RECUPERATION MENTALE : TON
PLAN DE MATCH POST-COMPETITION

e et integre un plan structuré pour recharger ton esprit aprés chaque performan




Revenir a 'equilibre : L'importance de
la récupération mentale

La récupération mentale post-compétition consiste a ramener ton esprit a un état de calme
et de stabilité apres une performance intense. C’est essentiel pour éviter I'épuisement
mental et améliorer ta régénération globale.

Libérer les tensions Favoriser la régénération Préparer le futur
Evacuer le stress mental and Optimiser la récupération Préparer ton mental pour les
émotionnel accumulé pendant la cognitive et emotionnelle. prochaines etapes et les défis a
compétition. venir.
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L'impact des compétitions intenses sur ton mental

Les effets directs

 Fatigue cognitive due a la
concentration prolongée.

o Epuisement émotionnel
lié au stress de la
performance.

e Difficulté a "éteindre" le

mental apres 'adrénaline.

Les risques d’'un manque

de récupération

e Accumulation de stress
mental.

e Difficulté a te concentrer
lors des prochaines
compétitions.

e Risque de burn-out
mental.

Les bénéfices d’une
récupération structurée

e Retour rapide a un
équilibre émotionnel.

e Optimisation de la
mémoire et de
I'apprentissage post-
compétition.

e Préparation mentale
renforcée pour les
prochains défis.
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Les 4 piliers d’'une recupeération mentale efficace

Voici les bases d'un plan de récupération structuré et performant. Chaque pilier

joue un role clé dans ta capacité a te régénérer.

Analyse et Réflexion

Faire un débriefing constructif
pour identifier les succes et les
points d'amélioration.

Relaxation et Régénération

Utiliser des techniques spécifiques
comme la respiration ou la
meditation pour calmer le systeme
nerveux.

Décompression Mentale

Libérer les tensions en passant
consciemment d'un état
d'activation a un état de relaxation.

Projection Positive

Visualiser des futurs succes pour
maintenir la motivation et la
confiance.
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Technique 1:La Respiration Profonde Guidée

Objectif

Calmer ton esprit et réduire les tensions en régulant ton rythme

respiratoire. gtilise une qusique
ouce en arriere-plan
pour favoriser un état
Instructions de détente profonde.
1. Installe-toi dans un endroit calme, le dos droit et les pieds a
plat sur le sol.
2. Adopte ce cycle de respiration : Retiens (2s)
- Inspire lentement par le nez pendant 4 secondes. Inspire (4s) _
- Retiens ton souffle pendant 2 secondes. / Expire (6s)

- Expire doucement par la bouche pendant 6 secondes.
Concentre-toi uniquement sur ta respiration. Imagine que
chaque expiration libere les tensions accumulées.

Répete ce cycle pendant 5 a 10 minutes.
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Technique 2 : La Méditation de Décompression

Objectif

Relacher les tensions mentales et physiques en te concentrant

sur les sensations corporelles. Integre cet exercice

immeédiatement apres
une compétition pour
Instructions favoriser une transition

& : ] rapide vers un état de
1. Trouve une position assise ou allongée calme.

confortable dans un endroit calme.
2. Ferme les yeux et prends quelques respirations
profondes pour te détendre.
3. Passe en revue chaque partie de ton corps, de la téte aux pieds, en te
concentrant sur les sensations : déterds ton front, tes machoires, tes
. épaules, etc.
= 4. Imagine que chaque tension s’évacue avec chaque expiration. Si ton esprit
vagabonde, raméne doucement ton attention sur ton corps.
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Technique 3 : Le Debriefing Positif

Objectif

Analyser ta performance de maniere constructive pour renforcer ta
confiance et identifier tes axes d'amélioration.

Instructions

1.Prends un carnet ou une application de notes.
2.Réponds a ces questions en restant objectif et bienveillant
avec toi-méme :
e *Quelles sont les 3 choses que j'ai bien réalisees pendant
cette compétition ?*
e *Qu'est-ce qui aurait pu étre amélioré ?*
e *Quelle est la lecon principale que je retiens de cette
experience ?7*
3. Fixe une intention ou une action précise a mettre en ceuvre
lors de ta prochaine compétition.

Transforme ce
debriefing en un rituel
post-compétition pour

ancrer une réflexion
positive et proactive.
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Technique 4 : L'Imagerie de
Regéneration
Objectif

Favoriser une relaxation profonde et une regénération mentale grace a une
visualisation guidée.

Instructions

1. Assieds-toi confortablement ou allonge-toi dans un endroit calme. Ferme les
yeux.
2.Imagine une lumiere douce et apaisante qui part du sommet de ta téte.
3. Visualise cette lumiere descendant lentement dans ton corps, libérant les
tensions a chaque passage :
» Téte : Libere les pensées envahissantes.
o Epaules : Ressens la légéreté en relichant les tensions.
* Pieds : Imagine que toute la fatigue s'évacue par tes orteils.
4.A chaque inspiration, la lumiére devient plus intense. A chaque expiration, elle
diffuse une énergie régénérante.
5.Continue cet exercice pendant 10 minutes.

Associe une musique
relaxante ou des sons
naturels pour renforcer
l'effet apaisant.

Associe une musique

' relaxante ou des sons

naturels pour renforcer

- l'effet apaisant.
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Construis ta routine de récupération structuree

La clé est la constance. Voici un exemple de routine que tu peux adapter a tes besoins spécifiques et a ton emploi du temps.

Phase 1: Juste aprés la compétition (5-10 min)

» **Action™ : Exercice de Respiration Relaxante OU Méditation
de Décompression.

e *But* : Calmer immédiatement le systéeme nerveux et
"éteindre" le mental de compétition.

Phase 2 : Le soir méme (15 min)

e *Action** : Journal Post-Compétition (Le Débriefing Positif).
o **But™ : Traiter l'expérience de maniéere constructive et en tirer

des lecons.
Phase 3 : Avant de dormir (10 min)
e **Action** : Imagerie de Régénération.
e *But* : Favoriser un sommeil réparateur et une régénération
mentale profonde.
Bonus

Prends une pause technologique. Déconnecte totalement ton
esprit des écrans.
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4 cles pour une recuperation durable et efficace

Crée un rituel: Pratique systématiquement apres chaque compétition pour
des bénéfices cumulés. La régularité est plus importante que I'intensité.

Sois patient avec toi-méme: Si certaines techniques semblent difficiles au
début, persévere. Avec le temps, elles deviendront plus naturelles et efficaces.

Adapte et personnalise: Ajuste la durée et le choix des exercices en fonction
de ton état mental, de I'intensité de la compétition et de ton temps disponible.

Pense global: Combine ces outils mentaux avec des pratiques physiques
relaxantes (yoga, étirements doux). La récupération mentale est aussi cruciale
que la récupération physique.
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Ta récupération mentale : un atout stratégique

La récupération mentale post-compétition n’est pas une
option, c’est une composante indispensable pour maintenir
ton équilibre et optimiser tes performances futures.

~ [Ensuivant un plan structuré, tu recharges activement ton esprit.
~ Tutransformes chaque expérience en apprentissage.

v/ Tu prépares tes prochaines victoires avec un mental plus fort et plus
résilient.
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A TOI DE JOUER.

Integre ces techniques dans ta routine. Fais de la récupération mentale
une habitude naturelle. Ton plus grand atout est un mental recharge.
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