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Qu'est-ce qu'une
Micropause ?

Les micropauses sont de courtes
Interruptions mentales intentionnelles,
utilisées pour reduire la fatigue
cognitive, recentrer |'attention et
reguler le stress pendant une
compétition ou un entrainement
intense.
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L'Importance Stratégique des Micropauses
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Maintien de la concentration Prevention de I'épuisement
Permettent de maintenir un haut Aident a prévenir I'épuisement
niveau de concentration. mental et physique.

D

Recentrage

Offrent un moment de
recentrage dans des
environnements exigeants.
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Les Bienfaits en Compeétition

Prévention de la Fatigue Cognitive Régulation du Stress

Réduisent les surcharges mentales liees Aident a stabiliser le rythme cardiaque
aux longues périodes d'effort intense. W Se— et a calmer l'esprit.
N\

Recentrage de I’Attention Ameélioration de la Résilience
Favorisent un retour rapide a une Donnent au mental un moment pour
concentration optimale aprés une se reorganiser et s'adapter.
distraction.
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Les Bases de la Micropause Efficace

Durée Idéale

Entre 5 et 20 secondes,
selon les besoins et les
circonstances.

Moment Opportun

Pendant une interruption
naturelle (ex. : un temps mort,
un changement de phase).

7 Q

Réactiver Identifier le

Moment
D B
Focus Principal Focus Exécuter Réactivation Rapide

Interne la Pause

Utiliser une ancre mentale
pour reprendre
immediatement le fil

de I'action.

Se concentrer sur la
respiration, un mot clé, ou
une image apaisante.
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4 Techniques Essentielles pour
Recharger Votre Mental

B ©® 5 O

1. Respiration Controlée
2. Visualisation Flash
3. Déconnexion Express
4. Affirmation Clé

Exploitez chaque instant. Maitrisez ces outils pour régénérer rapidement I'énergie
mentale, calmer le stress et maintenir une concentration optimale.
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1. Respiration
Controléee

But : Utiliser une respiration consciente pour
reequilibrer I'esprit et reduire le stress en
guelgues secondes.

Expirez

Inspirez

1.ldentifiez un moment propice (temps
mort, entre deux actions).

2.Inspirez profondément en comptant !

jusqu'a 3. 3s 4s
3.Retenez votre souffle pendant 2

secondes.
4.Expirez lentement en comptant jusqu'a Astuce:

4 Pratiquez cet exercice quotidiennement

5.Répétez ce cycle pendant 2 a 3 tours. pour en faire un réflexe naturel.
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2. Visualisation Flash

But : Se reconnecter a une image mentale
apaisante ou motivante pour recentrer

I'attention.

1.Fermez brievement les yeux (si possible)
ou fixez un point neutre.

2.lmaginez une image qui vous apaise ou
vous motive (Exemple : Une plage calme,
un moment de victoire, un sourire

confiant).
3.Concentrez-vous sur cette image Astuce : Choisissez une image qui

pendant 5 a 10 secondes, en laissant les
pensées negatives s'effacer.

a une signification personnelle
forte pour renforcer son impact.
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3. Deconnexion Express

But : Créer une mini-pause mentale pour
relacher les tensions physiques et
mentales.

1.Pendant une interruption naturelle,
fermez brievement les yeux (ou regardez
vers le bas).

2.Relachez les muscles de vos épaules, de
vos bras et de votre visage.

3. Laissez votre esprit vagabonder, sans
vous concentrer sur une tache précise.

4.Prenez une profonde respiration pour
revenir a |'action, rechargé(e).

Astuce : Utilisez cette technique

lorsque vous ressentez une
surcharge mentale ou émotionnelle.
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4. Affirmation Cle

But : Utiliser une phrase simple et positive
pour retrouver confiance et concentration
rapidement.

1.Choisissez une phrase ou un mot clé qui
vous motive ou vous apaise (Exemple :
'Je suis en contrdle,' ou 'Focus.').

