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ACTION

Bien manger, bien bouger au foot 22/04/2025 

U10-U13 21 

Santé 

J'ai organisé séance spéciale santé. Après un petit échauffement avec ballon, les jeunes
participent à un jeu en relais : à chaque passage, ils doivent attraper une image d’aliment
(placée dans des cônes) et venir la coller sur un grand tableau pour former l’assiette
idéale d’un jeune sportif. Une fois tous les aliments récoltés, les groupes expliquent leur
choix : "Pourquoi des féculents ?", "Pourquoi éviter les sodas avant un match ?", etc.
Ensuite j'ai apporté des explications simples sur les besoins nutritionnels des sportifs
préparer en amont avec mon beau frere nutrisioniste venu spécialement pour ca. La
séance se termine par un mini-match, suivi d’un moment calme où l'on distribue une fiche
“Manger, bouger,c'est la santé". Avec les aliments a limiter etc afin de bien comprendre ce
qu'il ont fait duranr cette séance 

Action réalisée par un volontaite en service civique LAMPSON MAEL 
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