
 
ASPECTS TECHNIQUES OUTILS 

 
ASPECT MENTAL 

STRATÉGIES 
1) La prise (confortable, sans 
pression sur les côtés, pce en 
appui sur le dessus et 2 ou 3 
doigts qui roulent) 
2) La pré-routine (on discute 
avec soi-même ou skip, on évalue 
pours et contres, on choisit le 
biais, le côté et nos préférences, 
les conditions du jour, repérage 
de la ligne d’alignement et du 
point de focus. On prend le 
contrôle de nos émotions, 
techniques de relaxation, on 
affronte nos peurs, on a un plan 
concret) 
3) La routine sur le tapis 
(aucune discussion, épaule-
hanche-pied dans la ligne 
d’alignement, stabilté-équilbre 
focus sur la ligne, visualisation, 
choisir point de focus, 
ajustements si nécessai-re, 
silence complet 
4) La livraison (position basse, 
tête immobile, stabilité, bras 
allongé, paume en haut, ne pas 
quitter sans repérer poInt focus)  
 

1)Les lignes :  
-ligne de dispersion 14-10—9--3 
-marqueurs et carte numérique 
(-5à+5) 
-les cibles progressives 
-le point focus 
-constance sur le tapis 
2)Le poids distance : 
-le poids naturel 
-les « quick fix » (le pendule, le 
balancier, le ralenti, le pas 
avant) 
-le doute et la visualisation 
-l’œil de Sherlock 
-le silence complet et l’intuition 
3)La visualisation : 
-vision grand angle--vision 
tunnel-- c’est quoi ton plan? 
4)Le moment présent 
-un monde d’opportunités, 
relativiser, dédramatiser 
5)Contrôler vos pensées : 
-ne pas se laisser envahir, 
redescendre dans le corps, c’est 
quoi ton plan? 
6)Respiration 5-5, Tapping, 
déclencheur élastique, soyez 
gentil avec vous 

*Êtes-vous prêts? (S’affirmer au 
départ, le tapis, la distance) 
*Le poids naturel du lead! 
(Identification, partage) 
*Les premiers commentaires et 
le même langage 
*L’attitude de départ du skip, le 
support, le non verbal 
*Qui maitrise le terrain? (Côté, 
distance, lignes) 
*Votre routine est-elle établie? 
*Connaissez-vous votre point 
focus? 
*C’est quoi votre plan pour les 
ajustements? 
*Accepter au lieu de résister! 
*Attention au discours intérieur 
au jugement sur soi 
*La communication Vice—Skip 
*Les commandes claires et 
précises 
*Ne pas rester emprisonner 
dans ses pensées-focusser sur 
la solution 
*La responsabilité de chacun 
*Chaque lancer compte-loi1-1-1 
*même les bons loueurs perdent 
*Compétitionner oui. Gagner à 
tout prix non 



1) LA TECHNIQUE DE LA VISUALISATION 
Consiste à utiliser le triangle inversé pour déterminer le point de sortie 
de la première boule lancée. On commence toujours aux marqueurs et 
avec le bras télescopique on détermine notre premier point focus. Par la 
suite on fait les ajustements selon la règle de 1pce=1pied selon le 
résultat. On passe d’une vision globale à une vision tunnel. C’est une 
technique pour éliminer le doute car le doute affecte toujours le poids. 

2) LE MOMENT PRÉSENT 
C’est la capacité de s’arrêter, de regarder la situation en face, de 
l’accepter plutôt que de résister. Vous commencez par respirer, vous 
sortez de votre tête, et vous mettez en place votre plan d’action avec 
tous les outils que vous possédez.Vous focussez sur le travail à faire et 
non sur l’émotion qui l’accompagne.la situation non pas comme une 
difficulté mais comme un monde d’opportunités. Vous laissez votre 
intuition et votre confiance vous accompagner… Bye Bye la pression, 
welcome mon plan d’action. 

3) WALLY ET RUPERT 
Ce sont deux parties de notre cerveau qui sont en interaction quand on 
joue. RUPERT est un ordinateur (il aime les distances, les chiffres, le 
focus , la mémoire musculaire, etc.) WALLY c’est l’opérateur qui analyse 
tout, qui perçoit les dangers, qui se souvient des échecs du passé et qui 
s’inquiète pour les résultats futurs. Le plus souvent c’est WALLY qui 
prend trop de place et qui sème le doute et qui empêche RUPERT de bien 
fonctionner…il faut apprendre à contrôler WALLY! 

4) LE SILENCE 
          Il y a un moment sur le tapis juste avant de lancer où vous faites une pau- 
          Se, Et c’est silence complet, la petite voix intérieure se tait! 

5) LA RESPIRATION… inspire 5 sec. Par le nez, et on expire 5 sec. par la 
bouche en tapant sur le côté de la main : « je m’accepte tel que je suis, 
j’applique mon plan, je fais de mon mieux » 



 
 


