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Technique la plus utilisée en préparation mentale.

Imaginez l’exécution réussie d’un geste…

Choisissez une technique de votre sport et visualisez vous en train de l’exécuter parfaitement. Répétez le geste plusieurs fois dans votre esprit et imaginez la sensation et le mouvement de vos muscles. Prenez l’exemple d’un service au tennis.

Commencez par vous voir en position, regardant votre adversaire et la zone de services. Ensuite, choisissez un endroit où vous désirez servir. Voyez et ressentez le début du mouvement, puis relâchez la balle à la hauteur idéale, exactement où vous le désirez. Sentez votre dos s’arquer et votre épaule s’étirer pendant que vous portez votre raquette derrière la tête.

Sentez votre poids se porter vers l’avant, votre bras et votre raquette prêts à frapper la balle à la bonne hauteur et au bon angle.

Sentez votre bras au moment où vous écrasez la balle. Maintenant, voyez et sentez la fin du mouvement et votre poids complètement en avant.

La balle atterrit exactement à l’endroit que vous visiez et votre adversaire est forcé de retourner la balle mollement. Vous vous avancez au filet et réussissez une volée croisée pour marquer le point.
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Les informations données sur ce site ne peuvent en aucun cas servir de prescription médicale.
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+
Certificat médical

Le CACI pour les licenciés
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Mooc Sport Santé

6 parcours gratuits
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Salle Sport Santé
Un label délivré par le SF2S
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Espaces publics
Des aménagements sport et santé
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	Le sport santé sur ordonnance : dites Oui à l’activité physique !
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Les informations données sur ce site ne peuvent en aucun cas servir de prescription médicale. En cas de maladie, blessures, symptômes divers ou malaises, vous devez consulter impérativement un médecin ou un professionnel de santé habilité par la législation en cours dans votre pays. Pour utiliser de ce site vous devez impérativement prendre connaissance de la rubrique Dégagement de responsabilité. Dans le cas contraire, vous n’êtes pas autorisé à utiliser ce site.

Toute représentation et/ou reproduction et/ou exploitation partielle ou totale de ce site, par quelques procédés que ce soit, sans l’autorisation expresse et préalable de l’association IRBMS est interdite. L’utilisation des ressources de ce site à des fins commerciales est strictement interdite.
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