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PROFESSIONNEL

breux jeunes. Mais comment y parvenir ? Talent, travail, discipline... Quels

D evenir footballeur professionnel est un réve que partagent de trés nom-
sont les véritables ingrédients du succes ?

Baptiste Hamid, kinésithérapeute et préparateur physique de nombreux joueurs
de haut niveau, partage son expérience et livre des conseils concrets pour opti-
miser la performance au quotidien. Ce livre s'adresse aux jeunes joueurs de 12 a
18 ans, évoluant en club amateur ou en centre de formation.

Destiné aux joueuses et aux joueurs, et aussi a leurs parents, ce livre offre toutes
les clés pour comprendre les exigences du haut niveau :

les principes de la préparation physique,
les routines efficaces,
les stratégies de récupération et d’alimentation.

Inspiré d’histoires réelles et d’exemples concrets, ce livre prouve qu’avec de la
rigueur et de la passion, tout devient possible.

ETTOI, ES-TU PRET A METTRE

V4

TOUTES LES CHANCES DE TON COTE ?

Baptiste Hamid, kinésithérapeute et préparateur physique, spécialisé dans [accompagnement des athletes
de haut niveau, a une expérience au sein de plusieurs clubs de football professionnel (Toulouse Football Club,
le Stade Malherbe de Caen, UAS Saint-Etienne, e Dijon FCO, le Stade de Reims et la sélection nationale algé-
rienne). Son expertise fait de lui une référence dans le domaine du sport de haut niveau.

Dessins de Johan Segalas COMPLEMENTS EN LIGNE :

» ton carnet de gratitudes

» podcasts d’interviews de footballeurs
14,90 €

ISBN : 978-2-8073-6576-6

De Boeck Supérieur sengage

durablement
pour I'environnement

www.deboecksuperieur.com



	Remerciements  ou comment mieux me connaître... 
	INTRODUCTION  OU LES PILIERS DE LA PERFORMANCE 
	Préambule  ou comment tout a débuté...
	bien commencer sa journée
	Le contrôle des urines 
	Le petit déjeuner 
	La douche froide 
	Les gratitudes 
	LES CLÉS D’UN ENTRAÎNEMENT RÉUSSI
	Préparer son corps 
	L’entraînement terrain 
	Respecter les valeurs du football 
	DU MIDI À LA COLLATION
	Le repas du midi 
	Le temps calme :  sieste et respiration 
	La collation 
	RENFORCEMENT MUSCULAIRE
	Le renforcement  en salle de musculation 
	La prévention des blessures 
	La semaine type de Hope 
	BIEN FINIR SA JOURNÉE
	Le dîner 
	Les étirements 
	UNE BONNE  NUIT DE SOMMEIL
	Les besoins en sommeil 
	Les causes et conséquences  du manque de sommeil  chez l’adolescent 
	Les bienfaits du sommeil  et recommandations 
	Alors comment bien dormir ? 
	LA PLACE DES PARENTS DANS LE RÊVE  DES ENFANTS
	Soutien émotionnel :  encourager les efforts et persévérer dans l’adversité 
	La notion de plaisir  dans le parcours sportif 
	L’équilibre entre le soutien  et l’autonomie 
	La valorisation de l’effort  et de la persévérance 
	DES PARCOURS DE VIE DIFFÉRENTS
	L’école de football : 6 à 12 ans 
	La préformation : 12 à 15 ans 
	Le centre de formation : 15 à 18 ans 
	Le groupe professionnel :  18 ans et plus 
	ILS TÉMOIGNENT À LA RENCONTRE  DES JOUEURS
	CONCLUSION
	BIBLIOGRAPHIE
	Crédits  iconographiques

