
Retrouvez une  
« saison d’entraînements physiques »
 

LES SÉANCES MENSUELLES
pour les séniors et les jeunes
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 Vous êtes parfois en manque d’idées pour concevoir vos séances d’entraînements ?

 
Vous aimeriez avoir un exemple de planification sur l’année pour la partie physique ?

 
Vous aimeriez gagner du temps dans la création de vos séances (et ne pas chercher des 
heures de nouveaux exercices sur internet) ?

Vous aimeriez proposer des échauffements et des exercices physiques plus ludiques et plus 
appréciés par vos joueurs ?

Vous aimeriez voir plus de motivation et de progrès chez vos joueurs quand ils font des 
exercices physiques?



Si c’est le cas les 
séances mensuelles 

pourraient peut-être 
vous aider.
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Vous 
sentez-vous 
concerné?
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           Les séances mensuelles s’adressent aux coachs qui cherchent   
          des exemples d’entraînements physiques et un modèle de  
          planification sur l’année du travail physique.

       + de 1000 coachs suivent déjà les séances mensuelles!

Les exercices des séances sont présentés sous format de schémas 
3D.

Nous proposons des séances 
mensuelles sur 10 mois (soit 
une saison de football 
amateur).

Les exercices sont sans 
matériel  (avec et sans ballon) 
ou avec petit matériel  (que 
tous les clubs peuvent avoir, 
avec et sans ballon).



LES DIFFÉRENTES 
CATÉGORIES DISPONIBLES

Comment ça marche 
concrètement ?

Après avoir commandé les 
séances (paiement en bas 
de cette page, en cliquant 
sur ‘’COMMANDER’’), vous 
allez recevoir directement 
un email avec votre lien 
d’accès au guide. Vous 
pouvez donc commencer 
dès maintenant.

Vous aurez accès au 
séances 24h/24, 7 jours sur 
7, depuis votre ordinateur, 
tablette et mobile.

  U8-U9
               
  U10-U11      
           
  U12-U13   
        
  U14-U15

  U16-U17     
    
  SÉNIORS
      
  FUTSAL ET GARDIENS



Concevoir des séances d’entraînement ou planifier le travail 
physique sur une saison n’est pas toujours simple.

Beaucoup de coachs nous ont demandé de les aider, les 
‘’aiguiller’’ sur la création de séances physiques et la 
planification annuelle et nous avons donc essayé de 
répondre à ce besoin avec ce modèle de planification sur 
l’année.

Pour progresser, il faut parfois (voir souvent) apporter de la 
variété, de la nouveauté, afin de surprendre les organismes 
(source de progrès) et d'éviter la monotonie (perte de 
motivation, surentraînement...)

Pour cela, vous pouvez varier les intensités, les volumes, ... 
mais aussi les exercices!

Nous avons ainsi essayé de varier les exercices physiques 
pour chaque séance d’entraînement.
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Exemples d’exercices 
retrouvés dans les 
séances mensuelles
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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. 

POURQUOI EST-CE ESSENTIEL D’ÊTRE BIEN 
PRÉPARÉ PHYSIQUEMENT EN FOOTBALL?

Quelques exemples :
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Passes faciles ratées, gestes 
techniques imprécis, perte de 
lucidité, manque de concentration, 
mauvaise gestion des émotions

Absences de replacements 
défensifs, pas de pressing

Manque de rigueur tactique, non 
applications de vos consignes 
tactiques

Pas dans le rythme du match, 
toujours un temps de retard

Moins de courses réalisées sans ballon

Baisse rapide des actions à hautes vitesses

Risques de blessure

Baisse de la confiance en soi

Baisse de la motivation



LES AVANTAGES DES 
SÉANCES 
MENSUELLES?

1

Vous devriez gagner du temps dans l’élaboration 
de vos entraînements

2

Les séances sont accessibles sur ordinateur, 
tablette et mobile. Ce n’est pas un simple PDF, les 
séances sont hébergées sur une plateforme en 
ligne. Vous avez donc accès aux séances de partout 
(stade, train, bus, maison, bureau, …

3

Vous avez la possibilité d'échanger avec les 
formateurs et la communauté via le forum privé. 

