STRUCTURER

LA PREPARATION MENTALE
pANS UN GLUB SPORTIF

UNE APPROCHE CONCRETE ET ACCESSIBLE

';CVPM NI/ "\
CENTRE VIRTUEL DE I L/ \v u

PREPARATION MENTALE



I N T R 0 D u cT I n N Texte de la présentation vidéo

Et si vous pouviez libérer tout le potentiel
mental de toutes vos équipes... sans
complexité, sans surcharge, et avec des
résultats concrets ?

Voici ce que je vais partager avec vous dans cette
présentation :

e Pourquoi 70% de la performance dépend du mental...

et pourquoi si peu de clubs l'integrent réellement ?

Les 3 erreurs majeures qui empéchent une
préparation mentale efficace.

Une méthode en 5 étapes pour structurer le mental
sans complexité.

Des exercices concrets a appliquer immédiatement
sur le terrain.

L’élément qui différencie les clubs qui progressent
de ceux qui stagnent... et comment l'adopter.

A la fin de ce guide, je vous montrerai comment intégrer
facilement ces outils dans votre club et obtenir des
résultats concrets.
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I N T R 0 D u cT I n N Texte de la présentation vidéo

La préparation mentale est un levier de performance
essentiel. Pourtant, elle est encore trop souvent percgue
comme secondaire, ou réservée aux athlétes de haut
niveau. Or, son impact est indéniable : un athlete bien
préparé mentalement est plus résilient, plus concentré
et plus performant.

Mais alors, pourquoi est-elle si peu intégrée dans les
clubs ? Souvent, c’est par manque de structure, de temps
ou de ressources adaptées.

Cest précisément ce que nous allons aborder
aujourd’hui.

Dans cette présentation, vous allez découvrir une
solution claire, progressive et accessible, qui permet
d’intégrer la préparation mentale sans complexité ni
charge supplémentaire pour les entraineurs. Une
approche qui s’adapte a tous les niveaux et qui donne
aux athletes des outils concrets pour renforcer leur
mental au quotidien.

L’objectif est simple : faire de la préparation mentale un
élément clé du fonctionnement de votre club, au méme

titre que la technique ou la condition physique.

Voyons maintenant pourquoi la préparation mentale est
encore sous-exploitée dans de nombreux clubs...
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POURQUOI LE MENTAL EST
INDISPENSABLE

Le mental ne doit plus étre percu comme un
supplément ou une option, mais bien comme
un pilier fondamental du développement d'un
club.

Lorsqu’on parle de préparation physique ou
de stratégie de jeu, personne ne remet en
question leur importance. Pourtant, sans une
base mentale solide, ces compétences
techniques et physiques ne peuvent pas
s’exprimer pleinement sur le terrain.

Le mental, c’est la clé de la performance, de
la cohésion et de la stabilité des équipes.

Un athléte qui sait gérer son stress,
maintenir sa concentration et rester engagé
sur le long terme est beaucoup plus
performant qu'un athlete qui subit la
pression, doute de ses capacités ou perd son
sang-froid en match.

Et pourtant, combien de clubs intégrent
réellement le travail mental dans leur
quotidien ?

Combien d’entraineurs disposent d’une

méthodologie claire et structurée pour
développer ’état d’esprit de leurs joueurs ?
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C’est la que cette approche prend tout son sens.

Dans cette présentation, vous allez découvrir une
solution simple, progressive et immédiatement
applicable pour structurer la préparation mentale sans
complexité, sans contrainte et avec des résultats
tangibles.

Nous allons voir ensemble pourquoi, malgré son
importance évidente, la préparation mentale reste
encore sous-exploitée dans de nombreux clubs.

POURQUOI LA PREPARATION MENTALE EST-ELLE
ENCORE SI PEU INTEGREE DANS LES CLUBS, ALORS
QU’ELLE JOUE UN ROLE DETERMINANT DANS LA
PERFORMANCE DES ATHLETES ?

La préparation mentale est un levier clé de |la
performance. Pourtant, elle est encore peu structurée et
rarement intégrée dans les routines d’entrainement.

70% de la performance est influencée par des facteurs
mentaux.

Et pourtant, dans la majorité des clubs, on continue a la

reléguer au second plan, bien derriere la préparation
physique et technique.
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Pourquoi ?

Parce que beaucoup de clubs pensent ne pas avoir le
temps ni les ressources pour intégrer cet aspect de
maniére efficace.

Parce que les entraineurs, bien que trés compétents dans
leur domaine, ne sont pas formés aux méthodes de
développement mental.

Le résultat ?

Les athlétes sont livrés a eux-mémes face a la pression,
au doute et a la gestion des émotions. Et les clubs
passent a cO6té d'un levier fondamental pour optimiser
les performances et la stabilité de leurs équipes.

Mais alors, qu'est-ce qui empéche réellement d’intégrer
la préparation mentale dans un club ?

80% DES ENTRAINEURS DECLARENT NE PAS ETRE
FORMES A LA PREPARATION MENTALE ET ESTIMENT
QUE CEST UN MANQUE DANS LEUR ENCADREMENT.

Cela signifie que dans la majorité des clubs, les
entraineurs ne disposent pas des outils nécessaires pour
accompagner leurs joueurs sur 'aspect mental.

[ls peuvent travailler la technique, la tactique, la
condition physique... mais lorsqu’il s’agit de la gestion
du stress, de la confiance en soi ou de la concentration,
ils sont souvent démunis.
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Le probléme ?

Un athléte peut étre physiquement et techniquement
prét, mais s’il n’a pas la solidité mentale nécessaire, il ne
pourra pas exprimer pleinement son potentiel en
compétition.

Cette absence de formation et de cadre structuré est
l'une des raisons majeures pour lesquelles la préparation
mentale reste sous-exploitée dans les clubs.

Mais au-dela du manque de formation, il existe trois
croyances limitantes qui freinent encore son intégration.

