
Annexe : Guide complet sur la routine d’échauffement mental et 
physique combiné.

Une synergie parfaite pour une préparation optimale

La réussite en compétition dépend de la préparation, non seulement physique mais aussi 
mentale. La routine d’échauffement mental et physique combiné associe des 
mouvements physiques légers à des exercices de visualisation pour activer 
simultanément le corps et l’esprit. Cette synergie favorise une connexion optimale 
esprit-corps, améliore la concentration et prépare l’athlète à une performance fluide et 
précise. Ce guide approfondit chaque étape et offre des conseils pratiques pour intégrer 
cette routine dans votre préparation.

1. Origines et principes fondamentaux

A. Origines

La méthode s’inspire de la préparation mentale combinée aux échauffements physiques 
utilisés par les athlètes d’élite et s’appuie sur des principes de :

Pleine conscience et focus mental (visualisation ciblée).
Activation physiologique progressive (mouvements dynamiques adaptés).
Synergie corps-esprit pour une mobilisation complète des ressources.

B. Principes fondamentaux

1.  Activation simultanée : Mobiliser les muscles tout en concentrant le mental.
2.  Projection mentale : Visualiser la réussite technique tout en effectuant des 

mouvements spécifiques.
3.  Connexion aux sensations : Recentrer l’attention sur le ressenti physique pour ancrer 

l’esprit dans le présent.

2. Les effets de la routine combinée sur la performance

A. Les limites des échauffements classiques

L’échauffement physique ne mobilise pas pleinement le mental, laissant des 
pensées parasites nuire à la concentration.
Un échauffement mental isolé manque de dimension corporelle, ce qui limite 
l’activation physiologique nécessaire avant la compétition.



B. Les bénéfices concrets de la routine combinée

1.  Amélioration de la concentration grâce à l’intégration de visualisations mentales.
2.  Activation physiologique progressive : mobilisation articulaire et musculaire sans 

fatigue excessive.
3.  Renforcement de l’état de flow où le mental et le corps agissent en parfaite 

harmonie.
4.  Réduction du stress grâce au recentrage sur les gestes et les sensations.

3. Structure et méthodologie complète de la routine

A. Structure générale

Durée totale : 10 à 15 minutes.
Étapes clés :
1.  Mouvements articulaires doux.
2.  Étirements dynamiques simples.
3.  Mouvements techniques combinés à la visualisation.
4.  Focus sur la respiration pour ancrer le calme.

B. Déroulé détaillé des étapes

1.  Activation articulaire (3 à 4 minutes)
Objectif : Éveiller le corps tout en amorçant le focus mental.
Exemples de mouvements :

Rotations des épaules : Imaginez votre posture parfaite pendant la 
compétition.
Rotation des poignets et des hanches : Visualisez des mouvements précis liés 
à votre discipline.

2.  Étirements dynamiques légers (3 à 4 minutes)
Objectif : Mobiliser les grands groupes musculaires tout en intégrant une 
intention mentale.
Exemples :

Levées de genoux avec ancrage mental : Associez chaque levée à une 
affirmation mentale positive (ex. : "Je suis prêt, concentré et confiant.").
Fentes légères en déplacement : Imaginez une action clé (ex. : le départ d’une 
course ou un geste technique).

3.  Mouvements techniques combinés à la visualisation (3 à 4 minutes)
Objectif : Ancrer des gestes précis en les accompagnant de projections mentales 
réussies.
Pratique :

Simulez vos mouvements clés (ex. : tir, lancer, passe).
Visualisez mentalement chaque étape du geste avec une exécution parfaite.
Concentrez-vous sur les sensations physiques associées (ex. : équilibre, fluidité, 
puissance).

4.  Respiration synchronisée pour ancrer l’état optimal (2 à 3 minutes)



Objectif : Finaliser la routine en stabilisant le mental et le corps.
Pratique :

Inspirez profondément pendant 4 secondes en ressentant l’énergie qui circule 
dans tout votre corps.
Expirez lentement pendant 6 secondes en relâchant les tensions restantes.
Visualisez-vous calme, centré et prêt à performer.

4. Techniques avancées et variantes

A. Adaptation par discipline sportive

Sports d’équipe : Visualisation collective de stratégies ou d’actions en mouvement 
(passes, placements).
Sports individuels : Visualisation des gestes techniques clés (départ, tir, saut).
Sports d’endurance : Ancrage respiratoire et projection mentale des phases de 
course.

B. Ajout d’un mantra personnel

Intégrez un mot ou une phrase courte pour renforcer votre état mental (ex. : "Je suis 
prêt et puissant.").

5. Applications concrètes pour l’entraînement et la compétition

Avant l’entraînement :

Utilisez la routine pour conditionner votre mental et votre corps dès le début de la 
séance.

Avant une compétition :

Exécutez la routine complète pour activer l’énergie mentale et physique.

Pendant une pause :

Réalisez des versions courtes de la routine (respiration et mouvements techniques) 
pour maintenir la concentration et la mobilisation physique.

6. Conseils pour maximiser votre routine combinée

1.  Répétez la routine régulièrement : Plus vous la pratiquerez, plus elle deviendra un 
automatisme efficace.

2.  Adaptez les mouvements : Choisissez des gestes spécifiques à votre discipline pour 
renforcer l’efficacité.



3.  Maintenez la fluidité : Exécutez les mouvements de façon douce et naturelle pour 
éviter la fatigue.

4.  Restez focalisé : Concentrez-vous sur les sensations physiques et les projections 
mentales positives.

5.  Intégrez une respiration maîtrisée : La respiration reste un excellent outil pour 
ancrer la routine dans un état de calme optimal.

7. Obstacles courants et solutions

Problème : Difficulté à combiner visualisation et mouvements.
Solution : Commencez par des visualisations simples puis ajoutez les mouvements 
progressivement.

Problème : Manque de concentration pendant la routine.
Solution : Intégrez des respirations profondes et des affirmations pour rester 
focalisé.

Problème : Fatigue musculaire prématurée.
Solution : Gardez les mouvements légers et dynamiques sans forcer.

La routine d’échauffement mental et physique combiné est un outil essentiel pour les 
athlètes qui souhaitent optimiser leur préparation. En mobilisant simultanément le corps 
et l’esprit, elle permet d’atteindre un état de concentration, de fluidité et d’énergie idéal 
pour performer au plus haut niveau.

"Un esprit prêt, un corps actif, une performance inévitable."
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