
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

« Une des clés du 

succès est la confiance 

en soi. Une des clés de 

la confiance en soi est 

la préparation. »  

« L’esprit gouverne le corps. Voilà le fait le 
plus fondamental que nous connaissons à 

propos des processus de la vie. »  
 Franz Alexander 



De grandes phrases mais nous savons maintenant que : 

 la préparation mentale est essentielle pour obtenir des performances optimales. 

 Le sport n’est pas qu’une question d’entrainement et d’alimentation. 

 La performance implique la concentration et la confiance.  

 Le mental va déterminer la tolérance à la douleur et à la fatigue et la capacité à 

renverser une situation défavorable. 

 On peut gérer le stress, la pression et ne pas se laisser toujours dépasser par ses 

émotions et les évènements.  

 Avoir un bon mental n’est pas quelque chose d’inné, cela s’acquière ! 

 Il est possible de s’entrainer pour être plus fort mentalement, tout le monde peut 

tirer profit à exercer ses capacités mentales quel que soit son sport, son niveau 

sportif et même dans sa vie personnelle.  

 

Il n’est pas question de vous préparer à être « préparateur mental » mais simplement de 

vous montrer que « toutes vos interventions » sont importantes voire essentielles. Qu’il y a 

maintes façons de parler mais que certaines sont plus efficaces.  

Il n’est pas question, non plus, de faire de vos licenciés des athlètes de haut niveau mais 

simplement de leur donner les moyens d’arriver au maximum de leurs capacités.  

La préparation mentale est un ensemble de stratégies, de techniques, d’outils et de 

méthodes visant à optimiser le potentiel mental de l’athlète en l’aidant à réunir, en 

compétition, les conditions optimales de performance. 

Performance, dépassement, épanouissement, passion, défi, esprit d'équipe, un vocabulaire 

commun que l'on retrouve dans sa vie sportive, professionnelle et personnelle. 

 

Pendant ce stage vous seront présentés quelques  exercices relativement simples, mais 

extrêmement efficaces de préparation mentale, qui vous aideront lors de vos 

entraînements et de vos épreuves sportives quelles qu’elles soient,  ainsi que pour votre 

épanouissement personnel et pour votre vie familiale.  

 « Il est fort mentalement » 

 « Il a craqué mentalement » 

         « C’est le mental qui a fait la différence ! »  


