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Imagerie mentale

Technigue la plus utilisee en
preparation mentale
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HENEZ un chronometre. Declenchez-le et levez vous d’'une
ch a e Allez vers une porte. Ouvrez la porte. Sortez.
SENNEZ [ porte. Puis ouvrez de nouveau la porte et

— Ve nez V/OUS rassoir sur la chaise. Arrétez le chronometre
= ..#m;ei fegardez le temps mis pour ces opérations.

i

— -‘N/]alntenant declenchez le chronometre et effectuez les
MEMmEeSs operations mais en imagerie. Lorsgue vous avez
fini, arrétez le chronometre.

Comparez la difference...
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BUEZ VOS CAPACITES D IMAGERIES

aiietaipour but dievaluer la nettete et la vivacité de vos images mentales. Cette Estimation s se‘ﬁr-a en utilisant I'echellerde 0ra 4 ci-
AVenitderepondre;, essayez de veus detendreREpenUEZ a chague guestion de faconiindependante;, en entourant lernumeroe de
0) 1 2 3 4

Eponse.

aucune image; vague
: iMage IMPIECISE
o) Vous pensez & Vaire ] = =
1) le cortour de g ' ERUESREUNISE0E
ZNElrENIElElerdersardemarche
.’-\;" tes couleurs de sonisurvetement, de sonshort

tlleZ: Uil saut & pieds; joints dans I'herbe :
VoiiErsalirestliercomme dans un film
B 2)Vousiressentez la mise en jeu de tout le corps
S e S olis sentez Ilodeur de I'herbe fraichement coupée
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..-—-—‘@eus imaginez votre prestation durant une compétition :
— g SDfvousrarrivez a vous voir de 3 /4 arriere

= 2)iarnessentir toutes les sensations de mouvements
3), VUS| €tes; conscient des emotions ressenties

O \/ous imaginez gu'un adversaire exécute un bon geste technique :

1) veus percevez en détail et sans saccade ce geste
2) VOUS percevez votre propre présence a cette occasion
3) vous entendez le bruit des spectateurs

meyennement nette
nette. et vivace VIVACE

T —
2 3
2 3

parfaitement
nette et vivace




EXEJCICE de Vivacite cn Imageriec ..

-3 mentale

IfEWIEZ=VELS & a2 maison.
\/ouﬁ‘: Clez Vous, au salon. Regardez autour de
us et notez bien tous les details. Que voyez-

ous 7ZNotez la forme et la texture du mobilier.
Quelle est la température ? Quels sons
entendez-vous ? Y a -1l du mouvement dans
I"'alr 2 Que sentez-vous ? Utilisez tous vos sens
et Imprimez-vous.




Imaginez I’exécution réussie d’un geste.

oisissez une technique de votre sport et visualisez VOUS en
train de I'exécuter parfaitement. Répétez le geste plusieurs fois
dans votre esprlt et |mag|nez la sensation et le mouvement de
. S, Pre : 1 service au tennis.
- Commencez par vous Vvoir en position, regardant votre
~ adversaire et la zone de services. Ensuite, choisissez un endroit
ou vous deésirez servir. Voyez et ressentez le début du
mouvement, puis relachez la balle a la hauteur idéale,
exactement ou vous le désirez. Sentez votre dos s'arquer et
votre épaule s'étirer pendant que vous portez votre raquette
derriere la téte. Sentez votre poids se porter vers l'avant, votre
bras et votre raquette préts a frapper la balle a la bonne hauteur
et au bon angle. Sentez votre bras au moment ou vous écrasez
la balle. Maintenant, voyez et sentez la fin du mouvement et
votre poids compléetement en avant. La balle atterrit
exactement a I'endroit que vous visiez et votre adversaire est
forcé de retourner la balle mollement. VVous vous avancez au
filet et reussissez une volée croisée pour marquer le point.
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Imaginez une bonne performance.
Rappelez VOuSs aussi exactement que possible un moment ou
vez connu une bonne performance, de préférence dans
n passé récent. \otre V|suallsation portera sur trois aspects :