Voyons ensemble ces idées recues qui empéchent les
clubs d’avancer.
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SI LA PREPARATION MENTALE EST
AUSSI ESSENTIELLE A LA
PERFORMANCE, POURQUOI EST-ELLE
ENCORE SI SOUVENT NEGLIGEE ?

Parce que certaines croyances erronées
persistent et freinent son intégration dans
les clubs.

PREMIERE IDEE REGUE : "LA PREPARATION
MENTALE, C’EST POUR LES ELITES."

X Faux.

Le mental influence tous les niveaux de
performance, du jeune athlete au sportif
professionnel.

Un joueur de haut niveau n’a pas un mental
plus solide par nature. Il Lla travaillé,
entrainé, renforcé.

La gestion du stress, la confiance en soi et la
concentration sont des compétences
essentielles pour tous les joueurs.

Que ce soit un jeune en formation, un joueur
amateur ou un athléte confirmé, ces
compétences font la différence dans la
constance et la progression.
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Et pourtant, combien de clubs considérent encore que le
mental ne devient important que lorsqu’un joueur atteint
un certain niveau ?

Cette approche est une erreur.
Le mental ne doit pas étre vu comme un luxe réservé aux
meilleurs, mais comme un élément fondamental du

développement sportif a toutes les étapes d’un parcours.

Et ce n’est pas la seule idée recue qui freine l'intégration
du mental dans les clubs... Voyons la suivante.

DEUXIEME IDEE REGUE : "NOUS N’AVONS PAS LE
TEMPS DE TRAVAILLER LE MENTAL.

X Faux.
Beaucoup de clubs estiment qu’intégrer la préparation
mentale demande trop de temps, qu’ils doivent déja

jongler avec la technique, le physique et la tactique.

Mais en réalité, il ne s’agit pas d’ajouter des heures
d’entrainement.

Il s’agit d’intégrer des ressources et des outils simples et
rapides dans les séances existantes.

5 minutes par entrainement.

Cest tout ce qu’il faut pour amorcer un vrai travail
mental structuré.
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e Un exercice de concentration avant la séance.

e Un rituel de gestion du stress avant un match.

e Un débriefing mental de 5 minutes aprés une
compétition.

Ces petites actions, répétées dans le temps, créent une
culture mentale forte au sein du club.

Et a terme, elles font la différence.
Le probléme n’est pas le manque de temps, mais
l’absence d’une méthode claire et intégrable facilement

dans la routine d’entrainement.

Et c'est exactement ce qui distingue les clubs qui
progressent de ceux qui stagnent.

Mais il existe encore une autre idée recue qui freine
Uintégration du mental dans les clubs.

Regardons-la ensemble.

. e
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TROISIEME IDEE REGUE : "NOUS FAISONS
APPEL A UN PREPARATEUR MENTAL
PONCTUELLEMENT.

X Insuffisant.

Si la préparation mentale est essentielle a la
performance, alors pourquoi ne la traite-t-on
souvent que comme une solution d’urgence ?

Beaucoup de «clubs font appel a un
préparateur mental une fois par an, avant
une grande compétition, ou lorsqu’un joueur
rencontre une difficulté majeure.

Mais voici le probleme :

e Le mental ne se travaille pas en
intervention extérieure ponctuelle.

e [l doit faire partie intégrante du
fonctionnement du club.

Imaginez un joueur qui ne s’entrainerait
techniquement qu’une seule fois dans la

saison. Aurait-il du résultat ?

Bien sGr que non.
C’est la régularité qui fait la progression.

www.cvpm.ch



e Une approche mentale réguliére et intégrée crée un
réel impact sur la performance des joueurs et la
dynamique du groupe.

e Elle renforce la confiance, améliore la résilience et
permet aux joueurs de performer sous pression.

Dans les clubs qui réussissent, le mental est travaillé au
méme titre que le physique et la technique, dans une
logique de progression continue.

Si les clubs veulent obtenir des résultats concrets, ils
doivent aller au-dela des interventions ponctuelles et
structurer une approche mentale durable.

www.cvpm.ch



90%

des clubs qui ont structuré leur préparation mentale
constatent une amélioration des performances en
seulement 6 mois.

Lorsqu’un club décide d’intégrer le mental dans son
fonctionnement quotidien, les résultats sont visibles
rapidement.

e Les joueurs gérent mieux la pression.

e |ls sont plus concentrés sur le terrain.

e |ls développent une plus grande régularité dans leurs
performances.

Et cela ne prend que quelques mois pour observer un
réel impact.

A linverse, les clubs qui n’ont pas structuré cet aspect
continuent a perdre du potentiel.

e Un match perdu sur un détail mental.

e Des joueurs qui s’effondrent sous la pression.

e Un collectif qui manque de cohésion dans les
moments clés.

La différence est claire. Un club structuré mentalement
est un club plus performant.

Alors, qu’est-ce qui manque encore aux clubs pour

intégrer efficacement la préparation mentale ?
Voyons cela ensemble.”
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POURQUOI LA PREPARATION
MENTALE NE PRODUIT-ELLE PAS
TOUJOURS LES RESULTATS
ATTENDUS ?

Parce que les méthodes actuelles sont
souvent incomplétes ou insuffisantes.

PREMIERE ERREUR COURANTE :
L’APPROCHE EVENEMENTIELLE.

Beaucoup de «clubs font appel a la

préparation mentale seulement avant une

compétition importante..

e Un préparateur mental intervient une ou
deux fois dans l’'année.

e Un joueur va consulter juste avant un
match décisif.

Mais voici le probleme :

e Une intervention ponctuelle ne permet
aucune évolution durable.

e Le mental, comme le physique ou la
technique, nécessite un entrainement
régulier pour étre efficace.

La conséquence ?
e Les joueurs reviennent rapidement a leurs
habitudes.
e Les bénéfices du travail mental
s’estompent en quelques jours, faute de
suivi et de répétition.
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Cest exactement comme faire une seule séance de
musculation dans l’'année et espérer devenir plus fort. Ca
ne fonctionne pas.

Si le mental est un levier de performance, alors il doit
étre entrainé comme les autres aspects du jeu.

