
Annexe : Techniques d’ancrage temporel

Apporter des méthodologies détaillées et des exercices pratiques pour permettre aux 
athlètes d’intégrer les techniques d’ancrage temporel dans leur préparation mentale et 
leurs compétitions.

1. Méthodologie pour pratiquer l’ancrage temporel

Étape 1 : Identifier les phases clés de la compétition

Objectif : Diviser mentalement la compétition en segments distincts.
Comment faire ? Listez les étapes typiques d'une compétition (exemple : 
échauffement, début, milieu, sprint final).
Exercice associé :

Prenez une compétition récente et notez les moments clés.
Réfléchissez à ce qui a fonctionné et ce qui pourrait être amélioré pour chaque 
phase.

Étape 2 : Associer une stratégie à chaque phase

Objectif : Définir des objectifs précis et atteignables pour chaque segment de la 
compétition.

Exemple :
Début : "Conserver un rythme constant pour économiser de l'énergie."
Milieu : "Maintenir la technique en surveillant les adversaires."
Fin : "Donner le maximum sur les derniers 100 mètres."

Exercice associé :
Créez une fiche stratégique où vous associez un objectif clair à chaque phase.

Étape 3 : Utiliser une visualisation progressive

Objectif : S’imaginer dans chaque phase pour s’entraîner mentalement à anticiper les 
situations.

Comment faire ? Fermez les yeux et visualisez chaque phase en détail : les 
sensations, les bruits, les mouvements.
Exercice associé :

Utilisez un guide audio ou une vidéo pour structurer vos visualisations par 
étapes.



Étape 4 : Ajouter des points de transition

Objectif : Faciliter les passages entre les phases grâce à des signaux mentaux ou 
physiques.

Exemple :
Utilisez un mantra comme "Focus maintenant" ou un geste comme une 
pression sur les doigts pour signaler une transition.

Exercice associé :
Entraînez-vous à effectuer une transition mentale rapide en simulation 
d'entraînement.

Étape 5 : Répéter avant chaque compétition

Objectif : Intégrer la visualisation temporelle dans la préparation mentale.
Comment faire ? Répétez les étapes précédentes avant chaque compétition pour 
en faire une habitude.

2. Exercices pratiques pour l’ancrage temporel

Exercice 1 : Visualisation segmentée

Objectif : S’entraîner à imaginer chaque phase de la compétition.
Étapes :
1.  Trouvez un endroit calme.
2.  Imaginez-vous dans la phase initiale (ex : échauffement), ressentez vos 

mouvements et anticipez vos pensées.
3.  Passez à la phase suivante et répétez.

Exercice 2 : Journal temporel

Objectif : Analyser les phases de vos compétitions passées et planifier celles à venir.
Étapes :
1.  Notez les moments clés de votre dernière compétition.
2.  Identifiez les points forts et les points faibles pour chaque phase.
3.  Planifiez des ajustements pour la prochaine compétition.

Exercice 3 : Simulation temporelle réaliste

Objectif : S’entraîner à appliquer les stratégies spécifiques à chaque phase.
Étapes :



1.  Recréez les conditions d’une compétition pendant l’entraînement.
2.  Divisez l’entraînement en segments et appliquez une stratégie pour chaque 

phase.
3.  Évaluez votre capacité à suivre vos objectifs dans chaque segment.

Exercice 4 : Gestion des transitions

Objectif : Fluidifier les passages entre les phases.
Étapes :
1.  Identifiez un signal mental ou physique pour marquer chaque transition (ex : 

mot-clé, geste).
2.  Simulez ces transitions dans un environnement d’entraînement.

Exercice 5 : Révision des objectifs temporels

Objectif : Ajuster les objectifs pour les rendre plus réalistes et atteignables.
Étapes :
1.  Réfléchissez à vos performances passées.
2.  Modifiez vos objectifs pour mieux correspondre à vos capacités actuelles.
3.  Appliquez ces ajustements lors de la prochaine visualisation.

3. Application avancée pour athlètes expérimentés

Ancrage dynamique

Ajoutez des variations dans vos visualisations pour simuler des imprévus (ex : fatigue, 
adversaires inattendus).

Renforcement des transitions

Associez un mot-clé ou une sensation physique spécifique à chaque phase (ex : 
"fluidité" pour le milieu de course).

Intégration émotionnelle

Enrichissez vos visualisations avec des émotions positives pour renforcer votre 
motivation (ex : ressentez la fierté de franchir la ligne d’arrivée).
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