
Optimiser les capacités 
mentales

Simon Calande, Préparateur 
Mental



Optimise ton mental pour 
une conduite 

économique et durable 
de ta performance



Préparateur mental pour les athlètes de HN et 
espoirs de la ligue handisport francophone et du 
Paralympic Team Belgium

Diagnostic et accompagnement d’athlètes et 
d’équipes (en privé)

Préparateur mental au C.R.O.P.S. et enseignant au 
DU en Préparation Mentale de l’université de Lille

Membre du réseau belge des Psychologues du 
sport et Préparateurs mentaux

SPORT

S
im

o
n

 C
a

la
n

d
e



Question VEVOX :
En un mot, pour vous, la préparation 

mentale c'est...



La préparation mentale, c’est quoi?

Vidéo athlétisme



L’influence de nos pensées

Pensée négative

Pensée positive



La tête qui flotte

PRÉSENT AVENIRPASSÉ

• Frustration
• Colère
• Contrarié
• Dépité

• Inquiétude
• Peur
• Nervosité
• Anxiété

• Concentration
• Efficacité
• Maitre de l’action



Athlètes Téléphone

La préparation mentale, c’est quoi?



100% EMOTIONS80% 60% 40% 20%

Détecter Prendre action

La préparation mentale, c’est quoi?



La préparation mentale, c’est quoi?

Interférences Optimiser

Supprimer

Recharger

Anticiper S’Adapter Accepter



À l’intérieur
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D’une circonstance à un résultat

Action

Circonstance

Résultat



Au tennis, la victoire ne 
se joue pas entre les deux 
lignes mais entre les deux 

oreilles du joueur.
Novak Djokovic



La performance

PERFORMANCE

=
POTENTIEL - INTERFÉRENCES



La performance

INTERFÉRENCES
Stress

Manque de
motivationPeur de rater

Peur de 
décevoir

Manque de
Confiance 

en soi

Objectif mal 
fixé

Manque de 
routine de 

performance

Gestion des 
émotions

Gestion de la 
concentration

Le voyage

L’enjeu

. . .



Quand entraines-tu ton mental?
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• Fixation d’objectif
• 4C :
 Calme
 Confiance
 Concentration
 Combativité
• Routine de performance

Les règles du sport, de la délégation et de la compétition ;
Le cadre et le règlement de travail ;
Le fair-play, le savoir vivre et le savoir être.



Mes axes forts et pourquoi ?
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Relationnel

Moments pour soi

Adaptation
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Mes axes d’améliorations et pourquoi ?

-

-
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Mon point critique

Mon plan d’action
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CreAltitude - : +32472723617 - : info@crealtitude.com - : www.crealtitude.com

http://www.crealtitude.com/


Question VEVOX :
Évaluation personnelle de chaque pilier
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Dans le sport mais pas que…

PERFORMANCE

SPORT FAMILLE

BOULOT/
ETUDES



Préparateur mental, Psychologue une équipe…

PERFORMANCEBIEN-ÊTRE

PRÉPARATION MENTALE



La cause du succès
ou de l'échec relève beaucoup 
plus d'une attitude mentale que 
d'une capacité mentale.

Walter Scott
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Comment je me 

prépare à 
la compétition ?

Quelles sont mes 
interférences et 

comment les 
diminuer ?

Comment je gère 
mon énergie ?

Qui suis-je ?

Où je veux 
aller ?

Comment je 
récupère 

et célèbre ?



Les outils utilisés selon les besoins

Discours interne 

Blason

Renforcement positif

Mais > et 

Mon ”super héros”

Imagerie
Les forces

Animal
Contrôle respiratoire

Méditation

Cohérence cardiaque

Eléments pertinents/destructeurs

Relaxation
(Jacobson, Schultz, Vittoz, …)

Gagnant/Perdant

Posture CNV

Restructuration cognitive
(changer mon regard sur la situation)

Balance de stress (R/D)

Bulles de perf
Switch

Routines de perf

Fixation d’objectifs



Les outils utilisés selon les besoins

Imagerie
Les forces

Contôle respiratoire Cohérence cardiaque

Balance de stress (R/D)

Switch

Routines de perf

Fixation d’objectifs



Question VEVOX :
Évaluation des besoins en PM



Traitez les gens comme s’ils 
étaient ce qu’ils pouvaient 
être et vous les aiderez à 
devenir ce qu’ils sont 
capables d’être.    

Goethe



Au-delà de la performance
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