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féminin

PERIMETRE

Possibilité d'intégration dans la pratique traditionnelle de tous les licenciés en complé-
ment de I'accompagnement physique avec un contenu adapté.

Il est destiné principalement aux parents des jeunes licencié(e)s et/ou femmes de licenciés
(majorité de femmes), pratique intergénérationnelle (parents/enfants), seniors

CARACTERISTIQUES

pratique treés adaptée pour ceux qui souhaitent continuer a s'épanouir dans le foot traditionnel

PRINCIPES DE BASE INSTALLATIONS ET MATERIEL

- Proposer I'activité avec des musiques rythmeées et variées - Matériel pédagogique disponible au sein du club : cbnes, cou-
o pelles, jalons constri, senseball,...
Précédent . X L X . .
+ Pratique individuelle ou cours collectif en variant les ateliers
- Un ballon/personne

Pratique majoritairement avec ballon - Planche a rebond / step / coussin gonflable pour la propriocep-
tion/ Swiss ball / corde a sauter / échelle de rythme

* Seéance de 45"a 60, 1 a 2 fois par semaine - Enceinte pour diffuser de la musique
Espace de pratique : Espace réduit (terrain de Foot5 ou Futsal

extérieur / intérieur, terrain extérieur non utilisé ou salles (at-
tention aux conditions climatiques)

L'activité proposée est réalisée en fonction des niveaux des
pratiquants.

Cliquez ici pour retrouver les
Sections Loisir prés de chez vous
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https://cutt.ly/is6am2n
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QUELQUES CONSEILS POUR ORGANISER LA PRATIQUE

Prévoir des musiques différentes
Proposer des ateliers de cardio-training, renforcement musculaire
Proposer des chorégraphies variées

+ Lactivité s'effectue par ateliers, groupes, sous groupe sur un

méme espace

+ Accessible a tout public.

Pour les licencié(e)s proposer des ateliers orientés vers le travail
de psychomotricité.

Proposer des chorégraphies avec et sans ballon

Répartir les pratiquants par niveau et proposer des activités
plus rythmées pour monter en intensité

- S'appuyer sur des éducateurs spécialistes des métiers de la

forme

Proposer un gala de présentation aux adhérents en fin de
cycle ou de saison
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QUELQUES CONSEILS POUR PRENDRE PLAISIR

+ Bien préparer ses musiques.
- Varier les ateliers de renforcement musculaire, chorégraphie

et psychomotricité

+ Réaliser un bon échauffement a base de déplacements sur diffé-

rents rythmes de musique et en y ajoutant le ballon (main, pied)

- Laisser un temps d'apprentissage aux pratiquants avec des

musiques moins rythmees, la pratique sera plus abordable.
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> Retrouvez des vidéos simples pour
mettre en place vos premiéres séances

l - -‘»
G U G

Apprentissage du rythme Bibliothéque de mouvement Enchainements de mouvements


https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=0CwaNRxDd3E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M

Eoiro 01 - INTRODUCTION 02 - LA STRUCTURATION D'UNE SECTION LOISIR 03 - LES PRATIQUES

LES

o AVANT LEFFORT

Surtout pas de passif avant d'étre actif. Un muscle
tres allongeé en tension passive devient un muscle
moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire
(baisse de l'activation et la force de contraction du
muscle : - 28 % juste aprés, - 9 % une heure aprés) et
diminue la vigilance et la proprioception.

e APRES LEFFORT

Ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20
secondes. Préférez les réepétitions de cycles d'étire-
ment-relachement-mobilisations sous la forme de
routine.

REGLES D'OR
DES ETIREMENTS

o EN DEHORS DE LEFFORT

Etant donné que les sollicitations en allongement
sont plus importantes (phase élastique), les séances
de gain d'amplitude doivent se faire a distance des
entrainements.
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3X10 CHASUBLES 10 BALLONS NIKE TAILLE 5
1 KIT DE MATERIEL SPORTIF
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> Les éléments visuels pour
communiquer sur cette pratique

https://cutt.ly/OsQICwD


https://cutt.ly/OsQlCwD
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