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Annexe pratique : Développement des exercices de micro-visualisations
Objectif :

Cette annexe propose des exercices détaillés et progressifs pour intégrer les micro-
visualisations dans votre entrainement. Ces pratiques permettent de renforcer votre
précision, votre focus et votre confiance lors des moments critiques.

1. Exercices détaillés pour les routines de micro-visualisations

1.1 Exercice de 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, foulée de départ).

2. Asseyez-vous dans un endroit calme et fermez les yeux.

3. Prenez une profonde respiration pour vous recentrer.

4. Imaginez brievement le geste a réaliser :
o Visualisez les mouvements précis de votre corps.

o Concentrez-vous sur les sensations physiques associées (ex.: la prise de la
raguette, le contact avec le sol).

5. Répétez cette visualisation pendant 10 secondes maximum.
6. Effectuez le geste réel immeédiatement apres pour observer lI'impact.

Progression :

e Commencez par des gestes simples, puis passez a des gestes complexes ou des
enchainements.

1.2 Exercice de scénario critique

But : Préparer I'esprit a gérer des moments spécifiques et décisifs en compétition.

Instructions :

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



2. Fermez les yeux et imaginez-vous dans cette situation :
o Visualisez I'environnement (public, météo, adversaires).
o Concentrez-vous sur vos actions : préparation, exécution, et résultat.
3. Ajoutez des détails émotionnels:
o Ressentez la concentration et la confiance.
o Imaginez le succeés (ex.: le ballon entrant dans le but, le franchissement de la ligne

d'arrivée).
4. Répétez cet exercice avant une compétition ou un entrainement ciblé.

Conseil : Entrainez-vous a visualiser des variantes (ex. : adversaire inattendu, conditions
difficiles).

1.3 Exercice d’ancrage avec respiration
But : Associer une routine de respiration a la micro-visualisation pour ancrer le focus.

Instructions :

1. Avant chague action, prenez une profonde respiration lente en trois étapes:
o Inspirez pendant 4 secondes.
o Retenez votre souffle pendant 2 secondes.
o Expirez lentement sur 6 secondes.
2. Pendant I'expiration, visualisez brievement 'action a réaliser :
o Imaginez-vous effectuer le geste avec précision et fluidité.
3. Associez cette respiration a un mot clé (ex.: "calme”, "précision") pour renforcer
I'ancrage.
4. Passez immédiatement a 'action.

Progression : Avec la pratique, vous pourrez réduire le temps de préparation pour
exécuter cet exercice rapidement en situation réelle.

1.4 Exercice de feedback mental
But : Affiner vos visualisations grace a une auto-évaluation apres chaque tentative.

Instructions :

1. Aprés une action réelle, prenez 30 secondes pour réfléchir :
o "Est-ce que ma visualisation correspondait a ce que j'ai exécute ?"
o "Quels détails pourrais-je améliorer dans ma prochaine visualisation ?"

2. Ajustez vos prochaines visualisations en fonction de votre retour d'expérience.

3. Répétez cet exercice jusqu’a obtenir une cohérence optimale entre visualisation et
exécution.

Astuce : Notez vos observations dans un carnet pour suivre votre progression.



2. Exercices complémentaires pour perfectionner les micro-visualisations

2.1 Séquences de visualisation

But : Visualiser un enchainement complet d’actions, plutét qu'un geste isolé.
Instructions :

3.

Identifiez une séquence spécifique a votre discipline (ex. : départ, accélération,
franchissement de la ligne).

Visualisez chaque étape dans l'ordre, en incluant :

o Les mouvements précis.

o Les sensations physiques et mentales associées.
Répétez la séquence jusgu’'a ce qu’elle devienne fluide dans votre esprit.

Exemple : Au tennis, visualisez un service suivi d'un déplacement rapide et d'une volée.

2.2 Résolution de scénarios imprévus

But : Préparer I'esprit a gérer des imprévus grace a des micro-visualisations flexibles.

Instructions:

Imaginez un scénario ou un imprévu survient (ex. : adversaire changeant de tactique,

conditions météo défavorables).

Visualisez votre réponse :

o Maintenez votre calme.

o Exécutez une action ajustée a la situation.

Répétez cet exercice pour plusieurs types d'imprévus afin de renforcer votre

adaptabilité.

2.3 Micro-visualisations rétroactives

But : Apprendre de vos erreurs en les revisualisant correctement.
Instructions :

1.

Aprés une erreur, prenez 10 secondes pour revoir mentalement 'action en question.

2. Visualisez une version améliorée de cette action:

o Corrigez les mouvements ou décisions.
o Ajoutez des sensations positives.

3. Appliquez cette correction lors de la prochaine tentative.

3. Conseils pour optimiser vos micro-visualisations



e Pratiquez dans des contextes variés : Alternez entre des visualisations calmes (avant
I'entrainement) et rapides (en pleine compétition).

e Soyez concret(ete) : Ajoutez des détails spécifiques comme les sensations physiques,
les émotions, et les éléments de I'environnement.

e Associez a un rituel pré-action : Combinez la micro-visualisation avec une
respiration ou un geste clé pour renforcer 'efficacité.

e Travaillez avec un mentor : Un coach de Nexoo peut vous aider a affiner vos
visualisations et a les personnaliser selon vos besoins.

Cette annexe pratique vous offre des outils concrets pour intégrer les routines de micro-
visualisations dans votre quotidien sportif. Avec une pratique réguliére, ces techniques
deviendront un atout incontournable pour vos performances.
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