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Annexe pratique : Programmation de points de récupération mentale

Cette annexe vise a approfondir la méthodologie et les exercices abordés dans le module.
Elle est congue pour permettre aux athletes de planifier, expérimenter et intégrer
efficacement des points de récupération mentale dans leur pratique sportive.

1. Méthodologie détaillée : Création et intégration des points de
récupération

1.1. Analyse des phases de I'épreuve ou de I'entrainement

1. Décomposez votre épreuve :
o ldentifiez les segments clés : départ, milieu, moments critiques (montées,
accélérations, sprint final).
o Analysez vos points de fatigue ou de stress habituels lors de compétitions passées.
2. Choisissez des points stratégiques:
o Par exemple:a mi-parcours d'un marathon, apres une série intense en natation ou
entre deux matchs dans un tournoi.

1.2. Choix des techniques de récupération

1. Respiration relaxante :
o Technique: Inspirez sur 4 secondes, retenez votre souffle 2 secondes, expirez sur 6
secondes.
o Objectif: Réduire le stress et recharger mentalement.
2. Visualisation flash :
o Technique:Imaginez un souvenir motivant ou apaisant (victoire passée, moment
de joie).
o Objectif: Activer une énergie mentale positive en quelques secondes.
3. Mantra ou mot-clé:
o Technigue: Répétez un mot ou une phrase ancrée (ex.: "Je contréle" ou "Je
progresse").
o Objectif: Renforcer la concentration et la confiance.

1.3. Entrainement a intégrer les points de récupération

1. Simulez des pauses mentales en entrainement :
o Placez ces techniques aux moments prédéterminés.



o Evaluez leur impact sur votre concentration et votre énergie.
2. Ajustez selon les résultats :

o Notez les techniques qui fonctionnent le mieux.
o EXxpérimentez avec de nouvelles approches si nécessaire.

2. Exercices pratiques pour ancrer les points de récupération
Exercice 1: Création d’un plan de points de récupération

1. Objectif : Définir et tester vos points de récupération.
2. Etapes:

o Listez les segments de votre épreuve.

o Associez a chagque segment une technique de récupération spécifique.
o Testez votre plan en situation réelle.

Exercice 2 : Ancrage avec respiration

1. Objectif : Associer une technique de respiration a un point de récupération.
2. Etapes:

o Choisissez un moment clé (ex.: apres une montée difficile).

o Pratiquez la respiration carrée a ce moment : inspirez 4 secondes, retenez 4
secondes, expirez 4 secondes, attendez 4 secondes.
o Répétez 3 fois.

Exercice 3 : Visualisation rapide

1. Objectif : Renforcer votre état mental avec une image mentale positive.
2. Etapes:

o Identifiez une image ou un souvenir motivant.

o A chaque pause mentale, fermez les yeux et visualisez cette image.
o Ressentez les émotions positives associées.

Exercice 4 : Pause physique active

1. Objectif : Combiner un moment de pause mentale avec une action physique légére.
2. Etapes:

o Faites une marche lente ou étirez-vous pendant 1 minute.
o Répétez un mantra apaisant pendant cette pause (ex.: "Je suis prét(e)").

Exercice 5 : Feedback post-compétition



1. Objectif : Analyser et ajuster vos points de récupération.
2. Etapes:
o Notez les moments ou vous avez ressenti une baisse de concentration ou
d'énergie.
o |dentifiez si un point de récupération aurait pu étre utile.
o Adaptez votre stratégie pour la prochaine épreuve.

3. Mise en pratique : Intégrer les points au quotidien
Avant une compétition :

e Planifiez vos points : Repérez les moments ou des pauses mentales pourraient étre
stratégiques.
e Préparez vos outils : Choisissez vos techniques (respiration, mantra, visualisation).

Pendant la compétition:
e Appliquez vos points : Suivez votre plan et ajustez si nécessaire selon les sensations.
Apreés la compétition :

e Analysez: Passez en revue les points de récupération utilisés et leur efficacité.
e Affinez: Ajustez votre plan pour optimiser vos performances futures.

Cette annexe vous offre un cadre structuré pour intégrer efficacement les points de
récupération mentale dans vos performances sportives. Avec de la pratique et une
adaptation continue, ces techniques deviendront des atouts incontournables pour
ameéliorer votre endurance mentale et physique.

"Les pauses mentales bien pensées ne sont pas une perte de temps, mais une
stratégie gagnante.”
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