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- Indiquez le nom votre ligue, districtet
club

LIGUE OCCITANIE

DISTRICT GARD

CLUB O.ST HILAIRE LA JASSE
C S S Choix de la thématique
U U u " dans 1a case.
Sante X
Engagement citoyen
X Environnement

Fair-Play

Mettre une croix dans la case que vous souhaitez

Regles du jeu et arbitrage

Culture foot
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Quizz sur ’hydratation

A\

Cette action a été réalisée le 15/03/2023 en début de séance d’entrainement U10/U11.
Son objectif est de mieux connaitre I'importance de I'hydratation.
Un quizz sportif a été mis en place pour les 16 joueurs présents.

3 zones distinctes sont matérialisées :
» La zone « questions » : c’est la zone de départ de I'atelier.
* La zone « VRAI » : c’est la zone de réponse « VRAI ».

* La zone « FAUX » : c’est la zone de réponse « FAUX ».

Les joueurs démarrent dans la zone « questions », ballon au pied, alignés les uns derriére les autres, face a I'éducateur.
Les zones « VRAI » et « FAUX » sont situées et d’autre de la zone « questions ».

Une question est posée a I'ensemble des joueurs

Les joueurs doivent se rendre, ballon au pied, dans la zone correspondante a la « bonne » réponse.

Les points sont attribués de la maniére suivante : +1 par bonne réponse.

@ 15/03/2023



QUESTIONS REPONSES

Las aliMents que Rous Mangeons appertent da
Tz & notra corps.

1 652 inutia de BOINE I0rSqUE PCUS 1V IWDns
saif.

Les gpertifs na dalvent pas bire avant ot
ndant Teffort car cala risque de les alourdi
ot do diminusr leor perfommance

L'sau nettie noire corps st @limine les déchets
ot los towines.

— QUIT - SANTE - HYDRATATION

Leau maintlen [ températars corparedle
atour de 37° degrés.

E0irE 04 'S POCANNG Provonue 00s makadies.

Un humain peut rester jusga'a 40 jours
sans baire.

L'sau garantit la bon fonctionnement da nos
articulations.

MOUS DEVONS DOINE 3U MONS 154 d0a
par jour.

I est consedlé S baire du soda pendant les
matchs pour #re plus rsistant.
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