- visuel, auditif, et kinesthésique.
- D'abord, reproduisez une image visuelle de vous au cours

- d'une bonne performance. Notez que votre apparence n'est pas
- la méme lorsque vous jouez bien ou mal. VVous ne tenez pas la

~ tete et epaule de la méme maniere. La confiance intérieure

d'un athlete transpire a I'extérieur. Essayez d'avoir une image
aussi claire que possible de votre apparence lorsque vous jouez
bien. A fin de vous aider & créer cette image, regarder des
films de vos bonnes performances.

Maintenant, reproduisez dans votre téte les sons que vous entendez
lorsque vous jouez bien, circulairement le dialogue interne que vous
entretenez avec vous-méme. Il y a souvent un silence intérieur qui
accompagne une bonne performance. Ecoutez-le. Quel est votre
dialogue intérieur ? Que vous dites-vous et comment le dites-vous ?




__fi' fa construction de son
référentiel

lI's'agit de retrouver, de revivre, de
reconstruire et d'enregistrer vos meilleurs
moments de performance. C'est un véritable
referentiel de réeussite que I'on cherche a
organiser dans la memoire.




Premiere etape : identifier.

REcherches delaiSEaUERCE, ——
INERCEIFURE SEqUENCE dE grande retssite aul niveau  detla performance.
PoLlf relaf | est preierable de choisir une sequence correspondant a celle que

VOLJ: uhaltez reproduire. Cette recherche peut se réaliser apres une
OllJﬁ‘ derrelaxation.

IRESLOrE] Erablepour cela de se placer dans une perspective interne, en
Igglzief r|e entale associee.

—— |dent|f|er les sensations les plus caractéristiques.

:Hfg-aglt de reconnaitre les sensations qui sont determinantes dans I'image. Ces
-'—'_-.*'_ Sensations doivent étre a la fois kinesthesiques, visuelles, auditives.

= LLes guestions prepondérantes sont :
~ Ou est localisee cette sensation ?
Quelle est la nature de cette sensation ?
Quelle est son intensité ?




RECHENCHENdE I'emotion particuliere
IRCORVIENt Ici d'identifier cet état mental
OEIICTIIEY.
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"A?errounler les émotions.

~ || -faut a ce stade vérifier la gualitée de ce travail et
controler que I'etat mental identifié correspond
aux criteres de la fluidite.




Delxieme etape : ancrers

——

onS|ste a augmenter les; approches senserielles
NTeMENt dENElerEncEsdeETacontquielies
nt etre Stockees! et surtout etre rappelees a la

ande des gue veus estimez en avoir besoin.

Huf-a Cette sequence, Il faut augmenter les
== proches sensorielles et faire apparaitre un mot gui
e3|gne IFemotion.

Il est Important d'associer cette émotion a la sensation de
plaisir.

Le mot sera alors déclencheur de la sensation et de
I'émotion.
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Un Ve ple fourni par Christian Target"dansss
JE manuel de préparation mentale

T o—

SisElie N en iautetr: peut suivre la procedure suIvante juste avant
felan.

o
’ -,""uler IES yeux ouverts le saut complet et reussi.

1re Ul Mot eu un slogan sur son ecran mental, les yeux ouverts.
Vistiel interne)

: ~dire ce mot ou se slogan en interne. Auditif interne.
I parler et s'entendre parler a voix haute. Auditif externe.
. 5 : serrer- le poing Droit. Kinesthésique externe.
67: agiter la barre, puis basculer. Visuel externe.

7. ressentir en méme temps |I'émotion active et ce qui déclenche
I'€lan (par exemple dans la jambe d'appel et dans la poitrine.)
Kinestheésique interne.




Joisieme,etape: Stocker

|| egi e rtant de repeter ces seuences

= o
b '_..

