
Annexe : Techniques détaillées pour la simulation de scénarios de crise

Objectif :

Cette annexe vous guide à travers des exercices détaillés de simulation de scénarios de 
crise. Ces techniques permettent de renforcer votre capacité mentale à gérer les 
imprévus, en simulant des situations réelles qui stimulent vos réflexes cognitifs et votre 
stabilité émotionnelle.

1. Visualisation d’une blessure soudaine

But : Préparer votre esprit à réagir calmement et efficacement à une blessure mineure 
lors d’une compétition.

Instructions :

1.  Asseyez-vous dans un endroit calme et fermez les yeux.
2.  Imaginez une situation où vous subissez une blessure légère, comme une entorse ou 

un choc.
3.  Visualisez votre réaction immédiate :

Restez calme et évaluez rapidement l’ampleur de la blessure.
Prenez une décision adaptée, comme signaler l’incident ou ajuster votre 
positionnement.

4.  Ajoutez des détails visuels et émotionnels :
Ressentez la douleur initiale, mais imaginez votre calme en la gérant.
Écoutez les sons environnants, comme les encouragements ou les instructions.

5.  Répétez cet exercice en variant les scénarios, par exemple en simulant une chute ou 
un incident imprévu.

Durée : 5 à 10 minutes.

2. Changement de score inattendu

But : Apprendre à rester concentré et déterminé face à une situation où l’adversaire 
prend soudainement l’avantage.

Instructions :

1.  Visualisez un moment précis où le score change en faveur de votre adversaire.



2.  Ressentez les émotions liées à cette situation, comme la frustration ou la pression.
3.  Pratiquez une réponse mentale :

Rappelez-vous une phrase clé comme : "Je me concentre sur ma stratégie."
Visualisez-vous en train de reprendre l’initiative et de rester focalisé sur vos 
objectifs.

4.  Ajoutez des sensations kinesthésiques, comme la tension musculaire liée à l’effort 
pour revenir dans la compétition.

5.  Répétez cet exercice pour renforcer votre résilience face aux revirements de situation.

Durée : 5 minutes par scénario.

3. Décision arbitrale contestée

But : Gérer vos émotions face à une décision perçue comme injuste pour rester 
performant et concentré.

Instructions :

1.  Recréez mentalement un scénario où une décision arbitrale défavorable est prise.
2.  Identifiez vos premières réactions émotionnelles (colère, incompréhension) et 

ressentez-les sans les juger.
3.  Visualisez une réponse contrôlée :

Inspirez profondément et relâchez votre tension à l’expiration.
Concentrez-vous sur l’action suivante plutôt que sur la décision.

4.  Imaginez un dialogue interne positif, comme : "Je ne peux pas contrôler l’arbitre, 
mais je peux contrôler ma performance."

5.  Répétez cet exercice pour développer un réflexe de calme et de maîtrise dans des 
situations similaires.

Durée : 5 minutes.

4. Environnement chaotique

But : Maintenir votre concentration et votre performance dans des environnements 
bruyants ou perturbateurs.

Instructions :

1.  Fermez les yeux et imaginez une compétition avec des distractions importantes :
Bruits de public, cris, annonces au micro.
Mouvement constant autour de vous.

2.  Visualisez-vous en train de rester concentré sur une tâche précise, comme exécuter 
un geste technique.

3.  Ajoutez des détails sensoriels :



Le bruit ambiant qui monte, mais que vous reléguez en arrière-plan.
La sensation de votre corps en mouvement, fluide et précis malgré les distractions.

4.  Pratiquez une technique de respiration pour renforcer votre calme intérieur.
Inspirez pendant 4 secondes, retenez votre souffle 2 secondes, puis expirez 6 
secondes.

5.  Répétez régulièrement cet exercice pour renforcer votre résistance aux distractions.

Durée : 10 minutes.

Conseils pour maximiser ces exercices

1.  Variez les Scénarios : Simulez des imprévus spécifiques à votre discipline pour une 
préparation ciblée.

2.  Soyez Réaliste : Ajoutez des détails sensoriels et émotionnels pour recréer des 
situations aussi proches de la réalité que possible.

3.  Pratiquez Régulièrement : Consacrez au moins 10 minutes par jour à ces exercices 
pour en faire une habitude mentale.

4.  Débriefez vos Simulations : Notez vos réactions et identifiez ce qui peut être amélioré 
pour affiner vos réponses.

Utilisation :

Ces exercices sont adaptés à tous les niveaux d’athlètes et peuvent être intégrés dans des 
séances d’entraînement mental ou des moments de calme avant les compétitions. Ils 
renforcent votre capacité à gérer l’imprévu et à maintenir une performance optimale en 
toute circonstance.

Copie ou reproduction interdite.