Et malheureusement, lapproche événementielle n’est
pas la seule erreur qui limite l'impact de la préparation

mentale...

Voyons ensemble la deuxiéme erreur courante.

DEUXIEME ERREUR MAJEURE :
LE MANQUE DE STRUCTURATION.

La plupart des clubs n’ont aucun cadre précis pour suivre
la progression mentale de leurs joueurs.

Comment savoir si un athléte progresse mentalement si
rien n'est mesuré ?

Comment identifier les blocages d’un joueur si aucun
outil de suivi n’est mis en place ?

Le probléme est clair :

Sans suivi, impossible de mesurer les progrés ou
d’identifier les points a améliorer.
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Prenons un exemple concret.

Un entrafneur ne se contente pas de dire a ses joueurs
de "courir plus vite".
>Il mesure leur temps sur 100 métres.

[l ne leur demande pas simplement d’étre plus précis
dans leurs passes.
>|l analyse leur taux de réussite.

Pourquoi ne pas appliquer la méme logique au mental ?

Dans les clubs qui réussissent, les entraineurs et les
joueurs savent ou ils en sont mentalement.

[ls utilisent des indicateurs clairs :

e Comment un joueur gére son stress en match ?

e Quelle est sa capacité a rester concentré sous
pression ?

e Quelle est son évolution en termes de confiance en
lui ?

Sans cadre ni outils, la préparation mentale reste floue
et peu exploitable.

Elle devient un concept abstrait, au lieu d’étre un levier
concret et mesurable pour améliorer la performance.

Et cela méne a une troisieme erreur courante dans les
clubs...

Voyons ensemble pourquoi la préparation mentale ne
doit pas étre réservée a quelques joueurs seulement.”
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TROISIEME ERREUR COURANTE :
LIMITER LA PREPARATION MENTALE A
QUELQUES JOUEURS SEULEMENT.

Dans de nombreux clubs, la préparation
mentale est réservée aux joueurs les plus
performants... ou a ceux en difficulté.

D’un c6té, on va accompagner les meilleurs
pour optimiser leur potentiel.

De lautre, on va essayer d’aider ceux qui
souffrent d’'un blocage mental, comme un
joueur qui manque de confiance aprés une
série de mauvais matchs.

Et le reste de Ll'équipe ? Il n’a aucun
accompagnement mental.

Le probléeme, c’est que le mental ne concerne
pas uniquement quelques individus.

Il impacte toute l’équipe

e Un joueur qui perd confiance en lui ne
joue pas seulement moins bien, il
influence aussi la dynamique collective.

e Un capitaine qui gére mal la pression
transmet du stress a ses coéquipiers.

e Un groupe qui doute ne se battra pas avec
la méme intensité en fin de match.
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La conséquence est évidente :

Une approche mentale partielle empéche le
développement d’une vraie dynamique mentale
collective.

Dans les clubs qui intégrent réellement la préparation
mentale, c’est tout un groupe qui progresse ensemble.

e Tous les joueurs développent un état d’esprit plus
fort.

e La communication et la cohésion d'équipe sont
renforcées.

e Chaque joueur sait comment gérer ses émotions et
contribuer au collectif.

La préparation mentale ne doit pas étre un privilége
réservé a une élite.

Elle doit étre une base commune a tous les joueurs, a
tous les niveaux.
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"Un constat sans appel :

80%

des entraineurs pensent que la préparation mentale
manque de cadre structuré.

Ce chiffre résume a lui seul le probléme majeur dans les
clubs aujourd’hui.

e Beaucoup reconnaissent 'importance du mental.

e Beaucoup aimeraient l'intégrer plus régulierement.

e Mais peu disposent d’un cadre clair et structuré pour
le faire.

Alors, que manque-t-il aux clubs pour faire de la
préparation mentale un levier réellement efficace ?
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POUR QU'UN CLUB INTEGRE
DURABLEMENT LA PREPARATION
MENTALE, IL DOIT S"APPUYER SUR
UNE APPROCHE METHODIQUE.

Une préparation mentale efficace repose sur
trois piliers fondamentaux.

LE PREMIER : LE MENTAL INDIVIDUEL.

Objectif : Développer des compétences
mentales propres a chaque joueur.

Parce que chaque athléete a des besoins
spécifiques, une approche standardisée ne
suffit pas.

e Un gardien de but ne géere pas la pression
comme un attaquant.

e Un jeune espoir ne vit pas la compétition
de la méme maniére qu'un joueur
expérimenté.

e Certains ont besoin de travailler leur
concentration, d’autres leur capacité a
rebondir apres un échec.

Les enjeux du mental individuel sont clairs :

e Améliorer la concentration pendant
Ueffort.

Un joueur qui sait gérer son attention joue
plus juste, plus précis, et prend de meilleures
décisions.
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e Gérer le stress et la pression des compétitions.

Trop de joueurs s’effondrent sous la pression d’un match
décisif ou d’'un moment clé.

La capacité a rester calme et lucide est un avantage
compétitif majeur.

e Travailler la motivation et la résilience face aux
échecs.

Les défaites et les moments de doute font partie du
sport.

Mais ce qui différencie un joueur qui progresse d’un
joueur qui stagne, c’est sa capacité a rebondir.

Le mental individuel est donc un levier puissant, mais il
ne suffit pas a lui seul.

Pour que le travail mental soit pleinement efficace, il
doit aussi renforcer la dynamique collective du groupe.

Voyons maintenant le deuxiéme pilier : le mental
collectif.”
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LE DEUXIEME PILIER FONDAMENTAL DE LA
PREPARATION MENTALE, C’EST LE MENTAL
COLLECTIF.

Objectif : Développer une dynamique d’équipe forte et un
état d’esprit gagnant.

Parce qu’au-dela des compétences individuelles, c’est la
force du groupe qui fait la différence dans la réussite
d’'un club.

e Un collectif soudé gagne des matchs.

e Un groupe qui se comprend et se soutient devient
plus résilient.

e Un état d’esprit positif permet d’affronter les

moments difficiles sans s’effondrer.

