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Qu'est-ce que la

Les micro-visualisations sont des
techniques mentales breves et
spécifiques permettant de visualiser
des gestes techniques ou des actions
critiques avant de les exécuter. Elles
servent a ancrer le focus, renforcer
renforcer la précision, et diminuer
I'incertitude dans des situations
décisives.

Micro-Visualisation ?
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Les 4 Piliers de la Performance

Ameélioration de la Précision

La visualisation mentale avant une action
augmente la fluidité et la précision des gestes.

Renforcement de la Confiance

S'imaginer réussir une action ancre une
image positive dans l'esprit, augmentant la
confiance en soi.

="

Réduction du Stress

Anticiper mentalement une action diminue
['anxiéte associée a des situations critiques.
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Focus Intense

[.a micro-visualisation aide a éliminer les
distractions et a concentrer toute 1'attention
sur un objectif immédiat.
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Construire une Routine Puissante
en 5 Etapes
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1. Definir les 2. Creer des Scenarios 3. Utiliser des 4. Répeter et Intégrer 5. Tester en

Actions Clés Courts et Concrets Declencheurs Intégrez les Conditions Réelles
[dentifiez les gestes Imaginez les détails Associez votre micro- visualisations Appliquez vos routines
techniques ou situations  spécifiques de 'action : visualisation a un dans votre routine lors d'entrainements ou

critiques qui la position du corps, geste ou un mot cle d'entrainement, enles = compétitions pour en

nécessitent une les sensations, le pour 'ancrer (ex: un les répétant avant évaluer l'efficacite.
attention particuliere. résultat souhaité. profond souffle). chaque action critique.

& NotebooklLM



Exercice Fondamental : La Visualisation Rapide

But

Renforcer la capacité a se concentrer intensément sur un geste précis,
méme sous pression.

Instructions
1. Identifiez un geste technique spécifique que vous souhaitez
perfectionner (ex. : service au tennis).
2. Asseyez-vous dans un endroit calme et fermez les yeux.
3. Prenez une profonde respiration pour vous recentrer.
4.Imaginez brievement (10 secondes max) le geste a réaliser, en vous
concentrant sur les mouvements précis et les sensations physiques (ex:

la prise de la raquette).
5. Effectuez le geste réel immédiatement apres pour observer I'impact.

Progression
Commencez par des gestes simples, puis passez a des gestes complexes ou
des enchainements.
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Exercice Cible : Le Scenario Critique

But

Préparer l'esprit a gérer des moments spécifiques et décisifs en
compétition.

Instructions

1. Choisissez une situation critique (ex. : un penalty, le dernier sprint).

2. Fermez les yeux et imaginez-vous dans cette situation, en vous
concentrant sur vos actions : préparation, exécution, et résultat.

3. Ajoutez des détails émotionnels : Ressentez la concentration et la
confiance. Imaginez le succes (ex. : le ballon entrant dans le but).

4. Répétez cet exercice avant une compétition ou un entrainement ciblé.

. P
Conselil Cle -::3

Entralnez-vous a visualiser des variantes (ex. : adversaire inattendu,
conditions difficiles).
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Exercice d'Ancrage : La Respiration Gonsciente

But

Associer une routine de respiration a la micro-
visualisation pour ancrer le focus.

Instructions

1. Avant chaque action, prenez une profonde
respiration lente en trois étapes :

2. Pendant I'expiration, visualisez brievement
I'action a réaliser avec précision et fluidité.

3.Passez immeédiatement a l'action.

Point d’Ancrage

Associez cette respiration a un mot clé (ex. :

"calme", "précision") pour renforcer l'effet.

Inspirez
4s

—io)
T

Expirez
bs

Retenez
2s

Retenez
2S
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Exercice de Raffinement ; Le Feedback Mental

But

Affiner vos visualisations grace a une auto-évaluation
constructive apres chaque tentative.

Instructions
1. Apres une action réelle, prenez 30 secondes pour
réfléchir.
2. Posez-vous ces questions : "Est-ce que ma visualisation
correspondait a ce que j'ai exécuté ?", "Quels détails

pourrais-je améliorer dans ma prochaine visualisation ?".

3. Ajustez vos prochaines visualisations en fonction de
votre retour d’expérience jusqu’a obtenir une cohérence

optimale.

y Astuce
—2 |' Notez vos observations dans un carnet pour suivre
votre progression.

Visualiser

2

Executer

Ajuster

&
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Réfléchir
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Niveau Superieur : Visualiser les

Enchainements

But

Visualiser une séquence compléte d’'actions, et non plus
un geste isole.

Methode

1. Identifiez une séquence spécifique a votre discipline.

2.Visualisez chaque étape dans 'ordre, en incluant les
mouvements précis et les sensations physiques et
mentales associees.

3.Répétez la séquence jusqu’a ce qu’elle devienne fluide
dans votre esprit.

Exemple Concret
Au tennis, visualisez un service suivi d'un déplacement
rapide et d'une volée.
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Forger son Adaptabilite : La Resolution
de Scenarios Imprévus

But

Préparer l'esprit a réagir calmement et efficacement
face a I'inattendu.

Méthode

1. Imaginez un scénario ou un imprévu survient ’4
(ex. : adversaire changeant de tactique,
conditions météo défavorables). ‘,
2. Visualisez votre réponse : vous maintenez votre Lo
calme et exécutez une action ajustée a la \
situation.

3. Répétez cet exercice pour plusieurs types
d’'imprévus afin de renforcer votre adaptabilité.
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Transformer I'Echec : Les

Micro-Visualisations Retroactives

But

Apprendre de vos erreurs en les revisualisant
correctement, instantanément.

Méthode

1. Apres une erreur, prenez 10 secondes pour
revoir mentalement l'action.

2. Visualisez une version améliorée de cette
action : corrigez les mouvements ou décisions
et ajoutez des sensations positives.

3. Appliquez cette correction mentale lors de la
prochaine tentative réelle.
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Integrer les Micro-Visualisations
dans votre Quotidien

Avant
I'Entrainement

Pour préparer et cibler
les gestes clés que
vous souhaitez
ameliorer pendant la
session.

9

Pendant
I'Entrainement

Prenez quelques
secondes avant chaque
exercice ou action clé
pour imaginer le
mouvement parfait.

\r

A

Avant la
Competition

Pour répéter vos
routines, renforcer
votre confiance et
solidifier votre plan de
match.

v

Pendant la
Competition
Pour vous recentrer
avant les moments

critiques et maintenir
un focus intense.

& NotebooklLM



4 Cles pour une Efficacite Maximale
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Soyez Concret(ete)

Ajoutez des détails spécifiques comme les sensations physiques, les émotions, et les
éléments de I'environnement pour rendre vos images plus impactantes.

Pratiquez dans des Contextes Variés

Alternez entre des visualisations au calme (avant I'entrailnement) et rapides (en pleine
action).

Associez a un Rituel

Combinez la micro-visualisation avec une respiration ou un geste clé pour renforcer
I'efficacité et I'ancrage.

La Répétition est la Mére de la Maitrise
Comme un muscle, la capacité de visualisation se renforce avec une pratique reguliere.
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Maitriser I'Instant pour Maximiser la
Performance

Les routines de micro-visualisations sont des outils puissants pour
préparer l'esprit aux moments décisifs. En intégrant ces

techniques dans votre routine, vous renforcerez votre précision, votre
confiance, et votre capacité a performer sous pression. Faites des
micro-visualisations un pilier de votre entrainement pour optimiser vos
gestes et dominer les situations critiques.
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AVOUS DE JOUER.



