PENSEZ A ENTRAINER SON MENTAL...

C’est important
le mental au golf ?

Tous les champions
le travaillent ! S

Cela peut m’aider a progresser au golf ?

Cela peut m’aider aussi dans la vie ?

Le stress, tu connais ?

Le stress comprime,
la respiration relGche

1 - Expire par la bouche sans a-coups 4 secondes
Le ventre se vide...

2 - Inspire par le nez sans d-coups 4 secondes
Le ventre se gonfle...

EN COMPETITION 10U 2 FOIS AVANT DE TAPER

Durée : 2 & 3 minutes au début, jusqu’a 6 minutes aprés

La frustration, tu géres ?

I coup manqué, 1 trou raté:
il faut remettre du positif !!

* sereldcher o penser & la méme image
e fermer les yeux positive (un lieu, un beau
e respirer normalement coup, un souvenir de

e écouter les bruits victoire...)

EN COMPETITION EN ATTENDANT DE DRIVER
OU EN MARCHANT VERS SA BALLE

La routine, toujours
et encore la routine...

C’est un outil
incontournable du golfeur R —

SYSTEMATIQUE & REPETITIVE
Elle rassure avant de jouer le coup
VISUALISER SA TRAJECTOIRE DU DRIVE AU PUT

A L'ENTRAINEMENT COMME EN COMPETITION

SPOKEN

www.spokenolivierpicherit.com




