Saison 2024 - 2025
Académie OCM Football
U10F-U10 (2015) et U11F et U11 (2014)

La saison étant terminée, il est désormais temps de penser a la prochaine.

Tout d'abord, profitez bien de vos vacances, ci-dessous quelques rappels importants pour éviter les blessures de
début de saison :

La présence aux entralnements est importante pour progresser
La rigueur, la solidarité, le sérieux et la motivation sont & mettre en ceuvre tout au long de la saison

L'entrainement reprendra cette année le Mardi 27 ao(t 2024 au Stade Délisse (sous réserve de modification).
Au cours de la saison les entrainements auront lieu le mardi et le jeudi, et un spécifique sera organisé le mercredi aprés-
midi avec les gardiens de but.

Vous trouverez ci-dessous les activités recommandées que vous pouvez pratiquer pendant vos vacances.

La natation que ce soit & la piscine ou a la mer
Le vélo
Les sports de nature (la randonnée, le canog, I'escalade, la planche a voile, le bodyboard, le paddle...)

Le trampoline (pour travailler la proprioception)

Pratiquer une activité physique réguliére durant I'été, permet une reprise en douceur et de diminuer le risque de
blessures a la reprise

Il est indispensable d’accompagner I'activité sportive par une hydratation suffisante (Pensez a boire régulierement,
minimum 1,5 litres d’eau par jour) et effectuer des assouplissements tous les soirs avant de s’endormir.
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Programme de reprise collective :
Mardi 27 aolt
Jeudi 29 ao(t

Entrainement 17h - 18h30
Entrainement 17h - 18h30
*Merci d’arriver 15 min avant le début de la séance (16h45) afin que celle-ci puisse démarrer a I'heure
Durant la saison, les entrainements auront lieu : Le Mardi (17h-18h30) et le Jeudi (17h-18h30)
Des modifications peuvent étre apportées en début de saison. Pensez a consulter le site internet et les réseaux sociaux du
club.
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