%
) (; %lﬁ

<D

James Picot / L3P-SHN

L3P — SHN

DEVELOPPER LE MENTAL

7 mal 2025

La préparation mentale
dans le sport



'entralnement
mental

Le diagnhostic de
performance
mental




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 athléete.

Pour cela le recours a un diagnostic de performance mentale va étre une excellente base
de travail pour I'athlete et le préparateur mentale.

Le diagnostic va confirmer les objectifs mentaux de I'athléte 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 a 360° sur les compétences mentales.

Le cas de Victoire et d’autres athletes 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 étre mesurable.

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

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

En fonction de ces observations, il permet :
e De détecter |'état de fonctionnement du systeme

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

e De décider des actions pour modifier cet état
e « De conforter ou modifier le modele du processus en ajustant les parametres,

C'EST L'ENTRAINEMENT MENTAL
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PROFIL D'ACTION DE VICTOIRE
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PROFIL D'ACTION DE VICTOIRE

2023 2024

MNiveau 4 de la
eaan COMMUNICATION M oau
COMMUNICATION Myveauscela _ _
Std 18 - Je développe mon leadership
5t 38 - Jo développe mon eadership Std 19 - Jinfluence Fautre dans l'action [ |
Std 19 - Jinfluence l'autre dans Laction Std 20 - Jaide 4 la cohésion de mon groupe 75
Std 20 - Jaide & la cohésion de mon groupe
Niv. 3 de - Niveau sde la Niv. 3 de
-W\SSE Loprron - PRESENT FLoDITE -FUTU R Niv. 3 de -F’ASSE lapprentiss PRESENT FLUIDITE U TUR l'apprentiss
l'apprentiss FLUIDITE lapprentiss s 1q- 13 rell'!ds atje Std 21 - Je chasse mes rigidités avant laction [ 2] St 16 - J‘appr:‘r;lds par la
Std 14 - J'apprends et je Std 21- Je ch rigidités evant laction 62 | Std 16 - Japprends par la me corrige par limagerie [ B ) projection mentale L5
me corrige par limagerie RN @ crassemes e ) Projection fentale | B rene Std 22 - Je choisi le bon mode SESA de concentration [ s St 17 - Joppronds par
mentale Std 22 - Je choisi le bon mode SESA de concentration | s3] Std 17 - J'apprends par St ‘apprends en Std23-J fort et bien, ja Inee " I l'entrainement mental TR
Std 15 - J'apprends en Std 23 - Jattaque fort et bien, [ajuste mes émotions e l'entrainement mental |63 ] prenant du recul en . 88 ataque . Jejuste émolions
prenant du recul en . b1 ) position Meta Std 24 - Jattaque fort et bien, Jajuste ma concentration [ |
position Méta Std 24 - Jattaque fort et bien, [aiuste ma concentration | a1
Std 25 - J'acoéde 4 La fluidite .. et je m'y maintiens | 76|
Std 25 - Jacoéde & la fluidité .. etje my maintiens [T 67 |
Niveau 2 de
Niveau 2 de 7 MOTIVATION I'EQUILIBRE
58 MOTIVATION 'EQUILIBRE o e o
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Std 10 - Jidentifie mes objeclifs de vie 56 4
Stz - - -
St 11 Jo régle la qualité de mes objectifs 56 - Jeregle 2 qualié de mes abjectis =
Std 12 - Je programme et visualise mes priorités B4 Std 12 - Je programme et visualise mes priorités 69
Std 13 - Je redonne du volume & mon avenir 55 5td 13 - Je redonne du valume & maon avenir 67
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™ e | o7
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Std 8 - Je réoxygéne mon estime de so 5td 8 - Je réoxygéne mon estime de soi
Std g - Je construis mes croyances dynamisantes 57 5id 9 - Je construis mes croyances dynamisantes
Niveau 1 de Niveau 1 de - Niveau 1 de - Niveau 1 de
- EMOTION l'activation ENERGIE 'activation EMOTION 'activation % ENERGIE |'activation
Std 4 - Je reconnais mes états mentaux et sentinelles . 88 Std 1.- Je suls relache dans |'action Std 4 - Je reconnais mes états mentaux et sentinelles o B Stdl 1 - Je suis relaché dans l'action | 68|
Std 5 - Je renforce mon plaisir et mes réussites L 4 Stdl 2 - Je me relaxe dans le plaisir Std 5 - Je renforce mon plaisir et mes réussites =] Std 2 - Je me relaxe dans le plaisir 76
5td 6 - Ja switche les états émotionnels andeux . 88 Std 3 - Je me ressource longuement et profondément | 5] Std & - Je switche les états émotionnels anxieux I 5td 3 - Je me ressource longuement et profondément 9.3
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PROFIL D'ACTION DE VICTOIRE
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L'ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entrainements mentaux