Les enjeux du mental collectif sont essentiels :

e Renforcer la cohésion et U'esprit d’équipe.
Un club qui réussit, ce n’est pas une addition de talents
individuels, c’est une équipe unie qui avance dans la
méme direction.

Mais la cohésion ne s’improvise pas.

Elle se construit a travers des rituels, des moments de
partage, une dynamique de groupe bien définie.
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e Améliorer la communication entre les
joueurs et les entraineurs.

Un manque de communication crée des
incompréhensions, des tensions et des erreurs évitables.

Un bon mental collectif, c’est une équipe qui sait
s’exprimer, écouter et s’adapter ensemble.

e Développer un leadership positif au sein du
groupe.

Dans chaque équipe, des leaders naturels émergent.

Mais sont-ils réellement formés a influencer le groupe
de maniere constructive ?

Un bon capitaine, un joueur influent doit comprendre son
role au-dela du terrain, étre capable d’insuffler un état
d’esprit combatif, solidaire et résilient.

Un club qui travaille son mental collectif renforce sa
dynamique, évite les tensions internes et construit une
identité forte.

Mais pour que cette dynamique prenne tout son sens, il
faut aussi une vision plus large, un cadre stratégique qui
permet d’exploiter pleinement ces compétences
mentales.

Voyons maintenant le troisieme pilier : le mental
stratégique.
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Nous avons vu l'importance du travail mental individuel
et collectif.

Mais pour qu'un club fonctionne a long terme, il ne suffit
pas d’avoir des joueurs solides mentalement et un bon
esprit d’équipe.

LE TROISIEME PILIER FONDAMENTAL DE LA
PREPARATION MENTALE, C’EST LE MENTAL
STRATEGIQUE.

Objectif : Intégrer le mental dans la planification et la
gestion des saisons.

Parce que la saison d'un club est faite de hauts et de

bas.

e |ly ades périodes intenses et des phases de creux.

e Des moments d’euphorie aprés une victoire, et des
moments de doute aprés une défaite.

e Des compeétitions majeures ou la pression est
maximale.

Les clubs qui réussissent sont ceux qui anticipent ces
phases et intégrent une stratégie mentale adaptée.
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Les enjeux du mental stratégique :

Gérer les périodes creuses et les baisses de
motivation.

e Tout au long d’une saison, la motivation des joueurs
n'est pas linéaire.

e Aprés une série de mauvais résultats, certains
peuvent décrocher mentalement.

e Lors des périodes sans compétition, d’autres peuvent
perdre leur intensité et leur engagement.

Un travail mental structuré permet de maintenir un
niveau d’exigence constant et d’éviter les relachements.

Préparer mentalement les joueurs aux grandes
compeétitions.

La pression des grands événements peut étre
déterminante dans la performance d’'une équipe.

Un joueur peut étre techniquement et physiquement
prét, mais si son mental flanche au moment clé, tout son
travail est perdu.

Gérer cette pression, transformer le stress en énergie

positive, c’est ce qui distingue les équipes qui gagnent
des autres.
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Anticiper les moments de pression et
les périodes de transition.

Un joueur qui passe d’'une catégorie a une
autre, un groupe qui doit integrer de
nouveaux éléments, un club qui doit gérer un
changement d’entraineur...

Tous ces moments sont des phases critiques
qui impactent la stabilité et la performance
de l'équipe.

Un club qui integre la gestion mentale dans
sa stratégie peut anticiper ces situations et
les transformer en opportunités plutét qu’en
obstacles.

Une approche mentale globale, intégrée et
progressive.

Le mental individuel, collectif et stratégique
doivent étre alignés pour créer un club plus
fort, plus stable et plus performant sur le
long terme.
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LES RESULTATS D'UNE
PREPARATION MENTALE BIEN
STRUCTUREE SONT
INCONTESTABLES.

Les clubs qui adoptent une approche mentale
progressive réduisent le stress en
compétition de 40% et augmentent leurs
résultats de 25%.

Moins de stress.
e Un joueur moins stressé est plus lucide,
plus concentré et plus efficace sous

pression.

e [l prend de meilleures décisions en
match.

e |l garde son sang-froid dans les moments
critiques.

Plus de résultats.

e Un groupe qui travaille son mental se
dépasse plus régulierement.

e |l développe une constance dans la
performance.

e |l affronte mieux les défis d'une saison
longue et exigeante.

Ce n’est pas une question de talent, c’est une
question de préparation.

Un club qui structure son travail mental
obtient un avantage compétitif durable.
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VOICI UN PLAN EN 5 ETAPES, CONCU
POUR STRUCTURER LA
PREPARATION MENTALE DE
MANIERE SIMPLE, PROGRESSIVE ET
EFFICACE.

ETAPE 1 : SENSIBILISATION DES
ENTRAINEURS ET DU STAFF

Un club ne peut pas intégrer efficacement la
préparation mentale si ses propres
entraineurs n’en comprennent pas l'intérét.

Objectif : Créer une prise de conscience sur
l'importance du mental dans la performance
sportive.

Parce que les joueurs suivent les directives
de leur staff.

Si un entrafneur considére le mental comme
un élément clé de la réussite, il va
naturellement lUintégrer dans sa philosophie
d’entrafnement.

Mais si le staff pense que "¢a ne sert a rien”
ou que "c’est une perte de temps”, alors la
préparation mentale restera secondaire, voire
inexistante.
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Les actions a mettre en place :

e Organiser une réunion ou un atelier pour expliquer
les bénéfices concrets de la préparation mentale.

e Montrer des exemples réels, des chiffres, des
résultats obtenus par les clubs qui U'appliquent déja.

e Former les entraineurs aux principes fondamentaux
de la gestion mentale.

Pas besoin qu’ils deviennent des experts, mais ils
doivent avoir une base solide pour intégrer le mental
dans leurs entrainements.

Quand les entraineurs et le staff sont convaincus, le
travail mental devient naturel et fluide dans le
fonctionnement du club.

