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Annexe compléte : Auto-motivation par la célébration interne

La célébration interne est bien plus qu'un simple rituel, c’'est un outil puissant pour
transformer la maniére dont les athletes percoivent leurs progres et leurs performances.
Cette annexe offre un guide pratique et des exercices concrets pour intégrer cette
méthode dans votre routine sportive.

1. Méthodologie détaillée pour cultiver la célébration interne
Etape 1: Identifier les succés a valoriser

e Exercice d'observation : A |la fin de chaque entrainement ou compétition, notez trois
accomplissements, aussi petits soient-ils.
Exemple : “J’ai tenu mon rythme sur les 10 dernieres minutes.”

e |iste des succes passés : Rédigez une liste de vos réalisations sportives. Cela sert de
base pour renforcer votre confiance.

Etape 2 : Créer un rituel de célébration

e Phrase-clé: Adoptez une phrase motivante, comme “Chaque pas me rapproche de
mon objectif.”

e Geste symbolique : Intégrez un geste comme un sourire ou un pPoing serré pour
ancrer I'émotion positive.

Etape 3 : Visualiser les bénéfices

e Imaginez les résultats futurs que chaque petit succes peut entrainer.

Exemple : Visualisez une meilleure performance globale grace a vos progres
constants.

Etape 4 : Associer une émotion positive

e Prenez le temps de ressentir de la gratitude ou de la joie pour vos efforts. Cette
connexion émotionnelle amplifie I'impact de la célébration.



Etape 5 : Répéter et ancrer

e Plan de répétition : Répétez la célébration interne aprés chaque effort réussi, que ce
soit a I'entrainement ou en compétition.

e Suivi hebdomadaire : Révisez vos succes chaque semaine pour maintenir I'élan.

2. Exercices pratiques pour la célébration interne

Exercice 1: Journal des victoires

e Objectif: Noter chaque jour trois réussites sportives.
e Format:

o Accomplissement : Ce que vous avez fait.
o Sentiment: Ce que vous avez ressenti.

o Impact: Comment cela contribue a vos objectifs globaux.
e Fréquence: Quotidiennement avant de dormir.

Exercice 2 : Célébration physique

e Associez chaque réussite a un geste ou une posture (ex. : bras levés comme un
gagnant).

e Répétez ce geste pour ancrer les émotions positives dans votre mémoire musculaire.

Exercice 3 : Affirmations positives

e Apres un effort, répétez une affirmation comme::
o “Je progresse chaque jour.”

o “Mon travail porte ses fruits.”

e Personnalisez vos affirmations pour qu'elles soient alignées avec vos valeurs.

Exercice 4 : Visualisation des succeés
e Chaque soir, revivez mentalement vos trois plus grandes réussites du jour.
e Imaginez les bénéfices a long terme de ces succes.
Exercice 5: Récompenses personnelles

e Associez une petite réecompense a chaque succes (ex.: un moment de détente ou une
friandise).

e Créez un lien mental entre accomplissement et satisfaction.



Exercice 6 : Partage des victoires
e Rédigez vos réussites et partagez-les avec un coach ou un coéquipier pour renforcer

leur impact.

3. Approches avancées pour les athlétes confirmés

1. Cartographie des succés passés

e Etape1:Dessinez un tableau oU chaque case représente une réussite passée.
e Etape 2:Analysez les compétences ou qualités nécessaires pour ces succes.

e Etape 3:Identifiez les patterns qui peuvent étre reproduits.

2. Technique d’auto-ancrage

e Associez un mot-clé a un succes (ex. : “Force”).
e Utilisez ce mot pendant les moments difficiles pour raviver '’émotion positive.

3. Célébration contextuelle

e Pendant une compétition, choisissez des micro-moments (ex. : un point bien joué) et

célébrez mentalement immédiatement apres.

4. Mise en application pratique

Routine quotidienne:

1. Matin : Enoncez une affirmation positive.
2. Pendant I'entrainement : Identifiez une réussite et célébrez-la avec un geste.

3. Soir: Documentez vos trois plus grandes réussites de la journée.

Routine hebdomadaire :

1. Prenez 15 minutes pour analyser vos succes.
2. ldentifiez les domaines ou vous avez fait des progres significatifs.

3. Révisez vos objectifs a long terme en fonction de vos réussites.

Cette annexe vous offre des outils concrets et avancés pour intégrer la célébration interne
a votre routine sportive. Adoptez ces pratiques et observez l'impact positif qu'elles



peuvent avoir sur votre motivation et vos performances.
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