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Fiche 2 /
L'essentiel de la préparation mentale

FIXATION DES OBJECTIFS

Un objectif est un niveau de performance ou de
compétence spécifique que vous souhaitez atteindre.
Avoir des objectifs peut vous aider a:
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L'établissement d'objectifs permet de préciser le
résultat souhaité et les moyens pour l'atteindre.

Le résultat recherche est la médaille ou le
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? Les objectifs de moyens sont ce que vous
™ poursuivez a l'entrainement (sur les aspects

physique, technique, tactique, mental) pour
atteindre votre resultat final.

Ces deux types d'objectifs (résultats & moyens) se
prévoient a court, moyen et long terme.

Pour une définition d'objectifs
efficace, 5 caractéristiques
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Il est également important de se rappeler que vous avez plus de controle
sur votre propre performance (par exemple: perfectionner une technique,
faire un chrono) que sur un résultat (par exemple: gagner une partie,
battre un adversaire). Si vous atteignez vos objectifs de moyens, vous
aurez de meilleures chances d'atteindre les résultats que vous souhaitez,
alors essayez toujours de vous concentrer sur votre propre performance
et ce qui vous a conduit a fixer ces objectifs.

Pour en savoir plus ou trouver un spécialiste www.sfpsort.fr
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