2.Pendant votre micropause, répétez ce
mot ou cette phrase dans votre esprit,
en le synchronisant avec votre
respiration. Astuce : Entrainez-vous a associer

3. Visualisez I'effet positif que cette votre affirmation clé a une situation

affirmation crée en vous. spécifique pour qu'elle devienne un
automatisme.
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Mettre la Theorie en Pratique

4 Exercices pour Intégrer les Micropauses
dans Vos Routines

L'objectif de ces exercices est d'intégrer les
micropauses dans vos routines d'entrainement et
de compeétition pour gu'elles deviennent un
automatisme et maximiser leur impact.

# Routine Pré-Compétition
# Simulation

# Observation
# Ancrage Physique
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1. Exercice de Routine Pre-
Compeétition

But : Habituer votre esprit et votre corps a
utiliser les micropauses comme un outil
naturel avant et pendant les compétitions.

1. Pendant vos échauffements, insérez 3
micropauses en utilisant une technique de
respiration ou de visualisation.

2.ldentifiez un moment clé de votre routine
(ex. : avant le départ, entre les séries) pour
pratiquer une affirmation clé ou une
déconnexion express.

3.Notez vos ressentis apres chaque pause :
Avez-vous ressenti une amélioration de
votre concentration ?

W O O

A A

Echauffement

Départ

I

Astuce : Entrainez-vous
systématiquement a cette routine pour
qu'elle devienne automatique.
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2. Exercice de Simulation

But : Tester et intégrer les micropauses dans
des conditions d'entrainement proches des
compétitions.

1. Simulez une compeétition ou une situation
stressante pendant votre entrainement.

2.ldentifiez des moments ou insérer une
micropause sans perturber votre
performance (Exemple :
Entre deux tirs, aprés une phase d'effort
intense).

3.Pratiquez une technique (ex. : Respiration
Controlée) et évaluez son impact sur votre
concentration.

o

#

e

Astuce : Répétez cet exercice avec
des scénarios variés pour renforcer
vos réflexes mentaux.
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3. Exercice d'Observation

But : Identifier les moments propices pour
intégrer les micropauses dans vos
compétitions ou entrainements.

1.Lors de votre prochaine compétition
ou seéance, observez vos cycles
d'effort et de récupération.

2.Repérez les moments naturels ou une
micropause pourrait étre insérée (ex. :
temps morts, changements de
phase).

3. Testez une technique simple (ex. :
Déconnexion Express) pendant ces
moments.

N

Astuce : Notez vos observations dans

un journal pour affiner votre stratégie
de micropauses.
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4. Exercice d’/Ancrage Physique

But : Associer un geste discret a vos
micropauses pour faciliter leur
déclenchement en compétition.

1.Choisissez un geste simple et discret
(ex. : relacher vos épaules, desserrer
VOS poings).

2.Pendant une séance de relaxation,
associez ce geste a une technique de
micropause, comme une affirmation
cle.

3.Pratiquez ce geste regulierement pour
qu'il devienne un déclencheur
automatique.

Astuce : Entrainez-vous a cet ancrage
dans différents contextes pour en

renforcer |'efficacite.
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Consells pour Maximiser Votre Pratique

A

La Pratique Rend Parfait Adaptez et Combinez Analysez et Personnalisez
Pratiquez chaque technique Combinez les techniques selon  Analysez vos ressentis apres
en dehors des compétitions vos besoins (ex. : Respiration chague micropause pour
pour la maitriser. Pratiquez Controlée + Affirmation Clé). identifier les techniques les
dans des contextes varies Adaptez-les a votre discipline  plus adaptées. Personnalisez
pour renforcer |'efficacite. et a vos routines. VOS exercices pour optimiser

VOS résultats.
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A Vous de Jouer : Intégrez les
Micropauses Des Aujourd’hui

Les micropauses sont des outils simples et efficaces pour
recharger votre énergie mentale, réguler votre stress, et
recentrer votre attention. Avec une pratique réguliere, elles
deviennent un réflexe précieux pour optimiser vos
performances. | =
1. Choisissez une technique et un exercice degg‘m :
pour commencer. k‘
2.Intégrez-les dans vos routines d' entralnement des cette
semaine. 1

mesurer les bénéfices directs.



