Lorsque j'ai débuté en tant
qgu'entraineur

Je me suis fait la promesse que j'allais me donner
les outils pour aider mes athletes qui vivaient des

défis au niveau mental, afin d'éviter qu'ils passent
par le méme chemin que moi!

Au fil du temps, j'ai acquis de nombreux outils... et
c'est alors que je me suis demandé:

« Comment faire pour choisir le bon outil et
intervenir de manieére efficace sur le plan mental,
afin d’obtenir plus d’adhésion et des résultats
rapides? »

Flipgym




Quelles sont les
problématiques
rencontrées par vos
athletes au niveau
mental?

Stress et anxiété de performance
Perte de concentration

Manque d'intensité et d'effort
Gérer la colére et |a frustration
Manque de combativité

Manque de confiance en soi

Performer sous la pression

Batir la cohésion d'equipe




Chaque personne a des valeurs, des besoins et
des réactions speécifiques, en fonction des
caracteristiques de sa personnalite.

Pour faire progresser les athletes et les aider a
performer a leur plein potentiel, on veut apprendre
a intervenir en fonction de ces éléments.
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Le modele 3EES
3 Etats d’Esprit Spontanés

Selon 'Ennéagramme, I'étre humain possede
trois centres d'intelligence :

1) Le centre instinctif (action)
2) Le centre émotionnel (relation)
3) Le centre rationnel (réflexion)




Le modele 3EES

Chaque personne utilise ses trois centres
d'intelligence.

Toutefois, dans notre enfance on aurait
développé une préférence.




Avec le temps, le centre
d’intelligence préféré se
transforme en un état d’'esprit
spontané...

.. adopté systematiquement par I'athlete, a
I'entrainement et en compétition...

... méme si, a certains moments, il/elle

aurait avantage a utiliser un état d'esprit
différent.

EMOTION




LE MODELE DE
COACHING MENTAL
JEES

CONQUERANT

BESOIN

EMOTION

: FOCUS
HEROS ARCHITECTE
EMOTION RATIONNEL




LE MODELE DE
COACHING MENTAL
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ETRE AIME
ETRE EN RELATION

ETRE FORT
ETRE AUTONOME
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ETRE COMPETENT




COLERE
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EVOLUER VERS
L'ETAT D’ESPRIT
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CHOISIR LES OUTILS DE PREPARATION MENTALE APPROPRIES
SELON LE PROFIL DE L'ATHLETE

Chaque personne est différente, et selon
son profil 3EES, certains outils de la
préparation mentale seront plus efficaces
que d'autres pour lui permettre d'atteindre
ses buts.



3 HABILETES MENTALES CLES
DU MODELE 3EES

CONCENTRATION

VISUALISATION




LA CONGENTRATION
ET LES 3 PROFILS

LE TEMPS

, Anticiper le
CONQUERANT futur pour

@viter les

EITEUrs ARCHITECTE

L'ENVIRONNEMENT

Se préoccuper du

HERDS regard d'autrui




