P

rogramme de préparatio

n Pole FA.E.R

Catégorie Féminine U11F / U13F

Les horaires des entrainements :
(en période scolaire)

Mercredi de 14U8H45 a 16H00
Vendredi de 17H15 a 18H30 (Pédibus et Accueil a partir de 16H)

Date Heure Programme
. . : Endurance Aérobie : 1 Footing de 15 minutes
L 1 M =
i und 19 :if’/i‘:ue”e) e + Jonglerie (Objectif : 5 Pied Droit, 5 Pied Gauche)
P P + Technique avec ballon pied droit/pied gauche (Lien vidéo Ball mastery 1)
Endurance Aérobie : 2 Footings de 10 minutes
Mercredi 18 aolt Matin ou + Jonglerie (Objectif : 10 P. Droit, 10 P. Gauche)
(Préparation individuelle) | Fin Apres-midi + Circuit de renforcement musculaire (Lien Vidéo FitFoot)
+ Technique avec ballon pied droit/pied gauche (Lien vidéo Ball mastery 2)
Vendredi 20 aoit Matin ou Enduranc_e Aerc.>b|<=T 1 Footlng de 15 minutes
(Préparation individuelle) | Fin Aprés-midi + Jonglerie (Objectif : 15 £ Droit, 15 P> Gauche)
P P + Technique avec ballon pied droit/pied gauche (Lien vidéo Ball mastery 3)
Endurance Aérobie : 1 Footing de 20 minutes
Lundi 23 aoiit Matin ou + Jonglerie (Objectif : 20 P. Droit, 20 P. Gauche)
(Préparation individuelle) | Fin Aprés-midi + Circuit de renforcement musculaire (Lien Vidéo FitFoot)
+ Technique avec ballon pied droit/pied gauche (Lien vidéo Ball mastery 4)
Mercredi 25 aolt 14H45 - 16H Entrainement collectif

Vendredi 27 aolt

10H - 17H

Stage de cohésion Féminin U11F - U13F

Samedi 28 aolt

Vacances

Mercredi 1 septembre

14H45 - 16H

Entrainement U8F - U11F et U13F

Vendredi 3 septembre

17H15 - 18H30

Entrainement U8F - U11F et U13F

Samedi 4 septembre

11H - 13H

Match de préparation #1

Mercredi 8 septembre

14H45 - 16H

Entrainement U8F - U11F et U13F

Vendredi 10 septembre

17H15 - 18H30

Entrainement U8F - U11F et U13F

samedi 11 septembre

14H - 16H

Match de préparation #2

Vendredi 17 septembre

17H15 - 18H30

Entrainement U8F - U11F et U13F

18H30 Réunion Parent #1 (Foyer)
Samedi 18 septembre 14H - 16H Match de préparation #3
Samedi 25 septembre e T Rentrée du foot fémin U8F et U11F

Début des Brassages U13F

Horaires de début de séance sur le terrain, prévoir le temps de vestiaires (10-15 min)

Dans le cas, ou vous étes toujours en vacances lors de la reprise :
Réaliser 2 footings de 1 x 20 min par semaine en variant la vitesse

Jonglerie (Libre, Alterné,...) (Objectif : 20 P. Droit, 20 P. Gauche)
% Pratiquer d'autres sports: natation, tennis, vtt, sport de raquette, jeu de plage, etc. ...

Alexandre TOUTAIN

) 06.75.71.62.14

alexandret.35@gmail.com

Bonnes vacances a tous,

Coordinateur FAER Football Club Mordelles

fcmordelles@gmail.com fcmordelles.com 1



https://www.youtube.com/watch?v=nb_wdxz48pc&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&fbclid=IwAR2p5A20zy3pyrVWjYlnDQyh4llJzTLGhj1jLLOy3ieciGm30IC2E9mfce4
https://www.youtube.com/watch?v=9pFhMPtLK7I
https://www.youtube.com/watch?v=bF2Bdw7lz8s&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=VVOun_bykWk&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=9pFhMPtLK7I
https://www.youtube.com/watch?v=nb_wdxz48pc&list=PL2R8NqC8A7c-IcYnyusmJPxuLZktzaxMB&fbclid=IwAR2p5A20zy3pyrVWjYlnDQyh4llJzTLGhj1jLLOy3ieciGm30IC2E9mfce4
mailto:alexandret.35@gmail.com
mailto:fcmordelles@gmail.com
https://www.fcmordelles.com/

Programme de préparation Pole F.A.E.R
Catégorie Féminine U11F / U13F

Pour la reprise des entrainements collectifs:
e Prévoir ses tennis, protége-tibias, gourde ou bouteille d’eau, gel douche et serviette.

e |l est impératif d'avoir sa licence en régle pour pouvoir participer aux matchs

Apris chaoune de tes sdances et au cours de la semaine :
Importance des dtingments |comme sur bes schémas cl-dessows) of de I'hydratation |boine de 'eau régulidrement])

Durant les étirements, §l 3t important d"adopter une respiration favorisant "apaisement et la récupération,

Pauiroela, il Taut insgires |entement par e neE ol expires lentement par La Bouche, &n MHoptant e rythime respiraloire suivant !
4 se<ondes dhinspiration, en cherchant a gonfler be ventre ef la cage thoracigue, mais la respiration dodt wensn du ventre
& secondes dexpiration, avec la bpuche gerement ouverte.
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Programme du Stage de Reprise :

Objectifs du stage:
% Préparer pour le début de la saison sportive 2020-2021.
* Créer une cohésion de groupe U11F-U13F et favoriser I'intégration des nouvelles joueuses.

HORAIRE HORAIRE APRES MIDI

9H30 - 10H ACCUEIL 13H45 - 14H30 JEU DE COHESION

SEANCE FOOTBALL #2
10H - 10H30 OURERLAE B S 1A 14H30 - 16H30 Technique et Tactique collective

Régles de vie & Chartes club .
+ ANIMATIONS PEF* Arbitrage

10H30 - 121 SEANCE FOOTBALL #1 16130 - 16145  Action PEF (Santé) :
Technique individuelle Récupération et Etirements
12H - 13H30 DOUCHE - DEJEUNER 16H45 - 17H GOUTER - DOUCHE

(prévoir pique nique + eau)

Pour évoluer dans de bonnes conditions, un sac complet est nécessaire : :

e chaussures de foot (moulées) nécessaire pour la douche
chaussettes de foot serviette
protéege-tibias (obligatoire) sous-vétement de rechange
maillot ou tee-shirt sac plastique (pour le sale)
short ta petite gourde
vétement de pluie ou de froid Pique nique

+ Prévoir un masque pour les activités non sportives en intérieur.

Alexandre TOUTAIN

Coordinateur FAER Football Club Mordelles

) 06.75.71.62.14
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