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PRATIQUE

Principalement destine a un public feminin, le Fit Foot est egalement adapte pour celles et ceux qui
souhaitent continuer a s'epanouir dans le foothall traditionnel. Il peut facilement etre integre a la
pratique, en complement de I'accompagnement physique dispense au cours des entrainements plus
classiques.

D'une duree moyenne de 43 minutes, le Fit Foot met I'accent sur le cardio-jogging et le renforcement
musculaire a travers les gestes du foothall.

BUT DU JEU

Chaque participant(e) dispose d'un ballon et réalise les mouvements proposés par I'instructeur(trice) en
musique afin de maintenir ou retrouver forme et souplesse.

REGLES DE BASES

- Varier les ateliers de renforcement musculaire, choregraphie et psychomotricite

- S'appuyer sur des musiques au rythme varie

- Utiliser le ballon mais egalement tout type de materiel a disposition du club : step, corde a sauter,
Swiss hall

L'ESPRIT FOOT SANS COMPETITlON
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FICHE MATERIEL
LE BALLON

Munissez-vous d'un ballon de foothall classique par personne.

_ LE MATERIEL
\ Vous pouvez vous munir de materiel pedagogiques (haies, cerceaux,
\ coupelles...) ou vous pouvez le faire sans materiel.
LE TERRAIN

A pratiquer sur espace réduit : terrain de Foot5 ou Futsal extérieur/intérieur,
terrain exterieur non utilise ou salles.

L'ENCEINTE

Pas d'exercices en rythme sans musique : prevoyez donc des enceintes pour
guider la seance.

L'ESPRIT FOOT SANS COMPETITlON
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Exemple en video

Yous avez hesoin de plus de precision
sur cette pratique, contactez votre CTD
DAP : dbauchy@aoise.fff.fr