La sensibilisation est une premiere étape essentielle,
mais elle ne suffit pas.

[l faut maintenant intégrer la préparation mentale dans
les entrainements. Yoyons comment faire.”

-
—

—
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ETAPE 2 : INTEGRATION PROGRESSIVE DANS LES
ENTRAINEMENTS.

Objectif : Insérer des routines mentales simples dans les
séances quotidiennes.

Le mental ne doit pas étre un élément a part.
Il doit étre un réflexe intégré, comme L'échauffement
physique ou la récupération.

Et pour cela, pas besoin de bouleverser les
entrafnements existants.

Les actions a mettre en place sont trés simples :

e Ajouter 5 minutes de travail mental avant ou aprés
chaque entrainement.

Pourquoi 5 minutes ? Parce que c’est court, efficace et
facilement applicable sans que cela ne devienne une
contrainte pour U'entraineur.

Avant l'entrainement : un exercice de concentration ou
une visualisation rapide pour préparer la séance.

Aprés lentrafnement : un rituel de débriefing mental

pour analyser les ressentis et fixer des axes
d’amélioration.
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e Introduire des exercices de concentration, de gestion
du stress et de motivation.

Exemples concrets :

Un exercice de respiration controlée pour stabiliser
l'attention avant une séance technique.

Un rituel de motivation ou chaque joueur fixe un objectif
mental précis avant un match.

Une routine de recentrage rapide pour rester focalise
apres une erreur en match.

Ces exercices sont courts, mais répétés au quotidien, ils
créent des automatismes puissants.

En intégrant progressivement ces routines, la
préparation mentale devient un réflexe naturel, sans
effort supplémentaire.

Mais chaque joueur a ses propres besoins mentaux.

Pour aller plus loin, il faut maintenant individualiser
l’'approche.

Voyons ensemble l'étape suivante.”
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Nous avons vu comment intégrer la
préparation mentale au quotidien des
entrainements.

Mais chaque joueur est différent.

Certains ont besoin de travailler leur
concentration, d’autres leur gestion du stress,
d’autres encore leur confiance en eux.

Cest la que Ulindividualisation devient
essentielle.

ETAPE 3 : INDIVIDUALISATION ET SUIVI DES
ATHLETES.

Objectif : Adapter la préparation mentale aux

besoins spécifiques de chaque joueur.

Un travail mental efficace ne peut pas étre
uniquement collectif.

Chaque athléte a son propre fonctionnement,
ses propres forces et ses propres axes

d’amélioration.

Les actions a mettre en place pour une
approche individualisée :

Identifier les points faibles et forces
mentales de chaque athléte.
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Comment ?

e En observant leur comportement en match et a
l'entrainement.

e En leur posant des questions sur leurs ressentis et
leurs réactions sous pression.

e En utilisant des outils d’évaluation mentale simples,
comme des auto-évaluations ou des retours
d’entraineurs.

Proposer des outils et exercices adaptés a
chacun.

Exemples concrets :
e Un joueur qui perd ses moyens en match peut
travailler des routines de recentrage rapide.
e Un athléte qui doute de lui peut pratiquer des
exercices de renforcement de la confiance.
e Un joueur dispersé peut s’entrainer a des techniques
de concentration progressive.

L’idée n’est pas de donner le méme programme mental a
tous.

Mais d’offrir a chaque joueur les outils dont il a besoin
pour progresser.
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L’individualisation est un atout, mais elle doit étre
accompagnée d'un suivi structuré pour mesurer
l'évolution des joueurs.

Voyons maintenant comment évaluer les progrés et
ajuster les approches avec l'étape suivante.”

Un plan d’action efficace ne se limite pas a la mise en
place d’exercices.

Pour qu’un club améliore réellement son approche
mentale, il doit mesurer les progrés et ajuster les
stratégies en fonction des résultats.

ETAPE 4 : EVALUATION ET AJUSTEMENTS.

Objectif : Mesurer les progres et ajuster les stratégies en
fonction des résultats.

e Un club qui ne suit pas U'évolution mentale de ses
joueurs navigue a l'aveugle.

e Sans indicateurs clairs, impossible de savoir ce qui
fonctionne et ce qui doit étre amélioré.
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Les actions a mettre en place pour un suivi efficace :

Utiliser des questionnaires et tests réguliers
pour suivre l’évolution mentale des joueurs.

Pourquoi ?

e Parce que les ressentis évoluent et qu’un joueur qui
semblait solide mentalement peut rencontrer des
difficultés plus tard.

e Parce qu’un bon suivi permet de détecter les signaux
faibles avant qu’ils ne deviennent des problémes
majeurs en compeétition.

Quels outils utiliser ?

e Des auto-évaluations réguliéres des joueurs sur leur
niveau de confiance, de concentration ou de gestion
du stress.

e Des retours d’entraineurs sur la stabilité mentale des
joueurs en match et a Uentrafnement.

e Des tests spécifiques pour mesurer des aspects clés
comme la capacité de récupération aprés un échec, la
résilience ou la gestion de la pression.7

Adapter la méthode selon les retours et besoins
identifiés.

L’approche mentale n’est pas figée.
e Un exercice peut fonctionner avec certains joueurs,
mais moins bien avec d’autres.
e Un joueur peut évoluer et avoir besoin d’'un nouvel
outil pour continuer a progresser.
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L’important est de ne pas laisser la préparation mentale
étre statique.

Un club performant ajuste constamment ses stratégies
mentales comme il ajuste ses entrainements physiques
et tactiques.

Mais pour que la préparation mentale devienne une
véritable culture de club, elle doit é&tre ancrée
durablement.

Voyons maintenant Uétape finale : pérenniser cette
approche et en faire un atout durable pour votre club.”
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Nous avons vu comment structurer la
préparation mentale a travers une approche
progressive et efficace.

Mais pour gqu’elle ait un impact réel, elle doit
devenir bien plus qu'une simple routine...

Elle doit faire partie de lidentité méme du
club.

ETAPE 5 : PERENNISATION ET CULTURE DU
MENTAL DANS LE CLUB.

