
L’ENTRAINEMENT MENTAL ET LA 
PERFORMANCE SPORTIVE



LA PERFORMANCE  

‘La performance vient à 30% de la tête. Une épreuve se gagne en la visualisant 
bien avant de l’affronter.’ 

Luc Alphand
Champion du monde de ski 1997



LE CONCEPT DE LA PERFORMANCE  

Selon Gallwey (2000) : Performance = Potentiel - Interférences

> L’objectif sera de savoir comment améliorer le potentiel et atténuer les 
irritants afin de basculer dans une performance optimale



LA PERFORMANCE  

1- Améliorer son potentiel 

- Objectifs
- Motivation
- Valeurs
- Challenge/Compétences
- Concentration
- Visualisation
- Confiance
- Feedback

2- Atténuer les interférences

- Gestion des états internes (stress)
- Amélioration du relâchement
- Atténuation des croyances limitantes
- Environnement
- Résilience



DES CONCEPTS AUX RETOURS TERRAINS 

• Handi Sport 
• Sport haut niveau

Le Flow

• Améliorer le potentiel & atténuer les interférences



LE MODELE DU FLOW ? 

Modèle de Flow de Mihály Csíkszentmihályi



QUAND LES SPORTIFS DECRIVENT LA ZONE  



LES COMPOSANTS MAJEURS POUR AGIR SUR LE  FLOW

3- Relâchement

1- Détermination d’objectif

4- Visualisation

6- Contrôle des 
émotions2- Concentration

5- Croyances



ANNEXES 

POUR CONCLURE



DETERMINATION D’OBJECTIFS

Valeurs



CONCENTRATION 



LA RESPIRATION (1/2)

Respiration relaxante
Source: ‘Un mental à 100%
Editions Thierry Souccar



LA RESPIRATION (2/2)

Source: ‘Un mental à 100%
Editions Thierry Souccar

Respiration dynamique



LE RELACHEMENT 

Respirez mais respirez correctement !



LE RELACHEMENT 

Marie Josée Pérec, 3 fois championne Olympique 
(200 et 400 m)



LA VISUALISATION 

Pensez positif !



CONTROLE DES EMOTIONS



STRESS ET RESSOURCES



RESSOURCES

Jamie Andrew



LES RESSOURCES

Philippe Croizon



LES RESSOURCES

Chris Ballois


