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(e cotmel a 68 imaginé pout Laide)y G
comyrendte ton apnée 2025, hepéhely ce
guut La condunil, ce quut La ‘/Z/zw'/zé@, jouil
ransfohimels bout cela en upe vikion clacre e

Jprisbante pouk ta dadon 2026
Tei, twvad WM@ a @wvém comme.
whe altibele, & décidel comme whe
c%aﬂ%@lma et 4 e /y/zgezﬁo/’z comme whe

Gymnadle %&141/7/2@/%% don &W%%
Prendy, b terps. Rodppire.
Ce carvnel e un moment jpouts tos.
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Ex : J'ai gagné en stabilité sur mes pivots.

Ex : Je me décourageais trop vite aprés une erreur.

Ex : Stress avant les compétitions.
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Ex : Faire 3 répétitions propres avant un COMPLET.

Ex : Regarder les autres et me comparer.

Ex : Travailler mes risques sérieusement.




1.Ce que je continue :

Ce que je commence en 2026

Mes 3 leviers prioritaires :
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1. IDENTITE : LA GYMNASTE QUE JE DEVIENS :

2. MES 3 OBJECTIFS :

3. MES 3 NON-NEGOCIABLES :
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4. COMMENT JE VEUX VIVRE MA SAISON:

S. MA PHRASE D'ENGAGEMENT :

RESET MENTAL - APRES UN MAUVAIS ENTRAINEMENT

Echib



TON MOODBOARD

VISION 2026

Ol moodboard, ¢ es wre page af’mmag% el
e oty
gus o happelle ba peibonne gue tu ven
devends en 2026 | %}

(L gpoi ga 4ehl ©

» Te motiver quand c'est difficile
* Te rappeler ton objectif

e T'aider & rester concentrée
E— e Te reconnecter a ta vision

o o
— Voici un exemple
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Je te montre un exemple pour t'inspirer

Il sert juste a te donner des idées.

Je te laisse ensuite un lien
Tu peux créer ton propre vision board a partir dy modéle.

)
Personnalise-le comme tu veux

Q Change les images, change les mots, change les
phrases, fais-le a ton image

Regle importante

Q Il n'y a pas de bon ou de mauvais vision board.
Le bon, c'est celui qui te donne envie de
devenir cette version de toi.

Si tu as envie de partager
tu peux me l'envoyer ou m'identifier sur Instagram


https://www.canva.com/design/DAG-TLU9Yqc/hO_60shfujVZv3v6PLnvbQ/view?utm_content=DAG-TLU9Yqc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAG-TLU9Yqc/hO_60shfujVZv3v6PLnvbQ/view?utm_content=DAG-TLU9Yqc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAG-TLU9Yqc/hO_60shfujVZv3v6PLnvbQ/view?utm_content=DAG-TLU9Yqc&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
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Sshave é tos !
Sctwed a/wz(/e%/wj@w ‘i,
cesd gue tu ab phib @ lornad, pouts Lo
Etea, cesl %{3/@ whe &q/m/a& victodhe
2026
et ba vetdion de L‘wgw bu ¢4 en aain de
/ety
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f On hedle en contact 7

Si tu as envie :
retrouve-moi sur Instagram -
@Ileiladridicoachmental

ou écoute le podcast - Au bord des praticables
des conseils pour le mental

des messages motivants

des rappels pour croire en toi, méme les jours
compliqués

COACH MENTAL




