Première séance :
Présentation générale, place de la préparation mentale.

· Présentation de la préparation mentale : cf. Power Point « La préparation mentale (présentation) ».

· Qu’est-ce que le mental ?

    Première connexion avec l’importance de la fixation d’objectif.

Idée directrice : Permettre de faire ce que l’on sait faire à un moment donné.

· Présentation du modèle de performance mentale.

· Balayage des grandes théories : cf. Power point « La concentration (St-G) ».
 cf. Power point «Stress (St-G) » + ZB p. 8-9 (diminution du stress négatif).

Deuxième connexion avec l’importance de la fixation d’objectifs.
· Utilisation du modèle de performance mentale pour voir l’action des stress de « sur » et « sous » pression sur la performance.

Si niveau d’activation bas, potentiellement il y a un gros risque d’erreur qui engendre une diminution de la confiance en soi. Le sportif recherche un appui sur sa technique, cependant cette dernière du fait d’un pôle activation faible n’est pas réglée. De plus vouloir rattraper les points perdus, engendre à la fois une augmentation de la demande et une possibilité de faire des fautes techniques (émotions négatives et énervement). Le dialogue interne est également affecté. Les objectifs deviennent troubles, voire inexistants. 

Si au contraire le niveau d’activation est excessivement élevé, le sportif peut avoir une mauvaise analyse de l’environnement et du contexte, la communication interne est très faible ou négative. Dans ce cas aussi,  les émotions sont touchées. De nombreux aller retour « passé-futur » sur le pôle concentration (« j’aurais pu gagner, je vais perdre, je ne vais pas gagner de médaille,  j’aurais du m’accrocher, j’étais prêt pourtant… »

 La fixation d’objectifs est fondamentale pour la performance sportive.
· La Fixation d’objectifs : 
· Définition de la Fixation d’objectifs : « une théorie de la motivation ».

· Intérêts, rôle etc.

· Aide à la démarche de remise en question, persévérance.

La fixation d’objectifs : quand, pourquoi?
· Exemple de fixation d’objectifs annuels : cf. Doc « Détermination d’objectifs »
Distinction entre les différents projets

· Principes fondamentaux de la fixation d’objectifs (rappel « PAD »)
· Exemples fixations objectifs à court, moyen et long terme : cf. Doc « FO cadets France »
Deuxième séance :
Comportements, discours, feed-back.

« Pourquoi ne pas apprendre aux sportifs à faire face à la pression, que celle-ci devienne une source de motivation et pas une crainte aux motifs incertains » Yves Riedrich.
« Une attitude, un comportement, c’est un choix que l’on fait, c’est une décision que l’on prend »
· Avant la compétition :

· Relativisation de la compétition, changement de culture.
· Intervention quotidienne de l’entraîneur (valorisation de l’effort, ouverture d’esprit de l’athlète etc.) : cf. ZB p. 16 (ouverture d’esprit).
· Approche de la compétition (stress, simulation, débriefing enjeux etc.).

· Juste avant ou pendant la compétition : 
· Information sur l’élaboration du discours de l’entraîneur : cf. doc « discours entraîneur ».
Orientation discours, recommandations pour interventions orales : cf. doc « subir-agir ».
· Travail des objectifs en compétition : cf. ZB p.4 (objectifs).
Maintien de l’attention sur les éléments pertinents de la performance. « Ici et maintenant ! »
· Feed-back : création, formulation, intérêts : cf. ZB p.12 (le feed-back).
Valorisation de l’effort/talent.

Référence au modèle de performance mentale + réflexion sur les éléments maîtrisables ou non.

· Après la compétition : 
· Retour sur la compétition.

Focalisation sur l’effort / objectif de progression / se préparer aux questions.

· Utilisation de l’expérience vécue.

Construction du profil du sportif gagnant : cf. doc «profil du gagnant »

· Relativisation de l’erreur ou de l’échec : cf. ZB p.15  (Relativiser l’échec).
Troisième séance :

Routines de préparation, images mentales et stratégies de performance.

· Les routines de préparation :

· Définition, intérêt, éléments de base : cf. ZB p.17 (les routines de performance/préparation)
· Conception d’une routine et mise en place : cf. doc « utilisation du cahier de routine »
Exemple routines (cahier de routine Judo, routine au lancer franc)
· Imagerie mentale et notion d’ancrage : 

· Présentation générale de la technique d’imagerie mentale.

· Intérêts et mise en pratique : cf. doc « Imagerie mentale »
Evaluation de la qualité de l’imagerie (différents points de contrôle)

· Travail de l’ancrage par imagerie : cf. doc « construction image ressource »
Relation avec la mise en place des routines, intérêts pour la performance (concentration juste + émotion)


 Lien avec le PAD et approche de l’émostat.

· Emostat : cf. ZB p.18 (Emostat)
· Exemples de routines (sous forme de stratégies) :

· Stratégie de gestion de l’erreur : cf. Power point « stratégie de gestion de l’erreur (St-G)
Travail associé de reconnaissance et d’analyse des erreurs.

· Stratégie de « l’attaquer fort ».

Référence prise de garde « Céline ».

Exemples de scénarios sur l’impact du stress au niveau de la performance. 





Analyse avec modèle de performance mentale.








Cf. ZB p. 13-14 (fixation d’objectifs)





Travail de fond








de l’entraîneur





cf. stratégies « Christian Target »








