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AVANT PROPOS

« Avant toute chose, on ne peut pas obtenir de résultats si on n’a 
pas le niveau technique suffisant ».

Christian TARGET
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AVANT PROPOS

Pour ce cours sur la préparation mentale nous allons suivre deux fils conducteurs.

• La méthode Target et la bible de la préparation mentale

• Le cas de Victoire Skieuse 

L’objectif étant d’étayer la théorie par des outils, des schémas et des situations 
vécues. 
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DEFINTION DE LA PREPARATION MENTALE

La préparation mentale est un ensemble de techniques et d'outils qui permettent de 
développer des aptitudes mentales. Elle aide à améliorer la performance d'une personne, 
surtout dans le sport, mais aussi dans d'autres domaines de la vie comme les études ou 
l'entreprise. Elle repose sur la compréhension de soi et de son mode de fonctionnement, 
le développement de l'état d'esprit, la gestion des émotions et des comportements qui 
influencent la performance.

La préparation mentale permet aux athlètes de se préparer non seulement physiquement, mais aussi 
mentalement. Elle les aide à se concentrer sur leurs objectifs, à surmonter les obstacles mentaux et à 
maintenir une attitude positive face à la pression.
En somme, la préparation mentale est essentielle pour atteindre des performances optimales. Elle permet de 
créer un équilibre entre le corps et l'esprit, facilitant ainsi l'atteinte des objectifs fixés.
L'entraînement mental entre en corrélation avec l'entraînement physique, technique et stratégique mais aussi 
avec les besoins énergétiques, alimentaires dont à besoins un athlète.



DEFINTION DE LA PREPARATION MENTALE

Selon Méthode Target

Le mot «performance» est ici compris comme «l’actualisation de la 
compétence» définie comme un «ensemble de comportements potentiels 
permettant à un individu d’exercer efficacement une activité parfois 
considérée comme complexe». D’Hainaut ajoute que la compétence est «un 
ensemble de savoirs, savoir-faire et savoir-être qui permet d’exercer un rôle, 
une fonction ou une activité, de façon que le traitement des situations aboutira 
au résultat espéré par celui qui les traite à  un résultat optimal3 ». Cela signifie 
que, «dans une situation réelle, une compétence se traduit par un 
comportement effectif qu’on appelle la “performance”». et que l’ensemble de 
ces compétences, lorsqu’elles sont optimisées, constitue la performance 
mentale.
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PRINCIPES DE BASES DE LA PREPARATION MENTALE

Les principes de base de la préparation mentale sont essentiels pour comprendre comment cette discipline 
peut être utilisée efficacement. Parmi ces principes:

• La concentration est un élément clé. Elle permet de se focaliser sur des tâches spécifiques, d'ignorer les 
distractions et d'améliorer ainsi la performance.

• La gestion du stress est également un principe central. Elle aide à contrôler les réactions émotionnelles face 
à des situations de pression, permettant de maintenir un niveau de performance élevé même dans des 
conditions difficiles.

• La connaissance de soi et de ses émotions qui nous permet de mettre en place les bons outils.

D'autres principes incluent la visualisation, qui consiste à imaginer mentalement des performances réussies,
et la fixation d'objectifs, qui aide à structurer le chemin vers la réussite. En intégrant ces principes dans leur 
routine, les individus peuvent développer une résilience mentale, une confiance en soi accrue et une
capacité à performer de manière constante, même dans des environnements compétitifs.

En conclusion, ces principes de base forment le socle de la pratique de la préparation mentale, 
permettant ainsi d'optimiser les performances individuelles.

Méthode Target
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LA PERFORMANCE
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LA PERFORMANCE
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LES DIFFERENTS AXES DE TRAVAIL MENTAUX

Concentration et Performance
La concentration est très importante pour la préparation mentale, car elle affecte directement la 
performance. Pour améliorer la concentration, vous pouvez utiliser des techniques comme la visualisation. La 
visualisation vous aide à imaginer une situation de performance. Un outil comme la respiration est aussi utile, 
car elle calme l'esprit et vous aide à vous concentrer sur le moment présent. D'autres méthodes incluent la 
fixation d'objectifs clairs et précis. Ces objectifs aident à orienter l'attention et à réduire les distractions. En 
intégrant ces techniques dans votre routine d'entraînement, vous pouvez améliorer votre capacité à vous 
concentrer et optimiser votre performance lors des compétitions. 

