
Annexe pratique : Mise en place d’objectifs anticipés

Cette annexe pratique vous guide pas à pas dans la mise en place d’objectifs anticipés, en 
structurant votre vision à long terme et en établissant des étapes concrètes pour y 
parvenir. Ces exercices vous aideront à clarifier vos ambitions, identifier les obstacles 
potentiels et définir un plan réaliste pour atteindre vos aspirations sportives.

Exercice 1 : Clarifier votre vision à long terme

Objectif : Définir où vous souhaitez être dans 1 an, 3 ans, et 5 ans.
Étapes :

1.  Prenez un moment calme : Trouvez un endroit où vous pouvez réfléchir sans 
distraction.

2.  Répondez aux questions suivantes :
Quelles compétitions ou performances souhaitez-vous atteindre ?
Quels aspects techniques ou mentaux voulez-vous améliorer ?
Quelles valeurs personnelles souhaitez-vous honorer dans ce parcours ?

3.  Notez vos réponses : Résumez-les sous forme d’une déclaration claire (par exemple : 
"Dans 3 ans, je veux être un athlète de haut niveau avec une maîtrise complète de ma 
gestion mentale en compétition.").

Exercice 2 : Décomposition en étapes intermédiaires

Objectif : Identifier les étapes nécessaires pour atteindre votre vision.
Étapes :

1.  Divisez votre vision en blocs de temps : Par exemple, 6 mois, 1 an, 2 ans.
2.  Pour chaque période, décrivez :

Un objectif principal (exemple : "Améliorer ma gestion du stress en compétition").
Deux à trois actions concrètes pour l’atteindre (exemple : "Pratiquer des 
techniques de respiration 3 fois par semaine").

3.  Établissez un calendrier : Assignez des dates précises pour évaluer vos progrès.

Exercice 3 : Anticipation des obstacles

Objectif : Préparer des solutions aux défis que vous pourriez rencontrer.
Étapes :



1.  Identifiez les obstacles possibles :
Émotions négatives (ex. : peur de l’échec).
Problèmes organisationnels (ex. : manque de temps).
Limites physiques ou techniques.

2.  Pour chaque obstacle, notez :
Une solution possible (ex. : "Pratiquer la visualisation pour réduire la peur de 
l’échec").
Un soutien extérieur si nécessaire (ex. : coach, partenaire d’entraînement).

Exercice 4 : Visualisation des objectifs atteints

Objectif : Renforcer votre engagement émotionnel envers vos objectifs.
Étapes :

1.  Installez-vous confortablement : Fermez les yeux et prenez quelques respirations 
profondes.

2.  Imaginez-vous dans un avenir où vous avez atteint vos objectifs à long terme :
Où êtes-vous ?
Que ressentez-vous ?
Comment cette réussite a-t-elle impacté votre vie ?

3.  Décrivez cette vision : Notez vos sensations et vos pensées pour y revenir 
régulièrement.

Outils pratiques à ajouter à votre routine

1.  Journal des objectifs :
Tenez un carnet où vous suivez vos progrès régulièrement.
Incluez vos succès, vos défis, et vos ajustements nécessaires.

2.  Planificateur mensuel :
Utilisez un tableau ou une application pour planifier vos actions concrètes chaque 
mois.

3.  Réunions avec un coach de Nexoo :
Planifiez des échanges réguliers pour obtenir un retour et ajuster vos objectifs.

Checklist des objectifs anticipés

1.  Vision à long terme claire et inspirante.
2.  Étapes intermédiaires définies avec des actions concrètes.
3.  Solutions aux obstacles identifiées et testées.
4.  Outils de suivi intégrés dans votre routine.
5.  Révisions régulières pour ajuster vos objectifs.



Cette annexe est un guide complet pour structurer vos ambitions sportives et garantir 
une progression cohérente. Elle peut être utilisée seule ou en complément avec un 
mentor ou un coach pour maximiser son efficacité.

Copie ou reproduction interdite.


