
Annexe : Gestion des routines “Anti-stress” – Installez des habitudes 
apaisantes pour performer avec sérénité

Le stress en compétition est inévitable. La pression du résultat, l’incertitude des 
performances adverses, ou encore les imprévus peuvent rapidement perturber la 
concentration et réduire les performances. Pourtant, les athlètes qui savent anticiper et 
gérer leur stress de manière proactive sont ceux qui parviennent à rester calmes, 
lucides, et efficaces dans les moments décisifs.

La gestion des routines anti-stress est une méthode qui consiste à intégrer micro-
pauses, gestes apaisants, et respirations rythmées tout au long de la compétition. Cette 
approche permet de maintenir un niveau de stress maîtrisé et d’éviter la surcharge 
mentale, améliorant ainsi la résilience mentale et la gestion de l’effort.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Techniques issues de la gestion du stress en milieu professionnel, de la 
cohérence cardiaque, et des approches de pleine conscience adaptées au sport de 
haut niveau.
Principe-clé : En intégrant des routines courtes et régulières pendant les phases de 
compétition, l’athlète apprend à se recentrer, à réduire le stress, et à préserver son 
énergie mentale tout au long de la performance.

Objectifs pédagogiques

1.  Comprendre les effets du stress sur la performance sportive.
2.  Mettre en place des routines anti-stress personnalisées adaptées à chaque phase 

de la compétition.
3.  Apprendre des gestes apaisants pour se recentrer rapidement.
4.  Pratiquer des micro-pauses de récupération mentale pour éviter la surcharge 

mentale.

1. Pourquoi la gestion des routines anti-stress est cruciale

1.1. Les effets du stress non maîtrisé sur la performance

Perte de concentration : Le stress augmente la charge mentale et rend difficile la 
prise de décision.



Fatigue mentale prématurée : Le stress constant épuise les ressources mentales.
Blocages émotionnels : Les émotions négatives liées au stress peuvent entraîner des 
erreurs ou un abandon mental.

1.2. Les bénéfices des routines anti-stress

Prévention proactive du stress : L’athlète anticipe les montées de stress au lieu de 
les subir.
Réduction immédiate de la tension mentale : Les gestes et respirations apaisants 
permettent de retrouver le calme rapidement.
Amélioration de la gestion de l’énergie : Les micro-pauses permettent de préserver 
les ressources mentales sur la durée.

2. Méthodologie : Mettre en place des routines anti-stress

2.1. Étape 1 – Identifier les situations de stress

Objectif : Reconnaître les moments où le stress est le plus susceptible d’apparaître.
Approche:
1.  Réfléchir aux phases de la compétition où vous ressentez le plus de stress (ex. : 

avant le départ, après une erreur).
2.  Noter les signes physiques (battements de cœur rapides, tensions musculaires) et 

émotionnels (irritation, peur).
3.  Identifier les déclencheurs spécifiques de ces montées de stress.

Exemple :

Déclencheur : Erreur en compétition.
Réaction : Augmentation du rythme cardiaque, tension dans les épaules.

2.2. Étape 2 – Créer une routine anti-stress personnalisée

Objectif : Mettre en place une série d’actions simples pour réduire le stress à chaque 
étape clé.
Approche:
1.  Avant la compétition : Pratiquer une respiration rythmée (inspirer 4 secondes, 

expirer 6 secondes).
2.  Pendant la compétition : Utiliser un geste apaisant discret (ex. : frotter ses mains, 

toucher son poignet).
3.  Après une phase intense : Prendre une micro-pause mentale de 10 secondes 

pour se recentrer.

Exemple de routine personnalisée :

1.  Respiration rythmée avant de commencer.
2.  Geste apaisant après une erreur pour se recentrer.
3.  Micro-pause mentale entre deux actions pour éviter la surcharge.



2.3. Étape 3 – Pratiquer des gestes apaisants

Objectif : Apprendre des gestes simples pour réduire rapidement la tension mentale.
Approche:
1.  Choisir un geste discret (ex. : frotter ses mains, tapoter sa poitrine).
2.  Associer ce geste à une phrase mentale apaisante (ex. : “Je suis calme, 

concentré”).
3.  Pratiquer ce geste régulièrement pour qu’il devienne un réflexe automatique.

Exemple :

Geste : Se frotter les mains lentement.
Phrase associée : “Je relâche la tension, je suis prêt.”

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Respirations rythmées

Objectif : Apprendre à réguler le rythme cardiaque en quelques respirations.
Instructions:
1.  Inspirer lentement par le nez pendant 4 secondes.
2.  Expirer par la bouche pendant 6 secondes.
3.  Répéter ce cycle pendant 2 minutes.

3.2. Exercice : Ancrage d’un geste apaisant

Objectif : Associer un geste à un sentiment de calme.
Instructions:
1.  Choisir un geste simple (ex. : toucher son poignet, frotter ses mains).
2.  Pratiquer ce geste en répétant une phrase mentale apaisante.
3.  Utiliser ce geste chaque fois que le stress monte.

3.3. Exercice : Micro-pauses mentales

Objectif : Prendre des pauses mentales courtes pour éviter la surcharge.
Instructions:
1.  Fermer les yeux pendant 10 secondes.
2.  Se concentrer uniquement sur la respiration.
3.  Répéter cette pause après chaque phase intense de compétition.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Avant les séances : Pratiquer les respirations rythmées pour se préparer 
mentalement.

2.  Pendant l’entraînement : Utiliser les gestes apaisants pour gérer les montées de 
stress.



3.  Après l’entraînement : Prendre une micro-pause mentale pour récupérer 
rapidement.

5. Obstacles courants et solutions

Difficulté à se rappeler des routines anti-stress:
Solution : Intégrer les routines dans les échauffements et les pauses.

Stress trop élevé pour appliquer les routines:
Solution : Pratiquer les routines quotidiennement pour qu’elles deviennent 
automatiques.

Manque de temps pour des pauses mentales:
Solution : Prendre des pauses très courtes (5 à 10 secondes) après chaque phase 
intense.

Gérez le stress pour performer avec sérénité

La gestion des routines anti-stress vous permet d’anticiper le stress, de le réduire 
immédiatement, et de maintenir un état de calme et de concentration tout au long de 
la compétition.

"Le stress est inévitable, mais votre réaction est un choix. Choisissez la 
sérénité."
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