L'entrainement mental DISSOCIE de l'activité a laquelle il est destiné

La perspective externe et I'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 étes dans le film (que vous
avez fabriqué) et vous étes observateur de vous-méme. Le canal visuel est naturellement
saturé, car il est la modalité perceptive utilisée en priorité; en conséquence, les
sensations kinesthésigues ne sont pas votre priorité.

Quels sont les avantages de cette perspective dis- sociée? Elle permet de se voir de
I’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 a tout moment et dans n‘importe quelle situation. Cette vidéo peut étre
utilisée en complément d’une vidéocassette sur laguelle 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.




L'ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entrainements mentaux

L'entrainement mental ASSOCIE a l'activité a laquelle Il est destiné

La perspective interne et I'lmagerie Mentale Associée (IMA) : mémoriser et apprendre.
Dans ce cas, vous voyez I'image comme vous voyez dans la réalité, comme si vous aviez
une caméra fixée sur la téte dans la direction de votre regard. Vous étes |'acteur de vous-
méme. Dans cette perspective associée, c’est la modalité perceptive kinesthésique qui est
privilégiée et ce sont vos sensations qui sont prioritaires puisque vous réalisez I'action
«en direct». Elle permet ainsi de sentir et d’écouter dans une situation que vous voyez
«comme si». A ce titre, elle est un puissant moyen de mémoriser et d’apprendre.

L'imagerie mentale associée, comme |'imagerie mentale dissociée, permet une projection
dans le futur.




L'ENTRAINEMENT MENTAL

Les trois types d'entrainements mentaux

L'entrainement mental intégré

Il est, bien sdr, la conséquence du travail qui précede. 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 relachement
de facon automatique et anticipée. Sa disponibilité sera alors maximale pour se
concentrer sur l'activité.

C’est le stade de I'automatisation, stade ultime de tout apprentissage et voie royale a

tout progres, quel qu’il soit.




Les 10 principes d'entrainement mental

Le principe de l'entrainement mental

= . L
o . .. I'exercice est-il adapteé a la situation ?
E_ 1) Principe ' ADAPTATION .. existe-t-il un autre exercice qui serait plus approprié ?
Lol .. est-il suffisamment précis ? )
¢ | 2)Principe de PRECISION . y anl - ) eanbs B Quoi ?

.. |12 qualité des standards précédents est-elle suffisante 3 Paurquol 7
o . ?
e ) Princine d'|NDIVUALISATION .. l'exercice convient-il bien a cette personne ? :ﬂﬁ:nﬂt 5
o ) Principe .. I'exercice est-il « sur mesure » 7 :
—

.. e plaisir est-il mis en évidence trés souvent ?

4) Principe de PLAISIR .. performance et bien-étre sont-ils associés au plaisir 7

—-




Les 10 principes d'entrainement mental

2) DOSAGE/VOLUME

Le principe de I'entrainement mental

Les questions a se poser En résumé Contrdle
5) Principe de DOSAGE/VOLUME Un bon repére : la personne sort nalurellement
e l'imagerie si la charge est trop imporfante.
La durée de la SEQUENCE _ _. est-elle suffisante, trop longue, diapos, vidéo, ete. ?
Combien ?

