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A NCE MENTALE

Annexe pour athléetes avancés

Module : Analyse mentale post-performance

1. Introduction : Aller au-dela de I'analyse standard

Pour les athléetes avancés, I'analyse mentale post-performance ne se limite pas a identifier
des réussites et des axes d'amélioration. Il s'agit de développer une compréhension
approfondie de la dynamique de vos performances, des schémas récurrents et des
déclencheurs internes ou externes. Cette annexe vous propose des outils plus spécifiques
et techniques pour maximiser lI'impact de vos retours d'expérience.

2. Méthodologie avancée pour I'analyse mentale post-performance
Etape 1: Préparation contextuelle approfondie
Avant d'entamer 'analyse, plongez-vous dans les détails contextuels :

e Quels facteurs environnementaux ont influencé votre performance (ex.: météo,
public) ?
e \otre état mental et physique avant la performance était-il optimal ?

Etape 2 : Décryptage des performances clés

1. Moments d’excellence:
o Analysez les micro-décisions qui ont mené a vos réussites.
o ldentifiez des schémas comportementaux positifs.
2. Moments de vulnérabilité :
o Décortiquez les erreurs sans jugement émotionnel.
o ldentifiez si ces erreurs sont liées a des compétences techniques, mentales ou
stratégiques.

Etape 3 : Utilisation de I'approche comparative

e Comparez votre performance a des sessions précédentes pour identifier des
tendances.

e Intégrez des données quantitatives (statistiques de performance, mesures
physiologiques) pour renforcer I'objectivité.



Etape 4 : Intégration de techniques de visualisation avancée
Rejouez mentalement les moments critiques :

e Accentuez les sensations liées aux succes pour les ancrer.

e Visualisez des scénarios alternatifs pour les moments d'échec, ou vous rectifiez vos
décisions ou actions.

Etape 5 : Planification de la transformation

e Transformez chaque lecon en un objectif SMART (Spécifique, Mesurable, Atteignable,
Réaliste, Temporellement défini).

e Planifiez une stratégie concréte pour intégrer ces objectifs a vos prochaines séances
d'entrainement.

3. Exercices avancés pour I'analyse mentale post-performance
Exercice 1: Cartographie mentale de la performance
Objectif : Visualiser globalement votre performance en segments distincts.

e Dessinez une carte mentale des étapes de votre performance (échauffement, phases
clés, récupération).

e Associez chague segment a des émotions, des décisions clés, et des résultats
observés.

e Utilisez cette carte pour identifier les points de rupture ou de succes.

Exercice 2 : Débriefing multi-perspectives
Objectif : Obtenir une vue compléte et enrichie.

e Sollicitez votre entraineur ou coéquipier pour partager leur perspective sur votre
performance.
e Confrontez ces observations a votre propre analyse pour détecter des angles morts.

Exercice 3 : Reconstruction cognitive
Objectif : Reprogrammer vos réponses émotionnelles négatives.

e Listez vos pensées limitantes ou négatives aprés une erreur.



e Reformulez-les en affirmations constructives (ex. : “Je suis mauvais sur cet aspect”
devient “C'est une opportunité de renforcer cette compétence”).

Exercice 4 : Méthode des “5 Pourquoi”

Objectif : Identifier la racine d’un probléme.

e Prenez un échec spécifique. Posez-vous la question “Pourquoi ?" cing fois de suite
pour remonter a la cause premiéere.

e Exemple: “Pourquoi ai-je manqué ce tir ?" » “Parce que j'étais mal positionné.” »
“Pourquoi étais-je mal positionné ?" » etc.

Exercice 5 : Journaling structuré avancé

Objectif : Développer une documentation détaillée pour repérer des schémas sur le
long terme.

e Ajoutez des rubriques spécifiques telles que :
o Facteurs externes (environnement, adversaire, conditions).

o Facteurs internes (stress, préparation mentale).
o Lecon principale (résumé de I'analyse).

4. Conseils pour athlétes avancés

1. Apprenez a reconnaitre vos biais :
o Les émotions peuvent influencer votre analyse. Travaillez sur I'objectivité en

distinguant faits et ressentis.

2. Utilisez des outils technologiques :
o Appliquez des applications ou capteurs (ex.: rythme cardiaque, données de

performance) pour appuyer votre analyse.
3. Planifiez des sessions d’analyse réguliéres :
o Réservez un créneau hebdomadaire pour revisiter vos performances et ajuster

votre stratégie.
4. Faites évoluer vos outils d’analyse :
o Intégrez des grilles d’'auto-évaluation plus détaillées au fur et a mesure que vous

progressez.

L'analyse mentale post-performance est bien plus qu'un simple débriefing : c’est un outil
stratégique pour construire I'athlete que vous aspirez a devenir. Avec ces méthodologies
avanceées, faites de chaque expérience un pas décisif vers I'excellence.
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