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Pratique de la flexibilité N
mentale élastique

Développez votre capaciteé d'adaptation et
rebondissez face aux obstacles.

%



En sport, les situations imprevues
sont inevitables.

Changements soudains Conditions
dans la stratégie de météorologiques

I'adversaire. | défavorables. '

Décisions arbitrales Blessures ou erreurs
contestées. inattendues.

Un athlete performant n’est pas seulement celui qui suit son plan a la perfection.
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Gérer les imprévus sans
se laisser déstabiliser.

\ |

Le principe de I'élastique.

La flexibilité mentale est comme un élastique : plus vous l'étirez
et I'entrainez, plus il devient résistant et souple.

—

Rebondir rapidement

apres un echec.

Rester performant en
situation de stress ou de
changement.
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L'impact de la flexibilité
sur la performance.

L'athlete rigide L'athlete élastique
e Perte de concentration. e Gestion des imprévus sans perdre
e Baisse de motivation. le controle.
o Décisions précipitées ou erronées. » Rebond rapide apres une erreur.
e Stress accru et erreurs répétées. « Adaptation immediate aux

changements tactiques.
| e Amelioration de la prise de

décision sous pression.
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Les trois etapes pour developper
une mentalité élastique.

Prendre conscience S’entrainer a rebondir Pratiquer la
de ses réactions face apres un echec. visualisation
aux imprevus. d’'imprevus.




Ftape 1: prendre conscience de ses réactions.




Etape 2 : s’entrainer

. - > 1. Revivez mentalement une

a, rebondir apres un situation d'eéchec recent et

echec identifiez les facteurs
3. Reformulez I'échec comme une 2. Posez l'audit : qu’ai-je appris de
opportunité de croissance (ex. : cet échec cette situation ? Comment éviter
m’'a permis d’améliorer ma tactique). cet échec a l'avenir ?
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Etape 3 : pratiquer la
visualisation
d’'imprevus.

1. Fermez les yeux et visualisez
une competition a venir.

2. Imaginez un imprevu
(changement de tactique,
conditions climatiques).

3. Visualisez votre réaction 3
immeédiate. e

4. Adaptez virtuellement
votre stratégie pour
surmonter I'obstacle.

5. Repetez cet exercice avec
différents scénarios.
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Le manuel d’entrainement:

trois exercices pratiques.

Des outils tactiques a intégrer directement sur le terrain.
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Exercice 1:le test de souplesse mentale.

l[dentifiez trois situations imprévues que vous avez vecues recemment.

Pour chaque situation, analysez :

| (O
: V:::utre r’ea_ctmn }!utre capacite W e :
iImmediate. a vous adapter.
>

Analysez ces réactions et identifiez des axes d’amélioration.
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Exercice 2 : le jeu d'imprévus en
entrainement.

Demandez a un partenaire ou a Adaptez-vous rapidement a
votre coach de modifier les ces changements.

regles ou les conditions sans

prévenir (changement de

tactique, contrainte
supplémentaire).

|| Analysez votre réaction apres chaque imprévu pour developper une réactivité mentale. ||
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Exercice 3 : la routine post-obstacle

Une approche structurée pour une recupération mentale rapide et une adaptation stratégique.

d

Etape 1 : Respirez
profondément (calmez
I'esprit et réduisez le
stress immédiat).

sl

Etape 2 : Analysez la
situation
objectivement (sans
jugement

émotionnel).
Q

P

.

Etape 3 : Adoptez une
affirmation positive
(je peux m'adapter a
cette situation).

2

Q

-y

Etape 4 : Reprenez
votre concentration
(ajustez votre
stratégie).

Pratiquez cette routine apres chaque obstacle majeur pour renforcer la résilience mentale en compétition.
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'intégration chronologique de la
flexibillite mentale.

Avant la Pendant la Apres la
compétition compeétition compétition
Pratiquez la visualisation Utilisez votre routine Analysez les imprévus
d’'imprevus pour vous mentale (post-obstacle) rencontrés et adaptez

preparer aux pour rebondir rapidement vos strategies pour les
changements possibles. apres une erreur. prochaines

compeétitions.
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La souplesse est votre plus grande force.

‘ ‘ La flexibilité mentale est votre plus
grande force. Apprenez a vous adapter,
et vous ne serez jamais vaincu. , ,



