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Nom de I'Action : FAIRE SON SAC ET BIEN SEQUIPER J

PHOTO DE L'ACTION

RESUME DE L'ACTION

Cette action a été réalisée dans les vestiaires, a la fin de I’entrainement.

Dans un sac de foot, il y avait tous les objets utiles au footballeur mais aussi des objets insolites (DVD,
casserole, coussin, ...) qui n’avaient rien a voir.

Le but était de leur faire deviner si les objets étaient utiles ou pas au footballeur. Et ensuite de leur donner
une explication sur I'utilité de chaque objet.

Une explication a été donnée aussi sur I'intérét de chaque type de crampon.

Et pour terminer, nous leur avons donné la feuille du classeur « comment choisir son équipement »

Bon retour chez les joueurs, qui ont été curieux en posant plusieurs questions.

Petit jeu pour vous: ou est la casserole sur la photo ?
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Comment choisir son équipement

Une attention particuliére doit étre 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.
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o g L Choisir des
Quelle paire de chaussures acheter ? O cisaics ted
lesquelles on se sent
bien, rigides a l'arriére pour
Prendre des le bon maintien du pied et
chaussures souples au niveau des
4 la bonne pointure ! orteils pour permettre
Prenez |e temps de les essayer,
avec des chaussettes de foot
N (plus épaisses que celles de ville),
\ de préférence en fin
\ d'aprés-midi, Acheter des
moment de la journée chaussures avec des
ou les pieds sont crampons adaptés
"\ les plus gonflés. les crampons moulés sont
conseitlés pour les enfants
de 7-12 ans (fiables,
simples d’utilisation
et peu colteux).
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Les différents types de crampons et leur utilisation

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

+ Les laver aprés chaque match
et entrainement,

+ Les sortir du sac pour les laisser
sécher en rentrant 3 ka maison,

— « Les cirer ou les graisser
Crampons e vissés»  Crampons « stabilisds »  Crampons « moulés ¢ régulierement pour assouplir
Terrain gras ou humide Terrain synthétique Terrain sec ou dur et entretenir le cuir

La composition d’un sac de football
Etje n'oublie pas
d'adapter ma tenue
en fonc
conditions
météorologiques
(coupe-vent, gants, bonnet,
pantalon sl fait froid)

Maillot, short, chaussettes, chaussures,
protege-tibias, serviette de toilette, gel
douche.

THEME SANTE : APPRENDRE A BIEN SE PREPARER



