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Stage découverte Sophrologie (1 zre partie)

Préparation mentale

Samedi 15 juin Spécial Tennis m
09HO00 a 13HOO0 p A

Aucune technique si bonne soit-elle ne vous permettra de progresser en tennis de compétition sans
un mental stable et solide. Comme pour le physique et la technique, vous pouvez aussi vous améliorer
sur le plan mental. C’est ce que vous propose de découvrir la 1 ére partie de cet atelier qui combine a
la fois de la théorie mais surtout des pratiques concretes immédiatement applicables sur le cours
pour étre mieux concentré, plus reldché et plus performant pendant vos matchs.

Programme de cet atelier

En Salle de 09H00 a 10H
Théorie (Sophrologie et mindfulness)

K/

*¢ Evaluation du niveau concentration

K/

+* Test respiratoire + Pratiques respiratoires sophrologiques adaptées au sport et a la gestion des émotions.

K/

*¢ Les clés de la concentration

10HO00 a 12H30 Mise en pratique sur le cours

+» Echauffement mental

+ Se concentrer et se re-concentrer dans toutes les phases d’un match (action de jeu, temps morts, reprise ...)
s Les différentes techniques de concentration : Balises attentionnelles, bulles de concentration, routines ...

+* Gestion de la respiration dans I'échange

+* Gestion du dialogue intérieur et des fautes

¢ Instinctiv’ tennis round : tester les pratiques en situation de match a handicap variable.

12H30 a 13HO00 Debriefing
+» Debriefing individuel, rappel des bonnes pratiques

X/

** Programmation de I'entrainement mental
7/

** Remise pour chaque participant d’'une fiche mémo technique « I'essentiel a retenir » + fichier audio pour « renforcer
sa concentration »)

Inscription et tarif

' intervenant

7/
0’0

Au club USOAM Tennis
Par mail usoamsophrologie@gmail.com
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Christophe RETIF
Sophrologue sportif certifié RNCP
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** SMS 0651832040 Q oy = % Praticien en Mindfulness
% Indiquez nom, prénom, age + classement ¥ T % Instinctiv’ tennis coach
’:‘ Lieu du Stage USOAM Tennis , N % assisté d’un joueur partenaire
¢ Places limitées a 8 participants répartis L
sur 2 cours \

\7_ ol 4 ~—
s Tarif : 40 € (Inclus 04h00 de cours + fiche mémo technique + fichier audio pour chaque participant)
Paiement sur place : cheque a l'ordre de usoam sophrologie ou especes
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