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et une partie “exercices” Si la préparation physique est mal réalisée, cela peut avoir un impact à court, moyen et long terme

sur les performances de votre équipe et de vos joueurs. Dans la Préparation Physique Associée, on travaille le physique

dans la séance et on peut utiliser des caractéristiques du football (ballon, tactique,..) pour travailler le physique Nous

proposons plusieurs “guides” en ligne avec plus de exercices sous format vidéos et schémas 3D. La préparation physique

d’un nageur est différente de celle d’un footballeur tout comme elle est différente d’un tennisman Un document PDF qui

proposeidées d'exercices physiques avec ballon pour la préparation physique des joueurs de football amateurs. La

Préparation Physique sursemaines *Tous les exercices de PMA se font sur un terrainUn programme desemaines de

préparation physique individuelle pour les joueurs de football amateurs séniors ou U Il comprend des exercices de cardio,

de musculation, de péristaltique et de ballon rond Dans la Préparation Physique Associée, on travaille le physique dans la

séance et on peut utiliser des caractéristiques du football (ballon, tactique,..) pour travailler le physique. POURQUOI EST

une corvée qu’il faut subir? Ce document PDF vous propose des exemples, des variantes et des liens vers d'autres

ressources sur la préparation physique en football La préparation physique est de mettre son corps dans les meilleures

conditions possibles pour répondre à une future demande physique. Les exercices visent à travailler l'endurance, la

puissance, la coordination, la conduite et l'adresse avec le ballon Découvrez des idées d'exercices pour travailler la vitesse,

l'agilité, la puissance et la coordination avec du matériel simple (cônes, plots, cerceaux, échelles de rythme). La préparation

physique est de mettre son corps dans les meilleures conditions possibles pour répondre à une future demande physique.

Exemple: un exercice intermittent avec intégration du ballon ou d’une phase de jeu (contrôle passe, frappes,) une corvée

qu’il faut subir? Vous avez une partie “explications”.
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