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DEFINITION

La réévaluation constructive des
objectifs consiste a ajuster ou
reformuler ses objectifs a la lumiére des
expériences de competition. Cette
méthode favorise une approche axée
sur la progression continue et sur
I'apprentissage, plutét que sur une
fixation sur les échecs.
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LIMPORTANCE
DE REEVALUER

De I'échec apparent a la réussite future.

Apprentissage par I'Expérience : Chaque
compétition offre des enseignements
précieux pour ajuster ses ambitions.

Maintien de la Motivation : Une rééevaluation
bien menee aide a préserver un état d'esprit
positif et productif.

Réduction du Stress : Adopter une
perspective axée sur la progression permet
d'éviter I'auto-critique excessive.




LA METHODOLOGIE : UN CADRE EN 3 ETAPES

Un processus structuré pour ajuster vos objectifs et catalyser votre progression.

12

Analyse objective des
resultats.

Intégration dans la routine. Reformulation des
objectifs.
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ETAPE 1: ANALYSE OBJECTIVE
DES RESULTATS

La premiéere étape consiste a évaluer la performance de maniere factuelle pour eviter les
jugements subjectifs.

Collecte des données : Identifiez les indicateurs clés de performance (temps, score,
placements, etc.).

Débriefing mental : Notez vos ressentis immédiats apres la compétition, sans filtre.

Evaluation qualitative : Réfléchissez a la cohérence entre vos efforts et les résultats
obtenus.
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ETAPE 2 : REVISION
DES OBJECTIFS

Adaptez vos objectifs a la lumiére des
apprentissages réalisés.

Réduction des écarts : Identifiez les ajustements
technigues, mentaux ou physigues necessaires pour
aligner vos efforts sur les résultats attendus.
Criteres SMART : Assurez-vous que les nouveaux
objectifs restent Spécifiques, Mesurables,
Atteignables, Realistes et Temporels.

Ajout de sous-objectifs : Fractionnez les grands
objectifs en étapes plus petites et motivantes pour
maintenir la dynamique.

S M A R T
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ETAPE 3: INTEGRATION
DANS LA ROUTINE

Un objectif révisé n'a de valeur que s'il est intégré dans
un plan d'action concret.

Planification : Créez un plan d'action pour integrer les
nouveaux objectifs dans vos entrainements.

Suivi hebdomadaire : Consacrez un moment spécifique
chaque semaine pour mesurer vos progres.

Jalons intermédiaires : Fixez des etapes claires pour
valider votre progression et rester motive.
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EXERCICES PRATIQUES

Transformez la théorie en action.

Voici trois outils concrets pour intégrer la réévaluation
constructive dans votre préparation mentale.

1. Tableau de Reflexion Post-Compétition
2. Visuallisation de la Progression
3. Dialogue Interne Positif
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OUTIL 1: TABLEAU DE REFLEXION
POST-COMPETITION

Utilisez ce cadre simple apres chaque performance pour une

analyse rapide et efficace.

SUCCES

Notez 3 succes spécifiques, méme
mineurs, de votre performance.

AXE D'AMELIORATION

|dentifiez 1 domaine clé necessitant
une amélioration prioritaire.

NOUVEL OBJECTIF

Formulez un nouvel objectif SMART
pour cet axe d'amélioration.
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OUTIL 2: VISUALISATION
DE LA PROGRESSION

La visualisation renforce la motivation et
ancre mentalement vos nouveaux objectifs.

Méthode:

e Imaginez-vous a la fin de votre prochain
cycle d'entrainement, ayant atteint vos
objectifs révises.

e Concentrez-vous sur les détails : les
gestes techniques reussis,
'environnement, les sensations.

» Ressentez la satisfaction et |a fierte de
cette progression et laissez cette image
positive renforcer votre engagement.
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OUTIL 3 : DIALOGUE INTERNE POSITIF

La maniéere dont vous vous parlez influence directement votre capacité a rebondir.
La révision des objectifs est un processus normal et bénéfique.

Action : Préparez des phrases-clés pour vous le rappeler.

Exemple :

“Chaque ajustement m’amene plus
pres de ma meilleure version.”



UN PROCESSUS CONTINU POUR PROGRESSER

Intégrez ces moments de réflexion dans votre calendrier sportif.

Apres chaque compétition : Prenez le temps
de réévaluer vos objectifs immeédiatement
apres l'analyse des résultats.

Pendant I'entrainement ; Faites des bilans
intermédiaires pour ajuster vos ambitions en
cours de route.

—_——— e ——

Avant la prochaine compétition : Revisitez vos
objectifs pour vous assurer qu'ils restent
! alignés avec vos progres et vos aspirations.



CONSEILS POUR MAXIMISER LPIMPACT

Restez Factuel(le) : Basez Soyez Patient(e) : La
VoS ajustements sur des progression prend du temps,
données concretes et non sur évitez les attentes irréalistes.

des émotions.

Collaborez : Bénéficiez de Célébrez Vos Progres :
conseils extérieurs (coach, Chaque étape accomplie est
mentor) pour enrichir votre une victoire en elle-méme.

reflexion.
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LA REEVALUATION DES OBJECTIFS

N’EST PAS UN SIGNE DE FAIBLESSE,
MAIS UNE PREUVE DE RESILIENCE ET
D’INTELLIGENCE SPORTIVE.

Adopter cette approche constructive vous permettra
de transformer chaque experience en une opportunite
d'évolution et de succes.



“GHAQUE AJUSTEMENT EST UN
PAS DE PLUS VERS LA MEILLEURE

VERSION DE VOUS-MEME.” ‘




