[image: image1.png]


[image: image5.png]


[image: image6.png]


[image: image7.png]




















Saison 2009/2010

Nous avons le plaisir d'accueillir votre enfant au sein du club. Afin de vous faciliter la tâche, nous vous communiquons quelques renseignements qui vous seront utiles tout au long de la saison.

CATEGORIES: 
U7 / U9 : 2001/2003
U11 : 1999/2000

U13 : 1997/1998
COTISATION
55 Euros (annuelle, et comprend une paire de chaussettes)
EDUCATEURS:
U13 : Michel POIRRIER 06.83.48.83.48 / CUSIN David : 06.06.72.60.51.54 /Maxime PORTIGLIATI : 06.63.63.25.78



U11 A : José Amaral : 06.18.2.17.09 / Patrick GINER 04.50.32.82.32  



U11 B : Christian DEPREZ 04.50.44.02.95/ Maxime Portigliati : 06.63.63.25.78
U7-U9 :  Frédéric STEVENIN 06.29.54.67.54 / Frédéric GILBERT 06.62.05.29.07
Corinne DEFFAYET 06.66.80.34.52/CHAFFARD Gilles : 06.80.14.32.69
RESPONSABLE SPORTIF: 

Frédéric STEVENIN : 06.29.54.67.54
RESPONSABLE LOGISTIQUE :
Sébastien MERLET : 06.86.44.92.42 
ENTRAINEMENTS:
LE MERCREDI + séances spécifiques à planifier



U7-U9
 :


De 17h00 à 18h30 (annulé en cas de mauvais temps).




U11-U13 :


De 17h00 à 18h30 (durée effective)
COMPETITION:
Les U13 participent à un championnat.



Les U11 et U7-U9  participent à des plateaux (6 ans révolus à la date du plateau).
EQUIPEMENTS:
Les maillots  &  shorts sont mis à disposition par le club.

Les protéges tibias sont obligatoires à l’entraînement et en matchs.

· En cas d'absence, n'oubliez pas de prévenir le responsable d'équipe, SUFFISAMMENT TÔT ! En foot à 7, sauf exception, 10 joueurs au maximum seront convoqués par équipe, pour les matches du samedi.
· Les horaires d’entraînements s’entendent : prêt, en tenue, sur le terrain.
· Venez encourager votre enfant au bord du terrain, il appréciera, nous aussi.
· Les éducateurs sont à l'écoute des parents, faites-nous part de vos remarques.
· La douche est vivement recommandée  après les matches et entraînements.
· A l’issue des entraînements, en U7 / U9 / U11, l’accès aux vestiaires est le bienvenu aux parents.

· N'oubliez pas les affaires de rechange, surtout en cas de mauvais temps.

· Préférez  les chaussures à crampons mous (moulés) à celles à crampons durs.
· Dans le cadre du développement durable, nous instaurons le covoiturage. A chaque déplacement, des parents seront désignés (inscrits sur la feuille de convocation) pour déplacer des enfants.
· A chaque match, un parent est désigné (inscrit sur la feuille de convocation) pour le lavage des maillots et shorts.
· Le Club organise de nombreuses manifestations. Pensez à y participer.

Saison 2009/2010

	Ton petit-déjeuner  

· Un produit céréalier pour l’énergie (le blé, le seigle et l’orge).
· Un produit laitier pour le calcium pour fortifier tes os.
· Un fruit ou jus de fruit pour les vitamines.
· Une boisson pour hydrater ton organisme.
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	Déjeuner- dîner  

· Un féculent une fois par jour.
· Des légumes.
· Deux fruits par jour.
· Une fois par jour de la viande, du poisson ou 2 œufs.
· Pain.
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	Goûter  
· Un produit céréalier.
· Un produit laitier.
· Un fruit.
· Une boisson.
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	Hydratation   
La déshydratation est le premier facteur limitant de la performance, perdre 2% du poids du corps lors de l’effort c’est perdre 20% de ses capacités physiques maximales. Même pour une dépense physique d’½ heure, il est préférable d’emporter avec soi de l’eau.   
Boire avant, pendant et après l'épreuve. La sensation de soif n'est pas un bon indicateur de l'état de l'hydratation corporelle et ne permet pas de compenser les pertes, Il faut boire avant d’avoir soif !
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Le jour du match, n’oublie pas de manger 3 heures avant.

En t’alimentant correctement, tu pourras te surpasser pendant les matchs.
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