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DEFINIR SON PROFIL MENTAL

Selon les différentes écoles ou les différentes formations des préparateurs mentaux, 

il est nécessaire de définir les aptitudes et pistes de travail pour un athlète. 

Pour cela le recours à un diagnostic de performance mentale va être une excellente base 
de travail pour l'athlète et le préparateur mentale. 

Le diagnostic va confirmer les objectifs mentaux de l'athlète ou/et faire ressortir des axes 
de travail non identifiés.

Il existe d'excellent outils pour définir les compétences mentales. 

Chez Méthode Target, le DPM (Diagnostic de Performance Mentale) nous permet d'avoir 
une vue à 360° sur les compétences mentales.

Le cas de Victoire et d’autres athlètes cas vous ferons vivre le travail sur la base de cet 
outil développé par Christian Target. 



DEFINIR SON PROFIL MENTAL

Mettre en chiffres une évaluation du mental n’est pas évident. Pourtant, tout 
comportement peut être mesurable.

Le processus d’évaluation est indispensable à tout apprentissage. Ne pas évaluer les 
résultats de son travail, c’est refuser d’en vérifier la pertinence et l’efficacité

 Faire un diagnostic, c’est développer un raisonnement menant à l’identification de la 
cause (l’origine) d’une défaillance, ou d’un problème. C’est s’appuyer sur un modèle de 
bon ou de mauvais fonctionnement.

En fonction de ces observations, il permet :

• De détecter l’état de fonctionnement du système  

• « D’évaluer les causes de l’occurrence de cet état. Elle consiste à identifier, analyser et 
localiser ces causes

• De décider des actions pour modifier cet état

• « De conforter ou modifier le modèle du processus en ajustant les paramètres, 

C'EST L'ENTRAÎNEMENT MENTAL
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L’ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entraînements mentaux

L'entraînement mental DISSOCIE de l'activité à laquelle il est destiné
La perspective externe et l’Imagerie Mentale Dissociée (IMD) : observer et analyser     

son propre comportement en imagerie. Dans ce type de perspective, vous vous voyez 
comme si vous regardiez une vidéocassette ou un film. Vous êtes dans le film (que vous 
avez fabriqué) et vous êtes observateur de vous-même. Le canal visuel est naturellement 
saturé, car il est la modalité perceptive utilisée en priorité; en conséquence, les 
sensations kinesthésiques ne sont pas votre priorité.
Quels  sont  les  avantages  de  cette  perspective  dis- sociée? Elle permet de se voir de 
l’extérieur et ainsi de pouvoir observer et analyser. Vous pouvez  ainsi vous juger  et vous 
corriger  (comme dans le Programme Mental de Correction au chapitre 7,  
«Concentration sur le Passé»). Cette IMD est un puissant outil vidéo intégré, qui est 
mobilisable à tout moment et dans n’importe quelle situation.  Cette vidéo peut être 
utilisée en complément d’une vidéocassette sur laquelle elle présente un énorme 
avantage :  elle permet de se voir, de se sentir et  de  s’entendre  dans  le  futur,  ce  qui  
est  vital  pour  la  confiance et la concentration.
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L’ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entraînements mentaux

L'entraînement mental ASSOCIE à l'activité à laquelle ll est destiné
La perspective interne et l’Imagerie Mentale Associée (IMA) : mémoriser et apprendre. 
Dans ce cas, vous voyez l’image comme vous voyez dans la réalité, comme si vous aviez 
une caméra fixée sur la tête dans la direction de votre regard. Vous êtes l’acteur de vous-
même. Dans cette perspective associée, c’est la modalité perceptive kinesthésique qui est  
privilégiée et ce sont vos sensations qui sont prioritaires puisque vous réalisez l’action 
«en direct». Elle permet ainsi de sentir et d’écouter dans une situation que vous voyez 
«comme si». À ce titre, elle est un puissant moyen de mémoriser et d’apprendre. 

L’imagerie mentale associée, comme l’imagerie mentale dissociée, permet une projection 
dans le futur.
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L’ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entraînements mentaux

L'entraînement mental intégré
Il est, bien sûr, la conséquence du travail qui précède.  Le souci d’efficacité technique,  
énergétique et émotionnelle exige d’une personne qu’elle applique, en situation de 
performance ou dans les simulations de ces situations, le déclenchement du relâchement 
de façon automatique et anticipée. Sa disponibilité sera alors maximale pour se 
concentrer sur l’activité. 
C’est le stade de l’automatisation, stade ultime de tout apprentissage et voie royale à 
tout progrès,  quel qu’il soit.
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Les 10 principes d'entraînement mental
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La prescription d'entraînement mental
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