arbitre, I'encadrement corps et du coeur de toutes les aptitudes et du sport d'équipe
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	Text1: Le responsable PEF a mis en place un protocole d'échauffement avec la catégorie U13. Un enseignement d'exercices type leur a été proposé (réveil musculaire, exercices spécifiques de déplacement et mouvement du corps, utilisation du ballon, étirements activo -dynamiques) de façon hiérarchisé, complet et progressif dans l'intensité. L’enjeu étant de réaliser une préparation du corps à l'effort pour limiter le risque de blessure et favoriser la performance physique et mentale; Les joueurs ont bien compris l'importance de bien s'échauffer collectivement et en autonomie avant chaque entraînement ou match. Une capitaine d'échauffement est désigné avant chaque rencontre.


