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Thématique de l'action : Santé - Prévention

Intitulé de l'action : renforcement musculaire et étirement

Lieu : Novalaise

Public et nombre de personnes concernés : U15 (35 joueurs) + éducateurs U15

Constat : augmentation du nombre de blessures musculaires et de probleme de croissance

Objectifs : comprendre comment le renforcement musculaire et les étirements permettent de gagner en
efficacité et de prendre soin de son corps /connaitre et réaliser quelques exercices simples

Personne intervenante. Maxime Jallot (coach sportif)

Descriptif synthétique de l'action :

- Apport théorique : renforcement musculaire et activité foot

- Démonstration d’exercices de renforcement musculaire adaptés a la catégorie U15
- Mise en pratique

- Apport théorique : étirement et assouplissement pour limiter le risque de blessure

- Démonstration et mise en pratique
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