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Preparation a la
performance
" Gérer sa récupération

- Geérer son attention et
~ sa concentration

- . Gérer son stress et
son engagement

-

Aide au projet
Gérer son projet et
son engagement

Ameéliorer sa
communication

Optimiser sa
collaboration avec _
lo®qul pe/ ®qA |
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Energie

Réf: Recherche sur les émotions et la performance en voile G.Monier, 2004
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Effets recherc

Etre bien installé

Optimiser ma récupération par des
étirements specifiques (configuration :
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« Routines efficace »

Ex IMAGERIE: je me leve
> regardes les
instruments > sort la téte
pour voir si tout est

« clean » > organise les
actions a entreprendre

Penser aux actions a entreprendre
au reveil pour se libérer ensuite
Rt (| mager i
soit préprogrammeé




