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S’alimenter et s’hydrater avant/pendant/aprés un match.
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L’objectif de I’atelier : Les catégories U13 et U14F jouent le samedi matin a 10h45. Il était indispensable de leur faire prendre conscience qu’il était

mportant de prendre un petit déjeuner dans la vie courante, mais encore plus lors des jours de matches. Leur donner le petit déjeuner idéal, et

’horaire a laquelle le prendre pour qu’il soit optimal. Et également quoi manger et boire a la mi-temps pour reprendre de I’énergie, et aussi aprés un
atch pour bien récupérer.

Au signal de I’éducateur un joueur de chaque équipe courre en direction des 9 cerceaux afin d’y placer sa chasuble de sa couleur. Une fois que cela
est fait, il revient vers son équipe pour donner le relais au joueur suivant qui fera de méme...jusqu’au troisiéme joueur.

Si au bout des trois chasubles posées de chaque équipe dans les cerceaux il n’y a pas de ligne de trois cerceaux alors les joueurs suivants devront
déplacer les chasubles déja mis en place.

L’équipe qui forme sa ligne en premiére pourra répondre avant I’autre équipe a la question posée afin de valider 2 points ; la seconde pourra
répondre et valider qu’un seul point.

Il est possible de jouer sur le type de signal de départ afin de sensibiliser a la concentration des joueurs. Il est aussi faisable d’intégrer des ballons
pour travailler la conduite de balle.
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	Text1: L’objectif de l’atelier : Les catégories U13 et U14F jouent le samedi matin à 10h45. Il était indispensable de leur faire prendre conscience qu’il était important de prendre un petit déjeuner dans la vie courante, mais encore plus lors des jours de matches. Leur donner le petit déjeuner idéal, et l’horaire à laquelle le prendre pour qu’il soit optimal. Et également quoi manger et boire à la mi-temps pour reprendre de l’énergie, et aussi après un match pour bien récupérer.

Au signal de l’éducateur un joueur de chaque équipe courre en direction des 9 cerceaux afin d’y placer sa chasuble de sa couleur. Une fois que cela est fait, il revient vers son équipe pour donner le relais au joueur suivant qui fera de même…jusqu’au troisième joueur. 
Si au bout des trois chasubles posées de chaque équipe dans les cerceaux il n’y a pas de ligne de trois cerceaux alors les joueurs suivants devront déplacer les chasubles déjà mis en place. 
L’équipe qui forme sa ligne en première pourra répondre avant l’autre équipe à la question posée afin de valider 2 points ; la seconde pourra répondre et  valider qu’un seul point.
Il est possible de jouer sur le type de signal de départ afin de sensibiliser à la concentration des joueurs. Il est aussi faisable d’intégrer des ballons pour travailler la conduite de balle.



