Mon Sac de Foot

Le sportif, et en particulier le footballeur, prépare fréquemment son sac de sport. Cet acte qui
parait anodin prend pourtant en compte de nombreux paramétres : la saison, prévisions
météorologiques, connaissance du lieu de match, type de terrain, etc....

Avant chaque entrainement ou match je prépare mon sac et ce n’est pas a mes parents de le
faire ;-) ... cela reste un moment important. Ne rien oublier dans cet acte rituel et constituer
le contenu de ce dernier de maniére chronologique, des pieds jusqu’a la téte :

» Chaussures : veillez a utiliser les plus adaptés (voir la fiche comment choisir mon
équipement) et évidemment je les nettoie a chaque utilisation
Protege-Tibias
Une paire de chaussettes de foot qui cache les protéges tibia et les maintiens
Short et maillots de foot classiques pour les entrainements et équipements du club
pour les matchs
» Une bouteille d’eau
» Pour ceux qui prennent une douche (claquettes de bain, serviette, shampooing, gel
douche...)

» Et quand il fait froid, pensez a :

o Un survétement (pantalons + veste + petit collant

o Maillot de corps supplémentaire, ou petite polaire.

o Bonnet, gant et cache col si possible

YV V VY

En conclusion, pour devenir un vrai footballeur la préparation du sac est indispensable :

» Je dois apprendre a faire mon sac moi-méme

» Je m’en occupe bien avant de partir et pas a la derniére minute
» J’en prends soin partout ou je vais

» Quand je rentre a la maison c¢’est moi qui le vide

N’hésitez pas a diffuser cette fiche a nos jeunes joueurs et a en discuter avec eux

http://fc-annoeullin.footeo.com/




Comment choisir son équipement _

Une attention particuliére doit étre portée sur le choix des chaussures de football.
Une bonne paire de chaussures permet d'éviter les blessures et de donner le meilleur

sur le terrain,

Quelle paire de chaussures acheter 7

Prendre des
chaussures
a la bonne pointure |
Prenes le temps de les essayer,
avec dies Chausseitos de foot
{plus épalsses que celles de wille),
de priférence enfin
d'aprés-midi,
moment de la journes
ol les pleds sont
les plus gonflés.

Les différents types de crampons et leur utilisation

Crampons « moulés.»
Terrain sec oudur

Crampons « visseés =
Terraingras ou humide

Crampons = stabillsés =
Tarrain synthétigue

La composition d'un sac de football

Maillot, short, chaussettes, chaussures,
protége-tibias, serviette de toilette, gel
douche.

e bon maintien du pled of
y souplesau niveau des
ortells pour permettre
Jun medllesr contrd
YW dubalion,
Acheter des
chaussures avec des
crampons adaptés ;
les crampans mauléssom

Choisir des
chaussures dans
lesguelles on se sent
bien, rigdes s Farriere pour

. conselllés pour les enfants
% de?-12ans (fiables,
 simples d'utilisation

%, et peu coliteux).

Paur entrete nir ses chaussures
de foot et fes faire durer plus
longtemps :

* Les laver aprés chague match
et entrainement,

« Les sortir du sac pour les laisser
sécher en rentrant 4 la malson,

* Les cirer ou les grajsser
régulierement pour assouplir
et antretenir ke cuir

Et je n'oublie pas
d’adapter ma tenue
en fonction
conditions
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APPREMNDRE A BIEN SE PREPARER
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