
PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
« FICHE ACTION »

Nom de l'Action :

Ligue :

District :

Club :

Santé Engagement
citoyen Environnement Fair-Play Règles du jeu

et arbitrage Culture foot

P
PLAISIR
Plaisir de jouer à tout 
âge et tout niveau R

RESPECT
Respecter l'adversaire 
l'arbitre, l'encadrement Ê

ENGAGEMENT
Engagement du 
corps et du cœur T

TOLÉRANCE
Exemplaire dans l'accueil 
de toutes les aptitudes S

SOLIDARITÉ
Solidarité du Football Français 
et du sport d'équipe

CHOIX DE LA THÉMATIQUE

PHOTO DE L'ACTION

RÉSUMÉ DE L'ACTION

U14
U19

U6
U9

U10
U13


	Liste déroulante 1: [LIGUE DE FOOTBALL DES PAYS DE LA LOIRE]
	Liste déroulante 2: [District du Maine et Loire de Football]
	Champ de texte 1: ANGERS SCO
	Champ de texte 2: L'alimentation et l'hydratation au quotidien
	Group2: Choix1
	Group1: Choix1
	Button2: 
	Text1: Les filles se sont réparties en 3 groupes de 4 pour effectuer des jeux sur l'alimentation créée par José, diététicien sur Angers (Jeu des 7 familles, jeux où il fallait trier puis classer des aliments). Les filles se sont ensuite réunies pour mettre en commun ce qu'elles avaient retenu. De nombreux échanges sur l'alimentation nécessaire aux sportifs en indiquant ce qu'il fallait éviter et au contraire ce qu'il fallait favoriser. Les joueuses étaient libres de poser les questions qu'elles voulaient.Notion à retenir:-L'importance de l'hydratation évidemment le jour de l'activité sportive (2L) mais surtout les jours off (1,5L minimum)-La possibilité de prendre des aliments sucrés 2h avant l'effort puis 15 min avant-Apports de base de la sportive : -15-20% de protéines à 1,2 1,5g/kg/jour-55-60% de glucides -30% de lipides -Fer à 25mg/jour


