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La revue d’éducation physique et de sport T

En sport, relaxation, concentration et représentation mentale sont
indispensables a la régénération et a I'apprentissage technique.
La démarche idéale consiste a s'affranchir du modele tension-
décontraction pour affiner sa capacité sensorielle et sa perception
corporelle, et,ce faisant,évoluerversun comportement moteur plus
J‘”“‘"\; économique et plus efficace. De nombreuses techniques existent.
AT Adécouvrirdans ce numéro.
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Chacun admet I mfluence du mental surla reussﬂce oul’ checd une
performance. Peu connaissent cependant la démarche qui méne a
I'intégration de ce facteur. Le cahier pratique ci-joint s'adresse aux
personnes désireuses d’'améliorer leur potentiel grace a la concen-

tes-vous détendus et concentrés en ce moment?
Jespére que oui tant il est vrai que la réussite
d'une activité mentale ou physique - la lecture
d’une revue ou un plongeon de haut vol —suppose un
dosage optimal entre ces deux composantes.
Concentration etrelaxation forment seulement en
apparence uncouple decontrairesauseinduquel l'un
exclurait I autre. Une chose est :sila concen-

 point de nous rendre nerveux et tendus nous ne
pourronsenunaucun casfournirune excellente pres-
tation. Le méme raisonnement s ‘applique aussi lors-
qu‘un trop grand relachement nous empéche d'acti-
ver de maniére optimale notre capacité d’attention.

-

 touche lorsque nous parvenons a trouver le parfait
--equdLbreenite.unemncentratmforahsee sur Lan

Nous vous souhaitonsune bonne etfrud:ueuse lec—
ture.

Nicola Bignasca
~ mobile@baspo.admin.ch
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