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Préparation mentale

Préparation
physique



Activation mentale

e Activation du systeme nerveux

e Gérer son stress avant match
(confiance en soi)

e Visualisation

e Monitoring



Pleine conscience
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e augmente la concentration;
e améliore I'état de « flow »;
e réduit I'anxiéte competitive.
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Activation du systeme nerveux

Activation du systeme
endocrinien
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jogging; (!
mobilité dynamique.

Phase 2 : Activation musculaire
minibands;
gainage dynamique;
activation des hanches.



accélérations.

Phase 4 : Potentiation
exercices explosifs a faible volume;
meédecine-ball;
sprints.
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des assises

avant le match.

Evitez de rester assis
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tache.

e Confiance et sentiment de
controle.

e Temps de réaction efficace.

e Exécution fluide et automatisee
des habiletes.
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