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La Démarche
en Préparation mentale

Voici schématiquement la démarche proposée
dans un travail de préparation mentale

Etape 1 - Phase d'évaluation [ _ 3 Analyse des enjeux
3ahle B Phase capitale

Prise de contact avec les sportifs et explications sur

+Prise de contact.
sElaboration dhypotheses

Etape 2 : Phase de prise de

Observation
— | Entretien semi-directif
Test de stratégies de performances

Etape 3 : Prise d'mfbrmations sur les specificités de Uactivité
sportive

Verbalisation et analyse du fonctionnement.
Test complémentaire ot specifique

Programme et planning &'entrainement
mental.

Application - entrainement,
summlation et compétitions

Etape 4 : Phase d’entretien

| d explicatiog

Etape 5 : Phase de
planification de
| entrainement memtal

Etape 6 : Phase d’application
Etape 7 : Phase d’évaluation

Entrainement
mental

Evaluation des progrés et de 'amélioration Evaluation ef 3j115tement

des performances




