
L’action du mois

de Septembre

Premières douleurs, premières blessures, voici des messages 

simples à faire passer à vos joueurs.

« Le P.E.F, un message simple à faire partager au travers du foot »

Premières 

douleurs, 

premières

blessures, …

Peuvent être 

provoquées par :
Remédiations :

Surentraînement

Adapter le contenu et la 

charge de travail de

l’entraînement en fonction de 

la catégorie, du niveau et de la 

fréquence de pratique, …

Mauvaise « écoute » de son 

corps

Prise en charge médicale et 

protocole de ré-athlétisation

Hygiène et rythme de vie en 

décalage avec les principes du 

sportif

Récupération : les étirements 

et la douche sont des moyens 

de récupération importants 

après l’effort physique

Hydratation régulière – Eviter

les sodas

Alimentation saine et 

diversifiée en quantité 

raisonnable

Le sommeil est un facteur 

indispensable à la récupération 

et par conséquent à la 

performance sportive

Les écrans (smartphones, 

tablettes, consoles de jeux, …) 

peuvent également provoquer 

une hausse de la fatigue chez 

le sportif

« La propreté de notre âme dont nous sommes si fiers, est aussi délicate que celle de 

notre corps et réclame des soins incessants. » Maurice Maeterlinck



L’action du mois de Septembre
Quelques exemples d’étirements

« Le P.E.F, un message simple à faire partager au travers du foot »

« La propreté de notre âme dont nous sommes si fiers, est aussi délicate que celle de 

notre corps et réclame des soins incessants. » Maurice Maeterlinck



L’action du mois de Septembre
Quelques exemples d’assouplissements

« Le P.E.F, un message simple à faire partager au travers du foot »

« La propreté de notre âme dont nous sommes si fiers, est aussi délicate que celle de 

notre corps et réclame des soins incessants. » Maurice Maeterlinck