Le nombre de séquences par SERIE...

La FREQUENCE des séries...

_est-il adapté a la capacité de concentration ?
respecte-tl la « tension » provoquée par le travail proposé 7

_. s'organise dans le temps en fonction du principe.




Les 10 principes d'entrainement mental

Le principe de l'entrainement mental En résume Contrale
= _ qued type dentrainement mental est choisi : assocké 7 dissocié Ouand 7
E 6) Principe de PROGRESSIVITE Tintégré ? plaisir et performance sont-ils assocés au travail 7
= 1
=L | 7) Principe de PLANIFICATION
X ncipe
E - Le PROGRAMME est-!l plalji[ié en BLOCS de TRAVAIL ?
= dentrainement mental. . est-il écrit ?
=T, .
—e L_E' PL;_"["'HIHE _ . esl-il prévu : par Jour, par Semaine, par Mois ? Ou?
. d'entrainement mental. el Serit ? Ouand 7
—
on

_. l'alternance charge-repos est-elle prise en comple ?
8) Principe d' ALTERNANCE _. el l'alternance travail physique-travail mental 7
. une survedllance du burn out est-elle prévue ?




4) EVALUATION

Les 10 principes d'entrainement mental

Le principe de l'entrainement mental En résume Contrdle

9) Principe d'EVALUATION
- Les critéres subjectifs et déclaratifs_ || — niveau de satisfaction ?

— niveau d'efficacité ressenti dans 'exercice sibué ou non 7

Combien 7

- Les critéres objectifs et mesurés... —unge évaluation de type DPM 7

_lautoévaluation dans une situation maitrisée nouvelle ¥

_ I'évaluation d'une performance mesurable ?

Pour

10) Principe d" AUTONOMIE

.. lautonomie de la personne reste-t-eile lobjectil witime ?

quoi 7




Les 10 principes d'entrainement mental

Rappel des mots clés pour construire un exercice mental attractif et efficace

Choix de I'exercice (principes 1, 2, 3 et 4) Adapté Précis Plaisir

Type d'entrainement mental choisi (principe 5) |||_| Dissocié Associé | Intégré

Yolume de I'exercice proposé (principe 6) | Séquence Séries de séquences Nombre de séries
Planning de I'exercice (principes 7 et 8) | Jour Hebdomadaire Mois

Evaluation des résultats (principes 9 et 10) Déclaratif Contréle Mesuré

—-




La prescription d'entrainement mental

Z. LE DETAIL DES 2 PRESCRIPTIONS D’ ENTRAINEMENT MENTAL (OUTIL <)

Prescription d'entrainement mental

Maom - Anthonny N de la séance de travail : N® 1 (2 h 30) Date : 25/05/1T
W= d - Margueur . -
bloc :E Rézumé du travail réalisé duramt 5Er|ti:-|=_-ll S DéEtails des actions
travail la séance be. s, dentrainement : fo-odo-Fsf
T S'autodvaluer sur le carnet. Analyse des besoins swr le MPM.
Situation : panigue majeure a l'ouverture des sujets d'examen Trow noir Objectif : le cheminement physique
= Viswalisation rapide du « trow mode 2, v comprds e femps davand 15 min coewr et Eémotionnel P1 depuis IMarrivée dans
+ poitrine la salle d'attente & l'ouverture des
+ jambes sujets d'examen
ENERGIE
Standard 1 : RESPIRATION ABDOMINALE épaules basses = Plaisir +++
= Rewoir outil-recwsil. + vanktre = Trés précis ++
- Ewvaluation prévue - contrale guotidien. = Me convient +++
3 = Critére de masure réussi. = Trés facile et efficace +++
Margueur a consolider = Dissocié - 5 séries x 10 par jour

