Annexe : Technique de “Scan mental” pré-compétition - Equilibrez votre
état physique et mental avant de performer

Juste avant le début d'une compétition, I'athléte se trouve souvent dans un état de
tension — un mélange d'adrénaline, de concentration, et parfois de stress. Si ces tensions
ne sont pas gérées correctement, elles peuvent perturber la performance, diminuer la
précision du geste, ou provoquer une instabilité émotionnelle.

La technique de “Scan mental” pré-compétition est une approche de préparation
mentale qui consiste a effectuer un “scan” rapide de son état physique et mental juste
avant I'épreuve. Grace a ce processus, l'athlete peut identifier les zones de tension,
relacher les blocages et ajuster sa concentration pour entrer dans la compétition dans
les meilleures conditions possibles.

Ce module vous montrera comment réaliser ce scan, sous forme de check-up corporel et
mental éclair, afin d'optimiser votre niveau d’activation et de préserver votre sérénité
avant le début de la performance.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration:

o Lestechniques de préparation mentale utilisées par les sportifs d'élite (relaxation,
respiration consciente, méditation breve).

o Les pratiques de “body scan” issues de la pleine conscience (mindfulness),
adaptées a I'environnement sportif.

e Principe-clé:

o Quelques minutes avant I'épreuve, passer en revue son corps et son esprit,
détecter les tensions ou pensées parasites, et adopter les ajustements
nécessaires (respiration, relachement musculaire, réorientation du focus) pour
performer de maniere stable et confiante.

Objectifs pédagogiques

1. Détecter et relacher les zones de tension (physiques et mentales) immédiatement
avant la compétition.

2. Réguler la charge émotionnelle (stress, anxiété) en s'appuyant sur un scan rapide et
ciblé.

3. Entrer dans la compétition avec une confiance accrue, une meilleure aisance et un
focus optimal.



1. Identifier 'importance du scan mental pré-compétition
1.1. Les enjeux d’'un état de tension non géré

e Perte de concentration : Les pensées parasites (peur de I'échec, doutes) peuvent
envahir I'esprit.

e Baisses de performance : La tension musculaire excessive peut altérer la fluidité du
geste.

e Risque d'instabilité émotionnelle : Un stress élevé peut pousser a des erreurs
impulsives.

1.2. Les bénéfices d'un “Scan Mental”

e Détection précoce des dysfonctionnements physiques (crispations, douleurs) ou
psychiques (peurs, inquiétudes).

e Réajustement ciblé : respiration, posture, relachement musculaire, reformulation de
la pensée.

e Stabilisation émotionnelle : Atténuation des craintes et recentrage sur l'objectif de
performance.

2. Méthodologie : Comment effectuer le “Scan mental” pré-compétition

2.1. Choisir le moment et I'’environnement

e Timing :Juste avant la compétition (quelques minutes a 1 heure avant, selon le sport),
dans un espace calme ou a I'écart de I'agitation si possible.

e Cadre : S'asseoir ou rester debout, le plus détendu possible. Eviter les positions
inconfortables.

2.2. Les 3 phases du “Scan Mental”

1. Check-up corporel rapide :
o Balayer mentalement chague zone du corps, en partant des pieds jusqu’a la téte.
o Noter toute tension musculaire, crispation, ou douleur.
o Relacher progressivement chaque zone détectée comme tendue.
2. Check-up émotionnel et mental :
o Repérer les pensées parasites (ex. : peur de I'échec, doutes).
o ldentifier I'émotion dominante (stress, excitation, nervosité).
o Reformuler ces pensées ou émotions de facon constructive (ex.: “Je suis prét(e)”,
“J'ai les ressources nécessaires”).
3. Ajustement et recentrage:
o Utiliser |la respiration profonde pour baisser I'activation excessive.
o Réorienter le focus sur I'objectif immédiat (ex. : la premiére action a réaliser).
o Vérifier la posture et la gestuelle (ex. : épaules détendues, regard affirmé).



3. Exercices Pratiques pour le “Scan Mental”
3.1. Exercice 1: Mini Scan Corporel

e Objectif : Détecter et relacher les tensions physiques en moins de 2 minutes.
e Instructions:
1. Fermez les yeux, respirez lentement.
2. Parcourez mentalement le corps (pieds, mollets, cuisses, buste, épaules, bras,
nuqgue, visage).
3. Achaque zone, ressentez s'il y a une crispation et relachez consciemment.

3.2. Exercice 2 : Check-up Emotionnel Rapide

e Objectif : Identifier la charge émotionnelle dominante (ex. : stress, excitation) et la
réorienter si besoin.
e Instructions:
1. Posez-vous la question : “Quelle émotion est |la plus présente en moi, la
maintenant ?”
2. Sic'est du stress, essayez de |le reformuler (ex. : “Ce stress indique ma motivation, je
peux en faire un moteur”).
3. Inspirez profondément, expirez lentement.

3.3. Exercice 3 : Récapitulatif des Actions Pré-Compétition

e Objectif: Se fixer un plan mental clair avant I'épreuve.
e Instructions:

1. Apres le scan corporel et émotionnel, listez mentalement 2-3 points clés (ex. : “Je
garde ma posture droite, je respire avant chaque action, je reste concentré sur
mon geste”).

2. Confirmez-vous ce plan en une phrase d'auto-encouragement.

4. Applications concrétes par sport

e Sports d’endurance (course, cyclisme, triathlon):
o Veérifier la posture, le rythme respiratoire, et se calmer avant le départ pour gérer
son énergie a long terme.
e Sports collectifs (football, basket, handball):
o Se recentrer avant de rentrer sur le terrain, éviter la dispersion due aux bruits et
aux attentes des coéquipiers.
e Sports de combat (judo, boxe, MMA):
o Contrdler la nervosité, la posture, et la tension musculaire juste avant
'engagement.
e Sports de précision (tir a I'arc, golf):
o Relacher le corps et I'esprit pour viser avec stabilité et calme.



5. Intégration dans la routine d’entrainement

1. Planification : Inclure 5 minutes de “Scan Mental” en fin d'échauffement ou juste
avant I'épreuve.

2. Répétition : Plus vous pratiquez le scan, plus il devient rapide et efficace.

3. Adaptabilité : Ajustez le temps de scan selon le sport (ex. : 2 minutes pour un sportif
de vitesse, 5 minutes pour un athlete d'endurance).

6. Obstacles courants et solutions

e Manque de temps : Méme 2 minutes de scan rapide sont bénéfiques. On peut le faire
debout, en mouvement léger.

o Difficulté a se concentrer : S'entrainer a la respiration profonde et a la focalisation
sur chaque zone corporelle.

e Emotions trop fortes : Pratiquer des formules d’auto-encouragement ou de re-
cadrage (ex.: “Je suis confiant, je gére mon stress.”).

Gérez vos tensions pour performer dés le début

La technique de “Scan mental” pré-compétition est un outil simple mais puissant qui
permet a l'athlete de faire un état des lieux rapide de ses tensions physiques et
mentales, d'y apporter des corrections immeédiates et ainsi d'aborder la compétition
dans un état optimal. Avec un entrainement régulier, vous pourrez maitriser ce scan en
quelques secondes, vous assurant un meilleur controle de vos ressources et une
confiance accrue dés les premiers instants de I'épreuve.

"Celui qui connait son corps et son esprit, et sait les régler a volonté, est
déja a mi-chemin de la victoire."
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