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Sur le site Ten’up : connectez-vous à cette adresse : https://tenup.fft.fr  
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Sur la page d’accueil, cliquez sur 
"S’inscrire". 

Si vous avez perdu votre mot de passe 
et/ou votre identifiant, cliquez sur 
« Connexion/inscription » et une fenêtre 
s’ouvre. Cliquez sur « J’ai oublié mon mot 
de passe » et remplissez les champs 
proposés. Vous recevrez ensuite un 
nouveau mot de passe par mail sur le 
mail renseigné dans l’application ADOC. 

https://tenup.fft.fr/


 

 
Pôle Digital Ligue Provence-Alpes-Côte d’Azur 

Comment créer un compte sur Ten’up – Saison 2020 

3 

 
 
 
 
 

Cochez Oui à la question « Etes-vous 
ou avez-vous été licencié » et Non si 
vous n’avez jamais eu de compte 
licencié. 

Remplissez les champs et cliquez sur « Créer compte ». 
Vous pouvez maintenant vous connecter. 
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Sur l’appli Ten’up : téléchargez l’appli sur votre Smartphone 
 

      
 

Cliquez sur « Connectez-vous » puis sur « S’inscrire ». 
 

    
Remplissez les différents champs demandés, cochez les cases selon votre choix et cliquez sur « Créer 

mon compte ». 


