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Fiche 3
L'essentiel de la préeparation mentale

GESTION DE L' ACTIVATION

L'activation correspond aux réactions physiques et mentales
comme l'augmentation du rythme cardiaque, des contractions
musculaires, 1'éveil de tous les sens et la sécrétion
d'’hormones. Pour étre performant, trouvez le niveau
d'activation qui vous convient et qui correspond a votre sport.
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Se relaxer c'est réduire les tensions musculaires et
ralentir la respiration. L'entrainement a la relaxation
permet de récupérer et mieux dormir, d'apprendre a
prendre conscience de son corps, de détecter les
tensions et de remarquer les indicateurs de blessures.
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SE RELAXER SE CONNAITRE PREVENIR
Diminuer les tensions avant de Prendre conscience de son Repérer les tensions
se coucher pour mieux dormir, corps pour ajuster son (mdchoires serrées, épaules
récupérer apres une séance niveau d'activation: savoir hautes, poings fermés),
intense ou réduire légerement l'augmenter quand on est remarquer les signes avant-
les tensions musculaires juste trop mou, savoir le diminuer coureurs des blessures
avant une épreuve* quand on est trop tendu (douleurs, contractures)
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Pour en savoir plus ou trouver un spécialiste www.sfpsort.fr
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https://www.dropbox.com/s/xegc5w8fcikdjfo/RelaxationSFPS.Fournier.mp3?dl=0
http://www.sfpsport.fr/

