
Annexe : Technique de visualisation dans l’espace-temps – Anticipez 
chaque étape de la compétition en temps réel

La réussite d’une performance sportive ne dépend pas seulement du résultat final. 
Chaque compétition est composée de différentes étapes clés – le début, le milieu, et la 
fin – qui nécessitent des ajustements mentaux spécifiques.

Pourtant, de nombreux athlètes se concentrent uniquement sur le départ ou le résultat 
final, négligeant les transitions et les phases intermédiaires. Cette approche partielle peut 
entraîner des baisses de concentration, des erreurs de jugement, et une perte de 
motivation au cours de l’épreuve.

La technique de visualisation dans l’espace-temps est une méthode avancée de 
préparation mentale qui consiste à se projeter dans chaque phase de la compétition 
pour anticiper les défis, vivre les transitions en temps réel, et optimiser sa gestion 
mentale et physique tout au long de l’épreuve.

Ce module vous permettra de développer une visualisation mentale immersive, en 
ressentant chaque étape de la compétition comme si elle se déroulait réellement. Vous 
apprendrez à gérer vos émotions et votre énergie de manière optimale, du début à la 
fin.

Origines et principes fondamentaux

Origine : La technique de visualisation dans l’espace-temps est inspirée des 
approches utilisées en neurosciences, en gestion du stress, et dans les entraînements 
de haute performance.
Principe : Cette méthode repose sur la capacité du cerveau à se projeter 
mentalement dans des situations futures et à les vivre comme si elles étaient 
réelles, créant ainsi des schémas mentaux qui renforcent la confiance, la résilience, et 
la capacité d'adaptation.

Méthodologie détaillée : Techniques pour pratiquer la visualisation dans 
l’espace-temps

1. Définir les différentes périodes de la compétition

La première étape consiste à identifier les phases clés de votre compétition. Chaque 
étape présente des défis spécifiques qui nécessitent des ajustements mentaux 
différents.



Objectif : Mieux comprendre les moments critiques d’une compétition et se préparer 
mentalement à chaque transition.

Approche :

Analysez votre épreuve sportive et déterminez les étapes importantes.
Classez ces étapes en trois périodes principales :
1.  Début de la compétition.
2.  Phase intermédiaire.
3.  Fin de la compétition.

Exercice : Découpage de la compétition en périodes

Instructions :
1.  Notez les différentes périodes de votre compétition.
2.  Identifiez les défis spécifiques associés à chaque période.
3.  Définissez un objectif mental pour chaque étape.

Exemple pour un coureur de marathon :

Période Défis principaux Objectif mental

Départ Gérer le stress et 
l’excitation

Se concentrer sur le 
rythme de départ

Milieu de course Prévenir la baisse de 
motivation

Maintenir un état d’esprit 
positif

Fin de course Gérer la fatigue et 
l’accélération finale

Se motiver pour terminer 
fort

Bénéfices :

Meilleure préparation mentale pour chaque phase de la compétition.
Réduction des baisses de concentration et des erreurs de jugement.

2. Utiliser la visualisation immersive en trois dimensions

La visualisation immersive consiste à se projeter mentalement dans chaque période de 
la compétition, en ressentant les sensations physiques, les émotions, et les décisions à 
prendre.

Objectif : Vivre chaque étape de la compétition comme si elle se déroulait en temps réel, 
pour mieux s’y préparer.



Approche :

Fermez les yeux et imaginez-vous au départ de la compétition.
Vivez chaque transition de manière réaliste, en ressentant les variations d’effort et 
d’émotions.
Ajustez votre état mental en fonction des défis rencontrés à chaque étape.

Exercice : Visualisation immersive en trois dimensions

Instructions :
1.  Fermez les yeux et commencez par visualiser le début de la compétition.
2.  Passez mentalement à la phase intermédiaire, en ressentant la fatigue qui 

s’installe et les ajustements nécessaires.
3.  Terminez par la visualisation de la fin de la compétition, en vous projetant dans 

l’effort final et le sentiment de réussite.

Bénéfices :

Anticipation des défis spécifiques à chaque étape.
Amélioration de la gestion des transitions mentales et physiques.

3. Identifier les émotions et sensations associées à chaque phase

Chaque étape d’une compétition est accompagnée de variations émotionnelles et 
physiques. Il est important d'apprendre à reconnaître ces changements et à les gérer de 
manière proactive.

Objectif : Développer une meilleure conscience des variations mentales et physiques au 
cours de la compétition.

Approche :

Identifiez les émotions courantes (ex. : stress, excitation, fatigue) que vous ressentez 
à chaque phase.
Apprenez à ajuster votre état mental pour éviter les baisses de performance.

Exercice : Journal des émotions et sensations

Instructions :
1.  Pendant une semaine, notez vos ressentis émotionnels et physiques pendant les 

différentes phases de vos entraînements.
2.  Analysez les tendances et identifiez les ajustements nécessaires.

Exemple :



Phase Émotion ressentie Ajustement 
nécessaire

Départ Stress et excitation Respirer profondément et 
ralentir le rythme mental

Milieu de course Fatigue et doute Se rappeler de l’objectif 
final

Fin de course Motivation et douleur Se concentrer sur le plaisir 
de terminer fort

Bénéfices :

Meilleure gestion des émotions en compétition.
Réduction des baisses de motivation en phase intermédiaire.

4. Intégrer la visualisation dans votre routine de préparation mentale

Pour tirer pleinement parti de la visualisation dans l’espace-temps, vous devez l'intégrer 
dans votre routine de préparation mentale régulière.

Objectif : Faire de la visualisation un outil de préparation mentale systématique.

Approche :

Planifiez des séances de visualisation avant chaque compétition clé.
Utilisez la visualisation pour renforcer votre confiance et votre résilience mentale.

Exercice : Planification de séances de visualisation

Instructions :
1.  Planifiez une séance de visualisation immersive avant chaque entraînement clé.
2.  Visualisez chaque étape de la compétition et les ajustements nécessaires.

Bénéfices :

Réduction du stress avant la compétition.
Amélioration de la gestion des transitions mentales.

Exercices pratiques approfondis



Exercice 1 : Visualisation détaillée de chaque étape de la compétition

Objectif : Anticiper les défis spécifiques à chaque période.
Instructions :
1.  Découpez votre compétition en trois périodes (début, milieu, fin).
2.  Visualisez chaque période et ressentez les émotions et sensations associées.

Exercice 2 : Simulation mentale en temps réel

Objectif : Se préparer mentalement à vivre la compétition comme si elle se déroulait 
en temps réel.
Instructions :
1.  Prenez 20 minutes pour visualiser une compétition complète.
2.  Ressentez chaque transition et ajustez votre état mental en fonction des défis 

rencontrés.

Exercice 3 : Répétition des transitions entre les étapes

Objectif : Apprendre à gérer les transitions entre les différentes phases de la 
compétition.
Instructions :
1.  Visualisez les moments de transition (ex. : passage du départ au milieu de la 

course).
2.  Adoptez des stratégies mentales spécifiques pour chaque transition.

La technique de visualisation dans l’espace-temps vous permet de vous préparer 
mentalement à chaque phase d’une compétition. En anticipant les transitions et en 
ressentant les émotions associées, vous serez mieux préparé à gérer les défis en temps 
réel et à maintenir un niveau de performance constant.

"Visualiser votre réussite, c'est déjà la créer."
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