Objectif : Faire du mental un élément central
et durable de l'approche du club.

Un club qui réussit mentalement, c’est un
club ou le travail mental devient aussi
naturel que LUentrainement physique ou
tactique.

Cest une équipe qui développe un véritable

ADN mental, une identité forte, une approche
cohérente a tous les niveaux.
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Comment ancrer cette culture ?

Instaurer des rituels mentaux collectifs (avant
les matchs, en fin d’entrainement, etc.).

Pourquoi ?

e Parce que la répétition d’un rituel crée une stabilité
mentale et émotionnelle chez les joueurs.

e Parce que cela permet a toute l'équipe d’adopter des
automatismes positifs avant un match ou apres une
séance.

Exemples concrets :

e Un rituel de visualisation collective avant chaque
match.

e Un moment de débriefing mental aprés chaque
entrafnement.

e Une routine d’activation mentale en début de saison
pour fixer un état d’esprit commun.

Intégrer la préparation mentale dans la
philosophie et ’ADN du club.

Un club qui réussit ne traite pas la préparation mentale
comme une option.

e |l la met en place dés la formation des jeunes.

e |l forme ses entraineurs pour qu’ils soient aussi des
guides mentaux.

e |l valorise les joueurs qui démontrent une force
mentale exemplaire, pas seulement ceux qui
performent techniquement.
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Structurer la préparation mentale, ce n'est pas seulement
améliorer la performance des joueurs.

C’est aussi un levier stratégique pour fidéliser ses talents
et stabiliser Ueffectif d’'un club.

La preuve en chiffres :

Les clubs qui structurent la préparation mentale
fidélisent mieux leurs jeunes talents et réduisent leur
turnover de 25%.

Pourquoi ?

Parce qu’un jeune joueur ne quitte pas un club
uniquement pour une question de niveau ou de temps de
jeu.

Il part souvent parce qu’il se sent en difficulté
mentalement.

e Un manque de confiance.

e Une gestion du stress insuffisante.

e Une pression mal contrélée qui le pousse a douter de
Lui.

Les clubs qui integrent une préparation mentale
structurée offrent un cadre rassurant et un suivi qui
permet aux joueurs de progresser mentalement, en plus
du physique et du technique.
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Résultat :

e Des jeunes talents qui restent plus longtemps dans la
structure.

e Des joueurs qui développent un attachement au club
et a son approche.

e Moins de départs liés a un manque de gestion
mentale.

Un club qui sait former mentalement ses joueurs ne les
perd pas.

Il les fidélise, les aide a se développer et maximise leur
potentiel.
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PASSONS A L'ACTION.

Voici trois exercices simples et rapides que
vous pouvez tester des aujourd’hui avec vos
joueurs.

EXERCICE 1 : RITUEL DE CONCENTRATION
EXPRESS (2 MIN).

Objectif : Améliorer l’attention et
l'engagement des joueurs dés le deébut de la
séance.

Parce que le début dun entrainement
conditionne la qualité du travail qui va
suivre.

Si un joueur arrive distrait, fatigué ou
déconcentré, il ne sera pas pleinement
investi.

Ce rituel permet de recentrer lattention,
d’ancrer les joueurs dans le moment présent
et de les préparer mentalement a s’entrafner
avec intensité.
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Comment mettre en place cet exercice ?

e Etape 1 : Demandez aux joueurs de fermer les yeux et
de respirer profondément pendant 30 secondes.

Pourquoi ? Parce que contrdler sa respiration apaise le
mental et favorise la concentration.

e Etape 2 : Leur faire fixer un point précis - un ballon,
un logo sur un mur, un marquage au sol.

L’objectif est de focaliser leur attention sur un élément
unique pour couper les distractions extérieures.

e Etape 3 : Questionner l'équipe avant de commencer
Uentralnement.

Posez une seule question : "Quel est votre objectif
personnel pour cette séance ?"

Cela oblige chaque joueur a se fixer une intention claire,
a ne pas subir lUentrainement, mais a LUaborder
activement.

Pourquoi cet exercice est efficace ?
e |l ne prend que 2 minutes.
e |l permet aux joueurs d’entrer immeédiatement dans
leur séance avec une meilleure concentration.
e |l crée un automatisme de préparation mentale qui
peut étre réutilisé en match.

Simple, rapide, efficace.
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Le match est terminé.

Mais la préparation mentale ne s’arréte pas
au coup de sifflet final.

Beaucoup d’équipes analysent les aspects
techniques et tactiques aprés un match.

Mais combien prennent le temps d’analyser
I’état d’esprit des joueurs, leurs ressentis,
leur approche mentale ?

Le débriefing mental post-match permet de
tirer des enseignements utiles, sans tomber
dans l'autocritique négative.

EXERCICE 2 : DEBRIEFING MENTAL POST-
MATCH (5 MIN).

Objectif : Apprendre des performances
passées sans se focaliser sur les erreurs.

Parce que trop souvent, un joueur ressort
d’'un match en pensant uniqguement a ce qu’il

a raté.

Résultat ? Il alimente ses doutes au lieu de
construire sa progression.
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Ce débriefing permet de canaliser ’'analyse sur les points
clés et de garder un état d’esprit positif.

Comment mettre en place cet exercice ?

e Etape 1 : Demander aux joueurs trois points positifs
sur leur performance individuelle et collective.

Pourquoi ? Parce que méme dans une défaite, il y a
toujours des éléments encourageants.

Cela permet aux joueurs de valoriser leurs progres et de
ne pas s’arréter uniquement sur ce qui n’a pas
fonctionné.

e Etape 2 : Identifier un axe d’amélioration a travailler
pour le prochain match. Un seul axe, pas plus.

Pourquoi ? Parce que fixer un objectif clair et simple
permet de transformer U'analyse en action concreéte.

Exemples :

e Améliorer la communication entre les joueurs.

e Gérer le stress en début de match.

e Etre plus concentré sur les temps faibles de
l'adversaire.

e Etape 3 : Encourager une prise de parole libre mais
constructive, sans jugement.

