
Annexe : Focus sur les micro-objectifs

Les micro-objectifs permettent de décomposer une performance complexe en segments 
atteignables, aidant les athlètes à maintenir leur concentration et à réduire le stress. Cette 
annexe vous guide dans l'application méthodique et pratique des concepts enseignés.

1. Méthodologie pour structurer les micro-objectifs

Étape 1 : Identifier les phases clés de la compétition

Objectif : Définir les segments principaux de la compétition ou de l’entraînement.
Exemple :

Échauffement.
Début de la performance (première passe, premier kilomètre, etc.).
Milieu de l’épreuve (maintien du rythme, gestion des transitions).
Phase finale (accélération, préparation à l’effort final).

Outil : Utilisez un carnet ou une application pour visualiser ces segments.

Étape 2 : Associer un objectif spécifique à chaque phase

Objectif : Définir une tâche concrète et mesurable pour chaque phase.
Exemple :

Échauffement : "Conserver une respiration régulière pendant 5 minutes."
Début de la performance : "Maintenir une cadence de 6 minutes/km sur les 2 
premiers kilomètres."
Milieu de l’épreuve : "Évaluer mon énergie à mi-course et ajuster mon rythme."
Phase finale : "Augmenter la cadence de 10% sur le dernier kilomètre."

Outil : Associez chaque objectif à un mot-clé ou un geste.

Étape 3 : Formuler des micro-objectifs concrets et mesurables

Objectif : Créer des objectifs spécifiques, mesurables, atteignables, réalistes et limités 
dans le temps (SMART).
Exemple :

"Effectuer 10 passes précises dans les 5 premières minutes."
"Boire une gorgée d’eau à chaque intervalle de 15 minutes."

Astuce : Limitez-vous à un ou deux micro-objectifs par phase pour rester focalisé.



Étape 4 : Ajuster les micro-objectifs en temps réel

Objectif : Garder la flexibilité face aux imprévus.
Exemple : Si votre rythme baisse à cause de conditions météorologiques, modifiez 
votre objectif : "Maintenir un effort constant sans dépasser 80% de ma capacité."
Outil : Pratiquez la gestion des imprévus lors des entraînements pour mieux réagir en 
compétition.

Étape 5 : Intégrer un système de récompense mentale

Objectif : Renforcer la motivation en valorisant chaque étape accomplie.
Exemple :

"Je me félicite pour avoir réussi une transition fluide."
"Je visualise un moment agréable après la compétition pour me récompenser."

Astuce : Faites un geste simple (ex. : serrer le poing) ou dites une phrase motivante 
("Je suis prêt pour la suite !").

2. Exercices pratiques pour maîtriser les micro-objectifs

Exercice 1 : Planification des étapes

1.  Listez les phases clés d’une séance ou compétition à venir.
2.  Attribuez un micro-objectif précis à chaque phase.
3.  Exemple :

Échauffement : "Atteindre un rythme cardiaque stable."
Milieu de la compétition : "Maintenir une respiration régulière."

Exercice 2 : Réflexion post-objectif

1.  Après chaque phase, notez si vous avez atteint l’objectif et pourquoi.
2.  Analysez ce qui a bien fonctionné et ce qui peut être amélioré.
3.  Outil : Tenez un journal pour suivre vos performances.

Exercice 3 : Simulation en visualisation

1.  Imaginez une compétition et divisez-la en phases.
2.  Visualisez-vous en train d’atteindre chaque micro-objectif.
3.  Astuce : Incluez des gestes ou sensations pour renforcer l’immersion.



Exercice 4 : Gestion des imprévus

1.  Identifiez un micro-objectif alternatif pour chaque phase (ex. : gérer une baisse 
d’énergie).

2.  Pratiquez l’adaptation en simulant des scénarios imprévus lors de vos entraînements.

3. Mise en pratique quotidienne

Routine pré-compétition : Planifiez vos micro-objectifs avant chaque session.
Entraînements : Intégrez des micro-objectifs pour chaque segment d’effort.
Post-compétition : Analysez vos micro-objectifs et ajustez-les pour la prochaine fois.

4. Techniques complémentaires

1.  Visualisation positive : Associez chaque objectif à une image mentale de réussite.
2.  Gratitude : Après chaque phase, identifiez un élément positif à retenir.
3.  Respiration cadencée : Aidez-vous d’une respiration régulière pour maintenir le focus 

sur vos objectifs.
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