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STAGE COMITE DEPARTEMENTAL
DETIRALARCDU VAL D'OISE

CONSTRUIRE ET DEVELOPPER SES HABILETES MENTALES

e——————————————

Technique d'intervention utilisée dans difféerents domaines de la performance, la préparation :
mentale peut permetire de depasser ses blocages et de mobiliser son potentiel pour faire de ses
qualités mentales un atout dans ses projets et dans I'atteinte de ses objectifs.

1
i
i
|
Une professionnelle de I'accompagnement diplomée et expérimentée en préparation mentale vous :
propose UNE JOURNMNEE DE STAGE pour découvrir des techniques permettant de renforcer vos I
habiletes mentales et organisationnelles. i
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L'intervenante propose une ALTERNANCE ENTRE APPORTS THEORIQUES ET PRATIQUES SUR LE
TERRAIN DANS L'ACTIVITE SPORTIVE.

» Pourqui?

Les archers pratiquant en compéetition.

» Pour quoi?

Découvrir en quoi la PM peut-elle étre utile pour optimiser les performances en tir a I'arc. Développer
et renforcer ses habiletés mentales en les incluant de facon spécifique lors de ses entrainements.

» Comment?

1. Comprendre ce qu'est la préparation mentale : définitions, intéréts, enjeux, limites...

2. Faire un point sur soi : identifier ses points forts et ses axes de progrés.

3. Analyser sa pratique et mettre en evidence les éléments imitants dans sa performance
4. Découvrir des techniques de préparation mentale et se créer des outils personnalisés
3. Eprouver les outils construits et mesurer dans sa pratique les effets recherches.

* POINTS FORTS

» Canstruction d'outils personnalises pour optimiser 53 performarce.
= Appropriation de savoir-faire utilises dans le sport de haut niveau et valides scientifiguerert.
= Urilisation d'un support {livret d accompagriement] 1aisse aux particfoarnts.



