(3»

PROGRAMME
EDUCATIF FEDERAL
FICHE
« ACTION »




Nom de ’action

Bien s’échauffer en autonomie
Bien s’alimenter

Thématique

Résumé de I’action

Objectifs :
- Importance de I’échauffement avant un match ou un entrainement
- Savoir s’hydrater et s’alimenter avant I’effort

Descriptif :
- Réveil musculaire sur le terrain
- Echauffement individuel
- Echauffement collectif
- Intervention sur I’alimentation du sportif (en salle)
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