Annexe : Guide Complet sur I'approche de la pré-compétition en 3
phases

Une préparation structurée pour des performances optimales

La réussite en compétition commence bien avant le coup d'envoi. L'approche de la pré-
compétition en 3 phases est une méthode qui vous guide a travers trois étapes
essentielles : relachement, activation et recentrage. En intégrant ces phases, vous créez
une transition progressive et équilibrée entre 'état de repos et celui de performance
maximale, en alignant le corps et I'esprit pour un impact optimal.

Ce guide approfondi vous permettra de maitriser chaque phase grace a des techniques
avanceées, des exercices pratiques et des conseils pour adapter la routine a vos besoins.

1. Origines et principes fondamentaux
A. Origines
L'approche en 3 phases s'inspire de :

e La psychologie de la performance, qui met en avant I'importance d'une préparation
progressive.
Les routines de pleine conscience, pour favoriser le calme et le recentrage.
Les principes de mobilisation physique, nécessaires a 'activation des capacités
corporelles.

B. Principes fondamentaux

1. Relachement : Réduire le stress et apaiser le mental.

2. Activation : Eveiller progressivement le corps et I'esprit pour atteindre un état de
vigilance optimale.

3. Recentrage : Focaliser I'attention sur les objectifs immédiats pour maximiser la
concentration.

2. Les effets d’'une préparation structurée sur la performance
A. Problémes liés a une préparation inadéquate

e Stress non maitrisé, entrainant des erreurs ou des blocages.
e Transition trop rapide entre repos et performance, causant une baisse d'efficacité.



e Difficulté a se concentrer sur les objectifs clés avant la compétition.
B. Bénéfices de I'approche en 3 phases

1. Réduction du stress pré-compétition.
2. Transition fluide vers un état de performance optimale.
3. Maintien d’'une concentration et d’'une clarté mentale maximales.

Exemple concret : Un nageur utilise les trois phases pour se détendre avant de mobiliser
son énergie et visualiser son plongeon parfait.

3. Méthodologie compléte des trois phases

A. Phase 1: Relachement

1. Objectif : Réduire le stress et calmer le mental.

2. Techniques principales :
o Respiration profonde : Inspirez pendant 4 secondes, retenez 2 secondes, expirez

sur 6 secondes.
o Relaxation musculaire progressive : Concentrez-vous sur chagque groupe

musculaire en le contractant légerement pendant 3 secondes, puis relachez.
3. Durée recommandée : 5 a 10 minutes.

B. Phase 2 : Activation

1. Objectif : Eveiller progressivement les capacités physiques et mentales.
2. Techniques principales :
o Etirements dynamiques : Réalisez des mouvements tels que des levées de
genoux, des rotations des épaules ou des fentes légeéres.
o Visualisation d’énergie : Imaginez une montée d'énergie dans tout votre corps a
chaque inspiration.
3. Durée recommandée : 5 a 10 minutes.

C. Phase 3 : Recentrage

1. Objectif: Aligner le mental sur les objectifs clés.

2. Techniques principales :
o Répétition mentale des objectifs : Formulez une phrase clé, comme "Je suis prét,

confiant et concentré.”
o Visualisation stratégique : Rejouez mentalement les moments clés de votre

performance.
3. Durée recommandée : 3 a 5 minutes.

4. Exercices pratiques pour intégrer les trois phases

Exercice 1: Routine compléte de pré-compétition



e Objectif : Maitriser la séquence des trois phases dans son intégralité.
e Instructions:

o Relachement: Pratiquez une respiration profonde et une relaxation musculaire
progressive.

o Activation : Effectuez des étirements dynamiques et une visualisation d'énergie.

o Recentrage: Formulez une affirmation clé et visualisez vos actions réussies.

Exercice 2 : Adaptation au contexte sportif

e Objectif : Personnaliser chaque phase selon les besoins spécifiques de votre
discipline.

¢ Instructions:
o ldentifiez les exigences de votre sport (ex. : explosivité, précision, endurance).

o Adaptez les techniques en conséquence (ex. : étirements spécifiques pour les
sprinters).

Exercice 3: Rituels d’ancrage pour chaque phase

e Objectif : Associer un geste ou une action spécifique a chague phase pour renforcer
son impact.
e Instructions:

o Relachement: Placez une main sur votre ventre pendant la respiration profonde.
o Activation : Réalisez un mouvement spécifique (ex. : lever les bras).
o Recentrage: Répétez mentalement une phrase motivante.

5. Applications spécifiques a la compétition sportive

e Avant une séance d’entrainement : Intégrez les trois phases pour maximiser la
qualité de vos efforts.

e Avant une compétition : Utilisez la routine compléte pour entrer dans un état
optimal.

e Entre les épreuves : Réalisez une version abrégée pour maintenir votre énergie et
votre concentration.

6. Conseils pour maximiser votre préparation en trois phases

1. Pratiquez réguliérement : Plus vous utilisez cette méthode, plus elle deviendra un
automatisme.

2. Soyez flexible : Adaptez la durée et les techniques a vos besoins spécifiques.

3. Analysez vos performances : Ajustez votre routine en fonction des retours apres
chaque utilisation.

4. Restez cohérent : Appliquez toujours les trois phases, méme dans des contextes
différents.



7. Etudes de cas et résultats observés

1. Athlete A - Coureur de fond : Integre une phase d'activation ciblée pour améliorer sa
réactivité au départ.

2. Athléte B - Joueur de tennis : Utilise la phase de recentrage entre les sets pour rester
concentré sur sa stratégie.

Relachez, activez, recentrez - la recette d’'une préparation gagnante

L'approche de la pré-compétition en 3 phases offre une méthode compléte et
progressive pour aborder chague compétition dans un état optimal. En intégrant ces trois
étapes, vous créez une synergie entre calme intérieur, énergie physique et focus mental,
pour des performances exceptionnelles.

"Une préparation structurée aujourd’hui, une victoire assurée demain.”
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