L’'objectif est de favoriser un échange sincére et
bienveillant.
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Un capitaine peut initier la discussion en partageant son
ressenti et en montrant 'exemple.

L’entraineur peut orienter l'analyse sans imposer son
point de vue, en posant des questions ouvertes.

Pourquoi cet exercice est efficace ?

e Il ne prend que 5 minutes et peut étre intégré apres
chaque match, dans le vestiaire ou a Uentrainement
suivant.

e [l permet de transformer chaque match en
apprentissage et en progression mentale.

e |l favorise la communication et la cohésion de
l'équipe.

Avec ce type de débriefing, le mental ne devient pas un
poids, mais un levier d’amélioration continue.

Voyons maintenant un troisiéme exercice clé : la
visualisation collective.”
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Le mental se construit aussi avant la
compétition.

Un joueur qui se visualise réussir augmente
ses chances de le faire en réalité.

Une équipe qui se projette ensemble vers la
victoire renforce son unité et son état
d’esprit gagnant.

Cest Llobjectif de cet exercice : |la
visualisation collective.
EXERCICE 3 : VISUALISATION COLLECTIVE

(3 MIN).

Objectif : Aider les joueurs a se projeter
mentalement dans la réussite.

Pourquoi est-ce important ?

Parce que le cerveau ne fait pas la différence
entre une action réellement vécue et une
action intensément imaginée.

En visualisant une action réussie, le joueur

entraine son esprit a la reproduire plus
facilement en match.
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Comment mettre en place cet exercice ?

o Etape 1 : Faire asseoir les joueurs en cercle et leur
demander de fermer les yeux.

Pourquoi ?
Cette position renforce la connexion collective et permet
de se détacher des distractions extérieures.

e Etape 2 : Décrire une action clé réussie du match a
venir.

L’entrafneur guide la visualisation en choisissant une
séquence spécifique.

Exemples :
e Un tir au but parfaitement exécuté.
e Une défense solide sur une action décisive.
e Une passe en profondeur qui brise la ligne adverse.

L’objectif est de projeter les joueurs dans le succés, de
leur faire vivre mentalement ces moments de
performance.

e Etape 3 : Leur faire visualiser l'équipe en train de
célébrer une victoire.

Pourquoi ?

e Parce que ressentir lU'énergie positive d’un succes
collectif ancre un état d’esprit gagnant.

e Parce que cela crée une confiance collective qui se
traduit sur le terrain.
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Pourquoi cet exercice est efficace ?

e |l prépare les joueurs a entrer sur le terrain avec un
état d’esprit positif et confiant.

e |l développe une meilleure connexion entre les
membres de 'équipe.

e |l favorise 'engagement émotionnel et mental avant
la compétition.

Un club qui utilise la visualisation de maniére réguliére
crée un climat mental propice a la victoire.

Nous avons vu trois exercices concrets et faciles a
appliqguer immédiatement.

Mais oU en est votre club aujourd’hui sur U'intégration du
mental ?

Faites le point et découvrez comment aller plus loin pour
structurer une approche mentale efficace."
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OU EN EST VOTRE CLUB DANS
L'INTEGRATION DE LA PREPARATION
MENTALE.

TEST RAPIDE - 3 QUESTIONS ESSENTIELLES :

e Le mental est-il intégré aux
entrainements ? X

e Vos joueurs savent-ils gérer leur stress et
la pression en match ? #2X

e Vos entraineurs sont-ils formés a la
préparation mentale ? X

Si vous avez coché partout, félicitations !
Votre club a déja pris conscience de la mise
en place d’'une approche mentale.

Mais si vous avez coché au moins un X, cela
signifie qu’il y a encore des axes
d’amélioration.

Un manque de structuration mentale peut
colter des victoires, ralentir la progression
des joueurs et créer une instabilité dans
l'équipe.

Bonne nouvelle : il existe des solutions
concrétes pour optimiser la préparation
mentale et en faire un levier de performance
pour votre club.
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Voici un chiffre qui parle de lui-méme :

Un club qui structure la préparation mentale améliore la
motivation et I’engagement de ses athlétes de

32%.

Pourquoi ?

Parce qu’un joueur qui comprend comment gérer ses
émotions, son stress et sa concentration est plus investi
dans son entrainement.

La motivation ne repose pas seulement sur la volonté.

Elle dépend aussi de la capacité a fixer des objectifs
clairs, a gérer les moments de doute et a rester engagé
sur le long terme.

Un club qui intégre une approche mentale structurée :

e Réduit la démotivation apres une série de mauvais
résultats.

e Aide ses joueurs a garder une constance dans leur
engagement.

e Crée un environnement ou chaque joueur se sent
soutenu mentalement et capable de progresser.

Quand un club structure son travail mental, il ne mise
plus uniquement sur le talent brut, il développe des
joueurs solides mentalement et durablement impliqués.

Nous avons vu pourquoi le mental est essentiel et
comment il impacte directement la performance.
Maintenant, comment aller plus Lloin et structurer
efficacement cette approche ? Voyons cela ensemble.”
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Nous avons vu lU'importance de la préparation mentale et
ses impacts concrets sur la performance et l’engagement
des joueurs.

Mais alors, comment aller plus loin et structurer
efficacement cette approche dans votre club ?

La différence entre un club qui progresse et un club qui
stagne ne tient pas au hasard.

Elle repose sur une stratégie claire et appliquée avec
rigueur.

Ce qui différencie les clubs qui progressent de ceux qui
stagnent :
e Une approche mentale structurée

Les clubs performants ne laissent pas le mental au
hasard.

[ls ont un cadre clair et progressif qui permet aux
joueurs d’évoluer mentalement au méme titre que
physiquement et techniquement.

Que font ces clubs différemment ?
e |ls intégrent la préparation mentale des la formation
des jeunes.
e |Ils forment leurs entraineurs pour qu’ils deviennent
aussi des référents mentaux.
e |ls suivent et mesurent LUévolution mentale des
joueurs pour s’adapter en permanence.
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Le résultat ?
Des joueurs plus constants, plus résilients et mieux
préparés pour performer sous pression.

