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Annexe : Technique de la “Double visualisation” (Situation + Ressenti)
pour les athléetes

La technique de la double visualisation combine deux éléments clés de la performance
mentale : la visualisation d'une situation sportive spécifique (comme un geste technique
ou une phase de jeu) et I'association d'un ressenti émotionnel optimal (calme, confiance,
satisfaction). Cette méthode permet de lier I'action physique a un état mental favorable,
renforcant ainsi la fluidité, la précision et la stabilité émotionnelle en compétition.

En maitrisant cette technique, vous développerez des automatismes mentaux puissants,
capables de vous placer rapidement dans un état émotionnel optimal, méme sous
pression.

Origines et principes fondamentaux

e Origine: Inspirée des recherches en psychologie du sport, la double visualisation
repose sur le principe que les performances optimales sont atteintes lorsque les
gestes physiques sont associés a des états émotionnels positifs.

e Principe: Le cerveau humain fonctionne par associations. Lorsgue vous associez une
action sportive a une émotion positive, cette connexion devient un automatisme qui
peut étre déclenché a volonté, améliorant ainsi vos performances sous pression.

Méthodologie détaillée : Techniques pour pratiquer la double visualisation
1. Visualiser une situation sportive spécifique

e Objectif : Représenter mentalement une situation sportive clé (geste technique,
phase de jeu, action décisive).
e Approche:
o Choisissez une action que vous souhaitez améliorer ou renforcer (ex.: un tir au but,
un service au tennis).
o Fermez les yeux et imaginez cette action de maniere détaillée, en vous
concentrant sur les sensations physiques et les mouvements.

Exercice : Visualisation détaillée d'un geste technique

e Fermez les yeux et imaginez-vous exécuter un geste précis.

e Concentrez-vous sur chaque étape du mouvement, de la préparation a I'exécution, en
prétant attention aux sensations musculaires.

e Répétez plusieurs fois jusqu’a ce que la visualisation soit fluide et naturelle.



2. Identifier le ressenti @émotionnel optimal

e Objectif : Déterminer I'état émotionnel qui favorise vos performances.
e Approche:
o Posez-vous la question : “Comment est-ce que je veux me sentir en exécutant
cette action ?”
o ldentifiez une émotion positive (ex.: calme, confiance, satisfaction) qui vous aide a
performer au mieux.

Exercice : Recherche du ressenti optimal

e Fermez les yeux et revivez mentalement une situation passée ou vous avez ressenti
une émotion positive.

e Concentrez-vous sur cette émotion et essayez de la recréer mentalement.

e Associez cette émotion a votre visualisation du geste technique.

3. Combiner la situation et le ressenti émotionnel

e Objectif : Créer une association mentale entre la situation sportive et 'émotion
positive.
e Approche:
o Visualisez la situation sportive tout en ressentant I'émotion positive que vous
souhaitez associer.
o Concentrez-vous sur la maniére dont 'émotion améliore la fluidité et |la précision
de votre geste.

Exercice : Double visualisation combinée

e Fermez les yeux et imaginez une action sportive spécifique.
e Ajoutez une couche émotionnelle (ex.: calme, confiance) pendant la visualisation.
o Répétez I'exercice plusieurs fois jusqu'a ce que l'association devienne naturelle.

4. Intégrer la double visualisation dans vos routines sportives

e Objectif : Transformer la double visualisation en un réflexe mental avant chaque
performance.
e Approche:
o Avant chague entrainement ou compétition, prenez quelques minutes pour
pratiquer la double visualisation.
o Utilisez un mot-clé ou un geste spécifique pour déclencher automatiqguement
I'’émotion souhaitée.

Exercice : Routine pré-compétition



e Avant de commencer une compétition, fermez les yeux et visualisez votre geste clé
en l'associant a une émotion positive.

e Répétez un mot-clé ou faites un geste qui déclenche cette émotion (ex.: “Focus
total”).

Exercices pratiques approfondis
Exercice 1: Visualisation avec variations émotionnelles

e Objectif : Tester différents états émotionnels pour identifier celui qui vous convient le
mieux.

e Instructions:
o Visualisez une situation sportive avec différentes émotions (calme, excitation,
fierté).

o ldentifiez I'émotion qui améliore le plus votre performance mentale.

Exercice 2 : Visualisation multisensorielle avancée

e Objectif : Rendre votre double visualisation plus immersive et réaliste.
e Instructions:
o Ajoutez des détails visuels (couleurs, environnement), auditifs (bruits ambiants) et
kinesthésiques (sensations physiques) a votre visualisation.
o Associez ces détails a une émotion spécifique pour renforcer I'association mentale.

Exercice 3 : Déclencheur émotionnel rapide

e Objectif : Créer un mot-clé ou un geste qui déclenche automatiqguement I'état
émotionnel souhaité.

e Instructions:
o Choisissez un mot ou un geste simple (ex.: “Let's go !").
o Pratiquez ce déclencheur en le liant a votre double visualisation pour que votre
cerveau associe ce signal a I'état émotionnel souhaité.

Applications spécifiques : Contextes d'utilisation

e Sports collectifs : Associez des phases de jeu a des émotions de calme et de
confiance pour mieux gérer les situations stressantes.

e Sports individuels : Utilisez la double visualisation pour améliorer vos gestes
techniques et rester concentré en compétition (ex. : golf, tennis).

e Sports de combat : Associez vos mouvements a des émotions de maitrise et de
contrdle pour rester concentré face a I'adversaire.



Obstacles courants et solutions avancées

e Difficulté a ressentir '’émotion souhaitée : Revivez mentalement une situation
passée ou vous avez ressenti cette émotion pour la recréer plus facilement.

e Association émotionnelle fragile : Pratiquez régulierement la double visualisation
pour renforcer 'automatisme.

e Stress ou pression en compétition : Utilisez un mot-clé ou un geste rapide pour
déclencher instantanément I'émotion souhaitée.

Recommandations pour les entraineurs et équipes

e Intégrez la double visualisation dans les routines d'’entrainement mental.
e Encouragez les athletes a partager les émotions qui les aident a performer au mieux.

e Créez des scripts personnalisés pour aider chaque athléte a associer des gestes clés a
des ressentis émotionnels positifs.

Associez action et @émotion pour des performances optimales

La technique de la double visualisation est un outil puissant pour améliorer vos
performances sportives en associant vos gestes techniques a des émotions positives. En

maitrisant cette approche, vous serez capable de rester calme, concentré et confiant,
méme dans les moments les plus stressants.

"L'esprit qui guide I'émotion conduit a la performance parfaite."”
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