
Annexe : Technique de visualisation réaliste par phases – Anticipez les 
défis à chaque étape de votre performance

Dans de nombreuses disciplines sportives, la performance se déploie en plusieurs phases 
distinctes : le début (souvent décisif pour prendre le bon élan ou s’installer dans le 
rythme), le milieu (où la fatigue, la gestion d’énergie ou la tactique sont clés), et la fin 
(sprint final, conclusion stratégique, coup décisif…). Chacune de ces étapes recèle des 
défis spécifiques qu’il faut anticiper et gérer avec précision.

La technique de visualisation réaliste par phases propose de diviser mentalement la 
performance en diverses séquences, d’identifier les défis potentiels propres à chaque 
phase et de visualiser de manière concrète la manière d’y faire face. Au lieu d’une simple 
visualisation générale, l’athlète s’entraîne à prévoir les variations de rythme, les 
obstacles qui pourraient survenir, et les ajustements à effectuer, phase après phase. 
Ainsi, rien n’est laissé au hasard, et le sportif développe une confiance et une résilience 
plus solides.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Techniques issues de la planification stratégique et de la visualisation 
mentale de sportifs de haut niveau, combinées à des approches structurées de 
préparation (ex. : découpage d’un marathon en segments, préparation tactique en 
sport collectif).
Principe-clé : Décomposer la performance en phases clés (début, milieu, fin, voire 
plus), puis visualiser chaque portion avec réalisme, en intégrant les défis (fatigue, 
adversaires, doutes) et les solutions (respiration, gestion d’énergie, ajustements 
tactiques).

Objectifs pédagogiques

1.  Diviser la performance en étapes logiques, pour mieux cerner les moments 
critiques.

2.  Imaginer de façon réaliste les difficultés qui peuvent se présenter, afin de s’y 
préparer mentalement.

3.  Renforcer la confiance en se voyant réussir chaque phase, même si des obstacles 
surviennent.

4.  Acquérir une vision globale et précise de la compétition, du début à la fin, limitant 
l’improvisation.



1. L’Importance de visualiser chaque phase de la performance

1.1. Les limites d’une visualisation globale et superficielle

Se contenter de visualiser la victoire ou un geste final parfait omet la gestion des 
imprévus (fatigue, adversaire plus fort que prévu, météo...).
On risque d’être surpris par des moments-clés non anticipés, entraînant stress et 
perte de repères.
La performance n’est pas linéaire : il y a des fluctuations physiques et mentales qu’il 
faut prévoir.

1.2. Les bénéfices d’un découpage par phases

Anticipation ciblée : Chaque segment (ex. départ, milieu, fin) est préparé 
mentalement.
Adaptation : L’athlète sait déjà comment réagir si la fatigue arrive plus tôt, ou si 
l’adversaire change de tactique.
Confiance renforcée : Se voir réussir étape après étape installe une progression 
psychologique stable.

2. Méthodologie : Construire une visualisation réaliste par phases

2.1. Étape 1 : Définir les phases clés

Objectif : Scinder la performance en segments logiques (ex. début, milieu, fin, plus si 
nécessaire).
Approche:
1.  Identifier la durée ou la structure de la compétition (ex. un match en 2 mi-temps, 

un 100 m en 2-3 portions, un marathon en 4 segments...).
2.  Nommer chaque phase (ex. “Phase d’attaque initiale”, “Gestion de rythme”, “Sprint 

final”).

Exemple :
En marathon, on peut scinder :

0-10 km (installation du rythme),
10-30 km (stabilisation, gestion de l’énergie),
30-40 km (phase critique de fatigue),
40-fin (final push).

2.2. Étape 2 : Imaginer les défis potentiels

Objectif : Prendre en compte les contraintes et obstacles pouvant survenir (fatigue, 
adversaire, conditions météo, stress...).
Approche:



Lister pour chaque phase ce qui pourrait se passer (ex. adversaire agressif en début 
de match, baisse de motivation en milieu de course...).
Penser de manière réaliste et non idyllique (imaginer que tout se passe à 
merveille peut être trompeur).

Exemple :

Phase 1 (début) : stress élevé, besoin de se calmer.
Phase 2 (milieu) : coup de mou possible, adversaire qui accélère.
Phase 3 (fin) : douleur musculaire, doute mental.

2.3. Étape 3 : Visualiser les solutions et la réussite phase par phase

Objectif : Non seulement voir les défis, mais aussi s’entraîner mentalement à y réagir 
efficacement.
Approche:
1.  Rejouer mentalement la phase.
2.  Faire face au défi anticipé : respiration, ajustement tactique, auto-encouragement.
3.  Sentir la sensation de surmonter l’obstacle et d’avancer.

Exemple :
Milieu de match : l’adversaire prend l’avantage → Je mets en place un plan B (changement 
d’angle, rythme plus rapide). Je visualise le calme que je conserve et la réussite 
progressive de ma stratégie.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Découpage et listage des défis

Objectif : Clarifier les phases et leurs challenges.
Instructions:
1.  Diviser la compétition en 2 à 4 phases principales.
2.  Pour chacune, écrire les défis susceptibles de survenir.
3.  Lister également les ressources ou points forts à utiliser.

3.2. Exercice : Visualisation phase par phase

Objectif : S’entraîner mentalement à “vivre” chaque portion de l’épreuve.
Instructions:
1.  Fermer les yeux, parcourir la phase 1, y intégrer les obstacles, y répondre 

(techniquement/mentalement).
2.  Passer à la phase 2, idem, puis la phase 3, etc.
3.  Insister sur la sensation de calme et de maîtrise après avoir surmonté le défi.

3.3. Exercice : Scénario de stress accru

Objectif : Tester la capacité d’ajustement rapide en cas d’imprévu majeur à une phase 
donnée.



Instructions:
1.  Introduire un changement soudain dans la visualisation (ex. météo changeante, 

blessure d’un coéquipier).
2.  Visualiser la réaction efficace et la reprise de contrôle.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Préparer la visualisation : Définir les phases et défis avant l’épreuve.
2.  Pratiquer régulièrement : Avant chaque compétition ou lors de séances clés, répéter 

la visualisation.
3.  Ajuster : Après la compétition, analyser si une phase a été sous-estimée ou un défi 

sous-évalué, puis adapter la visualisation future.

5. Obstacles courants et solutions

Risque de trop imaginer le négatif : L’athlète peut paniquer.
Solution : Contrebalancer par la projection d’une solution concrète et rassurante.

Tendance à la superficialité : Voir rapidement chaque phase sans détail.
Solution : Prendre le temps de “vivre” vraiment chaque moment, avec émotions et 
techniques.

Manque de cohérence : Les phases peuvent se chevaucher mal si le sport est 
complexe.

Solution : Clarifier la chronologie ou la logique des segments.

Anticiper les moments critiques pour mieux les vivre

La technique de visualisation réaliste par phases permet une préparation mentale 
précise qui s’aligne sur la réalité de la compétition. En décomposant l’épreuve, en 
anticipant les défis et en visualisant leurs solutions, l’athlète gagne :

Confiance : Il sait comment réagir si un imprévu survient.
Stabilité : Gère mieux la pression en milieu ou fin d’épreuve.
Performance : Minimise l’improvisation négative et consolide le fil directeur de sa 
stratégie.

"Chaque phase est un défi, mais aussi une opportunité. En l’ayant vécu 
mentalement, vous entrez en terrain connu."

"Anticipez chaque étape, et les obstacles ne seront plus des surprises 
mais des rendez-vous avec la réussite."
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