T \/ N\

ORMANTCE MENTALE

L./ \\J \J

4

m
~

N U

Annexe pour la pratique de I'achévement anticipé

Cette annexe propose un guide détaillé pour appliquer la technique de l'achévement
anticipé. Vous trouverez ici des étapes méthodologiques claires, des conseils pratiques, et
des exercices pour intégrer cette méthode dans votre routine sportive.

I. Développement des étapes de la méthodologie
Etape 1: Définir un objectif clair

e Pourquoi ? Un objectif précis sert de point de focus pour votre visualisation.
e Comment?
o Formulez un objectif SMART (Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste,
Temporel).
o Exemple :"Je terminerai mon marathon en moins de 3 heures au prochain
événement."

Etape 2 : Créer une scéne mentale compléte

e Pourquoi ? Une visualisation riche en détails rend I'expérience plus immersive et
efficace.
e Comment?
o Fermez les yeux et imaginez la scene : lieu, ambiance, couleurs, sons, odeurs.
o Exemple:"Je me vois franchir la ligne d’'arrivée, les applaudissements résonnent, je
sens l'air frais sur mon visage."

Etape 3 : Ressentez les émotions associées

e Pourquoi ? Les émotions positives renforcent I'impact de la visualisation.
e Comment?
o Concentrez-vous sur des émotions comme la fierté, la joie ou la gratitude.
o Ancrez-les en associant un geste (serrer le poing) ou un mot-clé (exemple :
"Victoire ).

Etape 4 : Associer la visualisation a une action



e Pourquoi? Cela crée un lien entre la pensée et l'action, facilitant 'activation en
compétition.

e Comment?
o Pendant la visualisation, effectuez un geste répétable, comme appuyer vos mains

Sur vos genoux.

Etape 5 : Répéter quotidiennement

e Pourquoi ? La répétition installe cette technique comme un réflexe mental.

e Comment?
o Définissez un moment spécifique chaque jour (matinée ou avant I'entrainement).

o Visualisez pendant 3 a 5 minutes.

Il. Exercices pratiques
1. Exercice de visualisation guidée

e But: Plonger dans une visualisation compléte et immersive.
e Etapes:
1. Installez-vous confortablement dans un lieu calme.
Fermez les yeux et imaginez votre objectif atteint.
Ajoutez des détails sensoriels : ce que vous voyez, entendez, ressentez.
Notez vos ressentis dans un journal apres l'exercice.
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2. Exercice de journal d’achévement

e But: Renforcer votre visualisation par I'écriture.
e FEtapes:
1. Notez un objectif comme s'il était déja atteint (utilisez le présent ou le passé).
» Exemple: "Aujourd’hui, j'ai terminé ma compétition avec brio."
2. Décrivez les émotions et sensations associées.
3. Relisez vos entrées avant chaque compétition pour renforcer votre focus.

3. Exercice de rituel pré-compétition

e But: Activer I'état mental de succes avant la compétition.

e Etapes:
1. Juste avant de commencer, effectuez une courte session de visualisation (1-2
minutes).

2. Utilisez un geste ou mot-clé pour ancrer I'état mental.
3. Respirez profondément pour stabiliser 'émotion positive.



4. Exercice d’amplification émotionnelle

e But: Maximiser lI'impact des émotions positives.
e FEtapes:
1. Choisissez une émotion dominante (fierté, gratitude).
2. Concentrez-vous intensément sur cette émotion pendant la visualisation.
3. Associez cette émotion a une image mentale ou un symbole (ex.: un trophée, un

soleil brillant).

5. Exercice de validation positive

e But: Renforcer la confiance a travers I'auto-confirmation.
e Etapes:
1. Répétez des affirmations liées a I'objectif pendant la visualisation :
» "Je suis prét(e) pour réussir."
s "Chaque étape me rapproche de mon objectif."
2. Notez ces affirmations et relisez-les avant chague compétition.

lll. Conseils pour maximiser I'efficacité

1. Créez un environnement favorable : Visualisez dans un endroit calme et confortable.

2. Ajoutez des éléments multisensoriels : Impliquez autant de sens que possible (vue,
ouie, toucher).

3. Restez régulier(ére) : La répétition installe cette pratique comme un automatisme.

4. Adaptez a vos besoins : Ajustez les scénarios et exercices selon votre discipline

sportive.
5. Travaillez avec un coach : Faites appel a NEXOO pour un accompagnement

personnalisé et optimiser vos résultats.

La pratique de lI'acheévement anticipé est un levier puissant pour conditionner votre esprit
au succes. Utilisez ces exercices et conseils pour créer une habitude mentale qui vous
rapproche de vos objectifs. Souvenez-vous : "Voir c’est croire, mais croire c’est aussi

réussir."
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