Une intégration progressive et accessible.
La préparation mentale ne doit pas étre une contrainte.

Elle ne doit pas étre vue comme une charge de travail
supplémentaire pour les entrafneurs et les joueurs.

Au contraire, elle doit s’intégrer naturellement dans la
routine du club, comme LUéchauffement ou |la
récupération.

Comment ?
e En ajoutant quelques minutes de travail mental avant
ou apres les entrafnements.
e En instaurant des rituels collectifs pour ancrer des
habitudes positives.
e En intégrant la gestion mentale aux discussions
d’aprés-match et aux debriefings.

Résultat ?

Un club qui progresse sans alourdir son organisation,
mais en maximisant son efficacité.

Des outils concrets et applicables
immeédiatement.

La préparation mentale ne doit pas étre de la théorie
abstraite.
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Pour étre efficace, elle doit se traduire par des méthodes
et des exercices précis qui améliorent le mental des
joueurs et des équipes.

Les clubs qui réussissent travaillent avec des outils
adaptés :
e Des exercices courts et impactants pour améliorer la
concentration et la gestion du stress.
e Des routines simples mais efficaces qui s’integrent
facilement dans les entrainements.
e Des méthodes validées par la pratique et directement
applicables sur le terrain.

Quand le travail mental devient concret et accessible, il
cesse d’étre une option et devient un atout
incontournable.

Maintenant, passons a 'étape suivante : comment mettre
en place ces outils dans votre club et bénéficier d’'un
cadre structuré.
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Vous avez maintenant une vision claire de
Uimpact de la préparation mentale et des
leviers  concrets pour structurer son
intégration dans votre club.

LA VRAIE QUESTION EST : QU'ALLEZ-
VOUS EN FAIRE ?

Attendre que le mental de vos joueurs se
renforce par lui-méme ?

Ou prendre les devants et structurer une
approche qui fera la différence sur le long
terme ?

Nous avons une solution adaptée a votre
club.

Une approche claire, progressive et
immédiatement applicable, congue pour
s’'intégrer facilement a votre structure et
vous permettre de développer durablement le
mental de vos joueurs et de vos équipes.

Nous ne parlons pas ici d'une méthode
compliquée ou d’un systeme difficile a mettre
en place.

Nous parlons d’outils concrets, de stratégies

simples et de résultats mesurables.
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Convenons d’un rendez-vous pour en discuter.
Nous verrons ensemble ou en est votre club et comment
nous pouvons vous aider a structurer efficacement votre

approche mentale.

Avec NEXOO, vous accédez a une solution unique pour
intégrer la préparation mentale dans votre club.

Un club qui structure son approche mentale n’attend pas
que ses joueurs soient mentalement préts...

IL les prépare.

Alors, étes-vous prét a structurer le mental dans votre
club ?

NI \/ "\

PERFORMANTCE MENTATLE
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POURQUOI CERTAINS CLUBS
INTEGRENT-ILS LA PREPARATION
MENTALE AVEC SUCCES, PENDANT
QUE D'AUTRES PEINENT A LA
METTRE EN PLACE ?

La différence réside dans les outils et la
structure disponibles.

Et c’est la que NEXOO fait la différence.

NEXOO transforme la préparation mentale
dans les clubs grace a trois éléments clés :

e Un acceés illimité a des outils pratiques
pour tous les entraineurs et les athlétes.

e Plus de 260 techniques et exercices en
préparation mentale, directement
accessibles, a tout moment.

e Plus besoin de chercher des solutions
dispersées, tout est centralisé en un seul
endroit, pensé pour les clubs.

Une approche progressive et
structurée pour aider les clubs a
intégrer le mental sans charge
supplémentaire.
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e Méthodes simples a appliquer, adaptées aux réalités
du terrain.

e Des exercices qui s’intégrent naturellement aux

entrainements, sans complexité ni surcharge de
travail.

Un systéme qui s’adapte a tous les niveaux, de
la formation aux équipes élites.

Que vous soyez un club amateur ou professionnel, la
préparation mentale devient un pilier central de votre

développement.

Les jeunes joueurs développent dés le départ des bases
solides.

Les équipes élites optimisent leur mental pour performer
sous pression.

Avec NEXOO, la préparation mentale ne devient pas une
contrainte, mais un atout compétitif pour votre club.

[l est temps de structurer le mental dans votre club.
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Fixons un rendez-vous en présentiel ou par
visioconférence pour découvrir comment NEXOO peut
répondre aux besoins de votre équipe.

Vous avez maintenant toutes les clés pour comprendre
pourquoi structurer la préparation mentale est essentiel
pour votre club.

e Mais chaque club est unique.
e Chaque équipe a ses propres défis, ses propres
objectifs, et ses propres attentes.

C’est pourquoi nous vous proposons d’échanger avec
nous pour voir comment adapter cette approche a votre
realité.

Planifiez un échange avec nous et découvrez comment :

e Adapter les outils et exercices a votre équipe.

e Que vous soyez entraineur, directeur sportif ou
préparateur, nous verrons quels exercices et
methodes correspondent le mieux a vos joueurs.

e Gagner du temps avec des solutions clés en main.

e Vous n'avez pas besoin de tout construire de zéro.

e Nous avons déja structuré des solutions simples et
accessibles pour intégrer efficacement le mental dans

votre club.

e Renforcer la performance et la stabilité mentale de
VOS joueurs.
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Un club qui intégre le mental dés aujourd’hui est un club
qui construit ses victoires de demain.

Ce rendez-vous est l'occasion d’évaluer ou en est votre
club et de voir ensemble les meilleures solutions pour
avancer.

Réservez votre échange dés maintenant et passons a
l'action ensemble.

Centre Virtuel de Préparation Mentale [CVPM]
079 355 36 65 (Suisse)
+41 79 355 36 65 (étranger)

www.cvpm.ch
contact@cvpm.ch
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