Fréguence de séries - & par samaines
= Associé : au plus wike

a ;‘-tandar-d 1 RESPIRATION-EXPULSIOMN Lire la &b - relacheament et vair
A essayer parfois pour « couper =, car puissant. standard 1 dans le Cahier 1
Standard 2 : ASCENSEUR-PESANTEUR daigts = Plaisir ++++
Retrouver I"impression de trés grande légéereté et de flotterment. + rideau = Trés puissant ++
« Ewvaluation prévee - contrile guotidien ke soir. turquoise = Trés facile ++
5 MNote personnalle - le reldchement-dispomibilitE & revoir powr maor. = Dissocié : série de 5 fois par jour

Fréguence de séries - 4 par samaine
= Associé - ouil 2n fin de journde at
aussi imprompiu

Le plus rapidement possible : ASSOCIER RESPIRATION ABDOMINALE + ASCENSEUR pour assurar :
1. RETOUR au CALME (remettre les pendules a I"heure).
2. RESET wers la CONCENTRATION

ESTIME DE 501

& Standard 9 : CROYANCES LIMITANTES a reconstruire Lire la Sibfe et le Cahier 3 sur les
Woair le Cahier 3 : croyances négatives et ma collection de croyances Croyances
« Les autres vont plus vite gue moi » & remplacer par :
= & Je sais ma waleur =
= e répete et je m'y conditionne {(je mesure le degré de crayance
de cette nouwelle croyance).




La strategie
du
preparateur
mental

Niveau 1 de

PR - SESA | [|SESA (standard 221, rappel

Ma démarche stratégique de coaching : mes choix possibles

Cememedtinate | Gqemateon B el Il

la FLUIDITE

Al: Anxiélé positive (standard 23)

Priarité

¥

Central

PRESENT - A2 : Prise de risgue (standard 23)
w attaquer fork » : A3 Ajustement (standard 23)
3N+ 3P Fi - Tableau concentration (standard 24) Priarité
(standards 23 et M) P2 : Probéger sensations (standard 24) Vérifier
F3 : Plonger dans Faction (slandard 24)

Acchs/maintien en fluidité (standard %)

Important
Priorité

PRESENT : flidité b indicatears de rigidité/Muidité (standard 21)

Smilch express - 4R (standard 25)

Senlinelles (standard 2)

Respiration shdominale (standard 1)
Ascensenr (standand 7)

SFBe [standard 7)

Sieste-éclair (slandard 2)

ENERGIE

Miveau 2 de I'ACTIVATION

Bibe

I eoussoie (standard 4)
PAD-outil (standard 4)
Senbinglles (standard 4)
SFP (standard 5)

Emastat (standard 5)

EMOTIONS Smitchs de + 3 ++ [slandard 5)
Les situations stressantes (standard &)

Swmilchs de - & « {slandard )

Guérite des sentinelles {standard &)
RIRA (standard T)
|SMME (standard 7)

Niveau 2 de
Raisons dire (standard &)

]
I'EQUILIBRE

Priarité

Parcours oxygénation et jalons (standard &)

Conlriile

ESTIME DE 501 ATESSAD (standard B)

Conrille

Crayance |DRe (standard &)

Les eercles wicieux ef werbueus (standard 8)

Lignes de vieflignes de temps (standand 10)

9P (standard 11)

MOTIVATION Organisation du temps {slandard 12)

Priorités {standard )

RIVA {standard 13)

Niveau 3 de I'A
Projection mentale (standard 16)

CONCENTRATION SUR LE

FUTUR Entrainement mental (standard 16)
COMCENTRATION SUR LE | ol L
poper) Méta (standard 15)

RIVA {standard 13)
Miveau 4 de la
Influente positive (standard 19)

COMMUNICATION Attentes ef Engagements Mubuels (slandard 20)

Leadership (stzndand 18)
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