Ur ggﬁ aintnembre de regles doivent étre respectées.
- \/m sequences d’entrainement mental doivent étre tres

-U BCISES.

= _.J

= Sie travail dientrainement mental  [' Imagerie doit etre
_-vcontlnu

~ & Noter chague répétition et le nombre des répétitions.
= |es seguences doivent étre organisees de fagon
rationnelle.

Reperer les moments de la journée ou cet entrainement
mental peut avoir lieu.

Effectuer un suivi précis des entrainements et des
resultats.




Qlateme etape : rappelesr
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/] eJ mpoertant a ce stade de determlner Fancrage

cteur le plus puissant pour retrouver I'état
ér Btionnel souhaiteé.

| 'Hf( resswement I'athlete va aller vers une
::; Simplification de I'image de référence. Il suffira
= alers d'un simple geste, d'un mot qui est en
~~ Interne pour declencher cette image de
reference et surtout I'état optimal de

perfermance gui s'y attache.
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Les Indicateurs de reus5|te

Merr Oriser la procedure de construction de |a situation

rle : €l eces e TACor a DOUVOIN ENNEGISTIEN UNE
nrderererences nouvelles; apres 'avoir vecue, ou
r URe neuvelle, Imaginaire, en fenction de vos

réf ‘B enregistrer un ou plusieurs outils « image de
re SfERce » correspondant aux differents moments de
3 'USSIte

, =5 Verifier gue l'activation de cet outil « déclenche » ['état

_- ,__-.._-—II- -

—— emotronnel désire.

~ & ['ebjectif de la construction de differentes images de
refierences est de pouvoir, selon la situation, activer telle
ou telle image de reference. Selon la situation, l'athlete
doit étre en capacité de pouvoir tirer sur tel ou tel tiroir
gui correspond a telle ou telle situation.




- dominantémnelle ; groupe « calme: et serenite ».

Calrs 3, SE enlte beaute, la vie est belle, radieux, quietude, tranguillite; coniiert,
fe p.detente COMME un entrainement.

-
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S OmnEnte énerdie.

DELEHMINELON combativite, Vivaciter ambition, force; rapidite; puissance,

T O e S0 ESSitey QU TIEr Conteste) et egagne ragedevalncre

WIS LOIgUE;, conguérant, houscule, domlnateur pattant, rigueur, je vais
JEGNEE

L
-

=3 rlom -ante raitement de l'information.
FOCAIISEE; Tiegardant, possible, reflechis, prise de risque, lucide.

1
e -

—

;_ omlnante relationnelle.
""i::EnsembIe defense, on y va, collectifs, solidarite.

T

~-dominante estime de sol.
Assurance, certitude, affirmation de soi, « | am the best ».

Ces états mentaux appartiennent a cing grands groupes qui sont les

fondamentaux de la préparation mentale : calme, énergie, luciditeé,
ecoute, confiance.
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BESHNIOLS ressounces, sont leplusisouvent™
SPECITigUES a lindividLr et & Ui sport. Par
TPl EN ENCIESSOUrce de puissance
rés OnNE differemment chez un rugbyman,

INIAgEl oul un basketteur. Pourtant tous

mplment
f'fMem"e a lfintérieur d'une culture sportive

-__. .._
= —"

dominante, les mots seront utilisés avec
une resonance differente selon la
Personne.




n moment de réussite et/ou de performance et/ou de bonheur . *r' 3

de référence doit étre la plus détaillée possible. i
d ps mis pour chaque période. - ]

i ——
ontexte: Décrivez la situation, son environnement, vos espoirs, objectifs, interactions,ect/

— I
Cequejaifait'Cequejairessenti Ce que jai dit (moi, les autres, Ce que jaivu (wu,  Temps

Recherche personnelle de situation de référence

stances (émotions, corps..): K alinterne..): A imaginé..): V






