L.FN LABEL ECOLE DE FOOTBALL

FFF

LES REGLES D'OR DU JOUEUR
' DE L'ECOLE DE FOOTBALL

1° Bien m'occuper de mon équipement de foot :

Tenue de rechange

Maillot, short et chaussettes de foothall

Les protége-tibias sont obligatoires en match, mais aussi a I'entrathement
Des chaussures avec des crampons moulés

Bas et haut de survétement

Tenue de pluie

Sac en plastique pour séparer le propre du sale

Gants (temps froid)

Accessoires pour la douche (savon, serviette, claquettes)

2° Respecter mes copains, mes partenaires :

Dirigeants, éducateurs, arbitres, partenaires, adversaires, public, régles du jeu et

regles de vie car sans respect la confiance n'existe pas !

3° Bien manger, bien dormir.. pour bien jouer au foot :

Douche : aprés I'entrainement, aprés le match

Alimentation :
- le matin, un bon petit déjeuner
- manger 2 heures avant le match

- aprés le match, consommer des aliments sucrés (fruits, barres céréales)

Boisson : de I'eau avant, pendant et apres le match et I'entrainement

Sommeil : se reposer, c'est récupérer




