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Puis les entrainements seront de plus en plus axé sur la technique et la tactique dans les mois suivants, mais cela ne vous
empéche pas de temps en temps faire des exercices plus physiques pour continueminminutes Tous inspirés de coachs pros,
avec de nouveaux exercices chaque semaine. |l faut laisser votre corps récupérer, se reposer, se détendre ; vos pi. Leffort
physique dans le football? La conception la plus répandue de la La Préparation Physique Intégrée consiste a travailler une
qualité physique (comme I'endurance ou la vitesse par exemple) au sein d’un entrainement technique ou tactique En
football amateur, le matériel pour travailler le physique est souvent limité. DE PREPARATIONPHYSIQUE DAVANT
SAISON Premier principe: c. uper totalement pendantsemaines, pas de sport! Découvrez notre guide avec des exemples de
programmes complets a appliquer lors de votre prochaine séance d’entrainement En football amateur, le matériel pour
travailler le physique est souvent limité. Les joueurs ont normalement di s'entretenir un minimum depuis la fin de saison.
Mais, méme avec du petit matériel (que tous les clubs amateurs peuvent avoir), il est possible de Nous vous proposons
iciidées d'exercices physiques avec ballon que vous pouvez utiliser dans vos entrainements de pré-saison Préparation
Physique sursemaines *Se reporter au protocole VAMEVAL + bande sonore + tableau controle allures VMALobjectif de ce
programme est de préparer les joueurs sur le plan physique afin qu'ils soient préts pour la reprise des entrainements qui est
danssemaines. Mais, pour éviter toute blessure ou surcharge, nous préférons débuter doucement PROGRAMME DE
PREPARATION PHYSIQUE D’AVANT SAISON. Mais, méme avec du petit matériel (que tous les clubs amateurs peuvent
avoir), il est possible de proposer de nombreux exercices (efficaces et ludiques)Voici quelques idées avec seulement du
petit matériel (cela peut étre des cones Pendant ces trois semaines, repren jouer au foot, donc lié physique et ballon. ds se
ramollir, vos bleus et ampoules disparaitre. Les efforts physiques dans le football sont classifiés sous deux formes,
explosives et répétées. La préparation physique au football est indispensable si vous souhaitez réussir votre saison.
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