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Une Définition Claire pour
un Objectif Precis

Définition

La cartographie mentale est une technique visuelle qui permet
de structurer et d'organiser des informations de maniere claire
et intuitive. Elle aide les athletes a identifier leurs

competences actuelles, leurs objectifs, et les etapes pour les
atteindre.

L'Objectif de ce Guide

Vous accompagner dans la création, |'utilisation et la mise a
jour de votre carte pour visualiser vos progres, structurer vos
priorités et maintenir une concentration optimale.
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Pourquol la Cartographie Mentale est Essentielle ?
Visualisez votre chemin vers la réussite.

Clarification des
Objectifs
Simplifie la visualisation des

objectifs a court, moyen et
long terme.

Réeduction de la
Complexité Mentale
Organise l'information en un

format visuel pour réduire la
surcharge cognitive.

£
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Identification des
Compeétences Clés

Met en lumiere les compétences
techniques, physiques et
mentales nécessaires a votre
progression.

Renforcement de
I'Engagement

Rend les progres visibles et
tangibles, ce qui stimule la
motivation.
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Construire Votre Carte : La Méthodologie en 5 Etapes
1 . Définir un Theme Central
Identifier les Branches Principales

Développer les Branches Secondaires (Actions)

Relier et Hiérarchiser les Eléments

2
3
4
o

Rendre la Carte Visuelle et Engageante
@
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Etape 1& 2 : Poser les
Fondations de Votre Carte - e

Définissez un Theme Central

C'est votre objectif global. Inscrivez-le au centre
de votre carte.

Exemples: « Ma progression en natation »,

« Saison de Tennis 2024 ». .
Compétences Theme Objectifs

o Aan Mentales Spécifiques
Identifiez Vos Branches Principales Central

Ce sont les grandes catégories de votre
progression.

<t Compétences Techniques
» Compétences Physiques
e« Competences Mentales

« Objectifs Spécifiques Compétences

Physiques
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Etape 3 & 4 : Détailler le Plan d'Action

Développez les Branches Secondaires
Pour chaque branche principale, listez des étapes

concretes et mesurables. Compétences Analyse vidéo (1
Techniques 10 répétitions

Exemple (Compétence Technique): « Pratiquer 10
répétitions de crawl avec analyse vidéo chaque

semaine. »
Exemple (Compéetence Mentale): « Suivre des Compétences Théme Objectifs
séances de visualisation pour perfectionner ma Mentales Central Spécifiques

technique. » |

3 s . Visualisation &
Reliez et Hierarchisez

Utilisez des mots-clés, des couleurs et des Cumpé_tences
symboles pour clarifier les liens et les priorités. Physiques
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Etape 5 : Rendre Votre Carte Inspirante et Efficace

Couleurs Symboles & Icones

Associez des couleurs a des themes (ex: bleu pour la Utilisez des étoiles pour les priorités, des coches

technique, rouge pour le physique). pour les taches terminées, des fleches pour indiquer
‘ I la progression.

Mots-Cles Simplicité Visuelle

Soyez concis. Préférez « Endurance » a « Je dois Gardez une structure claire et évitez de surcharger

ameliorer mon endurance ». votre carte.

« Je dois ameliorer mon endurance »
« Endurance »
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Mettre en Pratique : De la Creation a I'Integration

Une carte n'est utile que si elle est consultée. Voici comment
en faire un pilier de votre routine.

ﬂ|

Planifier

Mettre a jour Aglr

Analyser

1. La Routine Hebdomadaire
2. Les Séances d'Entrainement
3. La Préparation de Compétition
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Application 1: Votre Boussole pour la Semaine

Début de Semaine (Planification)

Passez en revue votre carte mentale.
ldentifiez les 1-2 priorités pour la semaine.
Notez les actions spéecifiques a realiser
dans un carnet ou une application.

v

Fin de Semaine (Evaluation)

Evaluez vos progrés par rapport aux actions
planifiées. Avez-vous suivi votre plan ?
Mettez a jour votre carte : cochez ce qui
est fait, célébrez les réussites, ajustez ce
qui est nécessaire.
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Application 2 : Donner une Intention a
Chaque Entrainement

Avant la session:

Sélectionnez UNE branche
ou sous-branche de votre
carte comme focus du jour.
Exemple: « Améliorer la
précision de mon service. »

©

Pendant la session:

Restez concentre(e) sur

cet unique objectif pour

maximiser |'efficacité de
la séance.

4

&

Apres la session:

Notez vos observations sur

la branche ciblée. Quels

progres avez-vous réalisés ?

Quels ajustements sont

nécessaires ? Intégrez ces

retours dans votre carte.

s
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Application 3 : Votre Ancrage Mental en

Competition

Avant:

Relisez votre carte pour
VOUS rappeler vos
points forts et vos

objectifs immeédiats.
|dentifiez les
compétences clés a
mobiliser pour ancrer
votre confiance.

Pendant (pauses) :
Utilisez des eléements de
votre carte comme
ancrages mentaux.
Visualisez une branche
clé (ex:

« concentration »,

« gestion du stress »)
pour vous recentrer.

Apres :

Analysez votre
performance a 'aide de
la carte. Quelles
compétences ont eté
mobilisées ? Quels
objectifs sont a revoir?

& NotebooklLM



Quatre Exercices pour Maitriser I'Outil

1

Creation Initiale

Créez votre premiére carte avec un objectif
central et au moins trois branches principales
(compeétences, objectifs, actions).

3

Evaluation Hebdomadaire

Chaque semaine, identifiez une branche a
modifier ou a enrichir selon vos progres.

2

Focalisation d'Entrainement

Avant chaque entrainement, choisissez une
branche specifique pour guider votre session.

4

Introspection Mensuelle

Analysez I'évolution globale de votre carte. Quels
objectifs ont été atteints ? Quels domaines
nécessitent plus d'efforts ?
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Optimisez Votre Chemin
vers le Succes

«ﬁ
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Flexibilite : Votre carte est un document vivant. Faites-la
évoluer réegulierement pour qu'elle reste pertinente et
motivante.

Alignement : Connectez vos objectifs a vos valeurs
profondes (ex: dépassement de soi, discipline) pour
maintenir une motivation intrinseque.

Partage : Discutez de votre carte avec un coach ou un
mentor pour obtenir des retours constructifs et renforcer
votre engagement.

Outils Numériques : Utilisez des applications (comme
MindMeister ou XMind) pour faciliter les mises a jour et la
synchronisation.
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Un Guide Visuel Vers Vos Objectifs /

La cartographie mentale est un outil simple mais puissant
pour structurer vos compeétences et vos objectifs.

Elle vous aide a rester concentré(e), motivé(e), et alignée(e)
avec Vos priorités.

progression et votre capacite a atteindre vos ambitions.
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}\ En l'intégrant dans votre pratique, vous optimiserez votre
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A Vous de Jouer

Prenez une feuille de papier ou
ouvrez une application.

Quel est le theme central de
votre prochanine carte ?