4

Vous allez avoir une exemple de planification (et de 
séances) du travail physique sur une année 
complète ! 
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LES AVANTAGES 
DES SÉANCES 
MENSUELLES

Elles sont "satisfait ou remboursé" 
(vous ne prenez donc pas de risque 
en les commandant, si le contenu 
ne vous plait pas, nous ne pouvons 
être satisfaits, nous vous 
remboursons donc directement).

Elles sont ouvertes à tout le monde 
(pas de pré-requis). L'objectif est 
d'apporter un exemple de planification 
et de séances d’entraînements 
physiques.

Elles sont accessibles immédiatement.
Vous recevez un message avec le lien vers 
la plateforme (sur laquelle sont hébergées 
les séances mensuelles) juste après avoir 
commandé .
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TÉMOIGNAGES

Des centaines de coachs ont déjà commandé les 
séances mensuelles.

et voici ce qu’ils ont pensé :

J’ai commencé les séances il y a peu mais les joueurs ont bien aimé. 
C’est beaucoup avec ballon et ludique. 
Les exercices sont simples à comprendre. 
Je savais pas trop planifier le travail physique donc là je n’ai qu’à suivre ce que 
vous proposez. En plus je vais apprendre en même temps je pense. 
A ce prix c’est très bien ! merci en tout cas
Amine B.
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TÉMOIGNAGES

J’ai souhaité testé car je sentais que je commençais à proposer toujours la 
même chose à mes entraînements. 
J’ai découvert des nouveaux exercices et j’arrive maintenant à en inventer de 
nouveaux à partir de ceux présentés. Sinon c’est bien expliqué, et pas cher 
donc je recommande aux entraîneurs (j’ai déjà recommandé à un ami qui est 
aussi entraîneurs ;) )
Chris T.

Ca fait qu’une semaine que j’ai souscrit aux séances mensuelles et j’ai pas 
encore tout lu ni testé donc difficile de juger mais les séances sont bien 
présentées, les exercices en schémas sont jolis et faciles à comprendre. Je 
pense que ça va être intéressant. En tout cas ça revient pas cher et je pense 
que mes séances seront de meilleures qualités. Merci Préparation Physique 
Football !
Jonathan L.
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OFFRE SPÉCIALE SUR LA BOUTIQUE  
-40% sur tous les programmes !
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    Le code promo* est :

         FOOT-10

    COMMANDER

*Le code promo est à utiliser au moment du paiement

Vous retrouverez les programmes séniors sur la boutique dans : PROGRAMMES SÉNIORS

Vous retrouverez les programmes jeunes sur la boutique dans : PROGRAMMES JEUNES

https://preparationphysiquefootball-shop.com/
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Vous avez d’autres 
questions ou 
interrogations?

Pas de problèmes, écrivez 
nous, nous vous répondrons 
rapidement.

Comment ca se passe après la commande?
1 à 2 minutes après avoir commandé vous allez recevoir un email de 
confirmation avec le lien d’accès à vos séances. Vous devrez vous inscrire 
(nom, prénom, ..) et vous avez accès directement aux séances. Soit 
quelques minutes après votre commande.

Sur quel support est accessible la formation?
Les séances sont accessibles sur tous types de support (mobile, tablette, 
oridnateur)

Combien de temps a-t-on accès aux séances?
Une fois que vous avez commandé, vous avez accès pendant 12 mois à la 
plateforme de formation... Mais nous renouvelons chaque année 
gratuitement d’une année (ou plus) si vous avez besoin.

Si je n’aime pas le contenu, puis-je être remboursé?

Bien sûr! Soit vous êtes satisfait de ce que vous avez appris, et votre 
investissement est rentable, soit vous ne l'êtes pas, nous vous 
remboursons et vous récupérez ainsi votre argent. Il n'y a donc pas de 
risque!

Le paiement est-il sécurisé?
Oui nous utilisons Stripe ou Paypal qui sont reconnus et très sécurisés

?

?

?

?

?

Vous avez une garantie 
totale de satisfaction! Si 
vous n’êtes pas satisfait par 
le contenu, quelle qu’en soit 
la raison, nous vous 
remboursons 
intégralement! Il vous suffit 
de nous envoyer un email 
(prepaphysiquefootball@g
mail.com) en nous 
informant de votre décision.

Vous avez une garantie 
totale de satisfaction!
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WWW.PREPARATIONPHYSIQUEFOOTBALL.COM

https://www.preparationphysiquefootball.com

