Projetez votre
reussite future des
aujourd’hui

'entrainement a la visualisation
prospective pour les
athletes.



Voir au-dela de la performance immediate

Visualisation classique

-

« Focus : performance a tres court
terme (ex: une course specifique).

« Mécanisme : concentration sur
I'instant présent et le geste
technique.

Visualisation prospective
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» Focus : progression a moyen et
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 Meéecanisme : psychologie de la
perspective temporelle. Imaginer
sa carriere future pour donner du
sens a l'effort présent.
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Résoudre le paradoxe de la motivation a long terme

IET

Les defis Les bénéfices
0 ; - Clarté : fixation d'objectifs
- Manque de vision claire au lointains précis.
quotidien. |

») _ _ - Résilience : resistance accrue
- Doutes face a l'incertitude de aux échecs temporaires.

I'avenir sportif.

- Motivation : donner un sens
profond aux efforts quotidiens.

| Exemple concret : une nageuse visualise sa progression sur plusieurs années jusqu‘aux compétitions
0 internationales. Cette projection temporelle la maintient motivée malgré les obstacles immeédiats.
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Une architecture mentale en quatre temps

1. Clarifier la

3. Intégrer des
vision

affirmations

Créer un script
d'avenir.

Ou serez-vous
dans 1, 3, 5ans ?

2. Construire

4. Réajuster au
des scénarios

fil du temps

Creer des victoires
intermédiaires.

Evaluer et adapter
la trajectoire.
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De la vision lointaine aux victoires intermediaires

Objectif ultime : définir mentalement le futur
/ idéal (images, émotions, succés majeur a 5 ans).

—
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% Etape 3 : surmonterun |
| palier de performance.

Etape 2 : rejoindre un

groupe élite.

Etape 1: diviser la vision
lointaine en efforts concrets et
atteignables aujourd’hui.

Evitez les projections irréalistes. Chaque étape doit représenter une victoire intermédiaire qui motive.



Ancrer la confiance et ajuster la trajectoire

Ancrage
Le script d'affirmation future

Répéter des phrases liant le présent au
futur (ex : chaque jour, je deviens un
athlete plus fort et plus confiant).

Ajustement
La réévaluation trimestrielle

Revoir les objectifs tous les 3 mois.
Remplacer les paliers atteints par de
nouvelles ambitions pour rester
pertinent.
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Trois outils pour structurer
votre entrainement mental

—
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Le journal de La routine de L'immersion

projection 5 minutes multisensorielle

|[Hebdomadaire] [Quotidienne (matin ou soir)] [Avanceée]

Ecrire son futur idéal et les Visualiser la progression Intégrer la chaleur du soleil,

etapes pour l'atteindre. future et les petites etapes a les bruits de

Noter ses émotions apres franchir le lendemain. I'environnement, |la joie, et

chaqgue visualisation. J le contact physique avec
I'équipement.
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Une méthode qui s’adapte a votre discipline \

CaR>

Sports collectifs

Sports individuels

Sports d'endurance

- Projetez-vous dans des
victoires d'equipe futures.

- Visualisez votre

progression individuelle au
service du groupe.

\

- |dentifiez les paliers de
progression clés.

- Visualisez une carriere
reussie sur plusieurs
années.

- Projetez vos succes futurs
malgré la fatigue extréme.

- Visualisez le depassement
des limites physiques et de
la douleur.
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Anticiper et surmonter les obstacles mentaux \
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Projections irréalistes ou inatteignables.

R

Fixer des étapes ambitieuses mais
strictement ancrees dans la réalite.

Manque de régularité dans la pratique.

e

Ancrer la visualisation dans une routine
de 5 minutes immuable.

Doutes persistants sur sa propre
progression.

C—

Relire régulierement son journal de
projection pour constater les avancées
concretes.
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Ce que l'espritimagine
aujourd’hui'devient la
realite de demain.

1. Soyez realiste. 2. Pratiquez réegulierement. ~ 3.Ajoutez des details sensoriels.



