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Introduction a la Préparation Mentale
Définition
Role de la préparation mentale
Les objectifs de la préparation mentale
Le fonctionnement et les conditions d’intervention

Les Méthodes et outils
Les techniques ou « outils » utilisés
Mises en situation
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. pour le suivi des sportifs et des staffs de haut niveau
Repas compris

et aagSport

La formation ne sera confirmée qu’a Au camnr ou wport
raison de 20 stagiaires minimum



UN STAGE DE PREPARATION MENTALE,
POURQUOI ?

«Une des clés du

succes est la confiance « C'est a I'dge de dix ans
Wimbledon pour la premi

dans ma téte.»

en soi. Une des clés de
la confiance en soi est
la préparation. »

|

«NE DITES JAMAIS : JE VAIS ESSAYER DE...
MAIS: JE VAIS FAIRE... CAR LORSQU’IL Y A

UN DOUTE, IL N'Y A PAS DE RESULTAT.» Pour devenir fort, le mental est un

muscle qui a besoin d'exercice,

: comme tous les autres muscles de
Cbbﬂf‘ ” ; notre corps.

1857-1926 :
Lynn Jennings
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LA PREPARATION MENTALE

Fais tomber tes barriéres !
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« L esprltgouverne Ie corps. Voila le fait le
plus fondamental que nous connaissons a




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 a la douleur et a la fatigue et la capacité a
renverser une situation défavorable.

» On peut gérer le stress, la pression et ne pas se laisser toujours dépasser par ses
émotions et les événements.

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

> |l est possible de s’entrainer pour étre plus fort mentalement, tout le monde peut
tirer profit a exercer ses capacités mentales quel que soit son sport, son niveau
sportif et méme dans sa vie personnelle.

= || n’est pas question de vous préparer a étre « préparateur mental » mais simplement de
vous montrer que « toutes vos interventions » sont importantes voire essentielles. Qu’il y a
maintes facons de parler mais que certaines sont plus efficaces.

& |l n’est pas question, non plus, de faire de vos licenciés des athletes 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 a optimiser le potentiel mental de I'athléte en I'aidant a 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
extréemement efficaces de préparation mentale, qui vous aideront lors de vos
entrainements 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 ! »
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La Préparation Mentale
délai d’inscription : 23 Octobre 2015 B5€X ciiiini=uinnnnnnns

Repas Traditionnel Repas sans porc
Total: = .ciciieeeseses

Joindre obligatoirement un chéque a I'ordre du Comité Nord F.S.G.T.
- T o (= Signature
Attention F.S.G.T. — Comité du Nord

La formation ne sera confirmée qu’a 20 Avenue St Roch — B.P. 10117
raison de 20 stagiaires minimum 59302 Valenciennes Cedex