Gestion du Stress
La gestion du stress est importante pour les athlètes, car un stress mal géré peut nuire à la performance. 
Pour reconnaître le stress, vous devez apprendre à identifier les signes physiques et émotionnels qui 
l'accompagnent. Des stratégies comme la respiration profonde, la relaxation musculaire progressive et la 
pratique de la pleine conscience peuvent aider à réduire les effets du stress. De plus, établir une routine pré-
compétition peut offrir un cadre rassurant qui aide à mieux gérer l'anxiété. En intégrant ces stratégies dans 
leur préparation mentale, les athlètes peuvent non seulement réduire leur niveau de stress, mais aussi 
améliorer leur performance en compétition. Ainsi, la gestion du stress est essentielle pour atteindre des 
performances optimales.
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LES DIFFERENTS AXES DE TRAVAIL MENTAUX

Estime de Soi et Motivation
L'estime de soi et la motivation sont très importantes pour la préparation mentale des athlètes. Une bonne 
estime de soi aide à avoir confiance en soi pour surmonter les défis. Pour améliorer l'estime de soi, pensez à 
vos succès passés et fixez vous des objectifs réalisables.
La motivation peut venir de l'intérieur (intrinsèque) ou de l'extérieur (extrinsèque). Il est important de trouver 
un bon équilibre entre les deux. Des techniques comme la visualisation des succès et les affirmations positives 
peuvent renforcer la motivation.
En développant une bonne estime de soi et une motivation durable, les athlètes sont mieux préparés pour les 
défis de la compétition. 

Gestion des Émotions
La gestion des émotions est l’apprentissage de nous même. Des émotions mal gérées peuvent entraîner des 
réactions impulsives qui nuisent à la performance. Pour reconnaître les émotions, vous devez développer une 
conscience de soi. Cela vous permet d'identifier les émotions dès qu'elles apparaissent.
Des techniques comme la journalisation des émotions, la pratique de la pleine conscience et l'utilisation de la 
respiration contrôlée peuvent aider à gérer les émotions de manière constructive. En apprenant à réguler vos 
émotions, vous pouvez éviter des comportements réactifs et maintenir un état d'esprit positif. Cela est crucial 
pour la performance.
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LES OBJECTIFS DE L’ENTRAINEMENT MENTAL

Atteindre l'État de Fluidité

L'état de fluidité est un état de performance optimale. Vous êtes complètement absorbé par l'activité. Le 
temps semble s'arrêter. Vos compétences correspondent parfaitement aux exigences de la tâche.
Pour atteindre cet état, concentrez vous sur le moment présent. Fixez des objectifs clairs. Maintenez un 
équilibre entre le défi de l'activité et vos compétences.
Des techniques comme la visualisation peuvent aider. Imaginez le succès dans une situation donnée. La 
pratique régulière de la pleine conscience peut aussi réduire les distractions internes et externes. Cela permet 
une meilleure immersion dans l'activité.
En cultivant ces éléments, vous pouvez améliorer votre performance. Vous pouvez aussi augmenter votre 
satisfaction personnelle dans l'exécution de vos tâches.
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LES OBJECTIFS DE L’ENTRAINEMENT MENTAL

Relever des Défis

Aborder les défis comme des opportunités de croissance personnelle est une compétence importante pour la 
préparation mentale. Cette approche demande un changement de perspective. Vous devez voir les obstacles 
non pas comme des menaces, mais comme des occasions d'apprentissage et de développement. Pour cela, 
adoptez une mentalité de croissance qui valorise l'effort et la persévérance.
Des stratégies comme la reformulation des pensées négatives en affirmations positives peuvent aider à 
renforcer cette mentalité. De plus, fixer de petits objectifs réalisables permet de construire progressivement la 
confiance en soi et de développer des compétences face à des situations difficiles.
En intégrant ces stratégies dans votre quotidien, vous pouvez transformer des défis en tremplins vers le succès.
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LES OBJECTIFS DE L’ENTRAINEMENT MENTAL

Mise en Pratique des Techniques

La mise en pratique des techniques de préparation mentale dans des situations réelles est essentielle pour en 
maximiser l'efficacité. Des exercices pratiques comme la simulation de situations de stress, où vous vous 
entraînez à gérer des scénarios difficiles, peuvent être très bénéfiques. De plus, tenir un journal de bord pour 
suivre vos émotions et vos réactions face à divers défis permet d'identifier des schémas et d'ajuster vos 
stratégies en conséquence. Des exercices de respiration et de relaxation peuvent également être intégrés dans 
votre routine quotidienne pour renforcer la gestion du stress. En appliquant ces techniques de manière 
régulière et réfléchie, vous pouvez non seulement améliorer votre performance dans des situations 
spécifiques, mais aussi développer une résilience durable face aux défis futurs.
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