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TON OBJECTIF

Découvrir comment intégrer l'irr

multisensorielle a ta routine poL
optimiser tes performances en
compétition et renforcer ton
engagement mental.

agerie
:




QU’EST-CE QUE L'IMAGERIE
MULTISENSORIELLE ?

Une technique qui associe la visualisation mentale aux
autres sens (audition, toucher, sensations
kinesthesiques) pour une immersion complete.

Principe Fondamental Impact Direct

Simuler une expérience complete en Renforcer la précision de tes gestes en
combinant |a visualisation avec les recréant des expériences proches de la
sensations auditives, tactiles et realité et stimuler ton engagement mental

kinesthesiques. en activant plusieurs zones de ton cerveau.
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LE CERVEAU NE FAIT PAS LA DIFFERENCE

Ton cerveau percoit ces
stimulations mentales
comme une veritable
experience.

Plus tu impliques de sens, plus
I'apprentissage et la memorisation des
schémas moteurs sont efficaces. Tu
crees une "memoire" de la performance
avant méme de l'exéecuter.
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AGTIVETOUS TES SENS

W g =

VISUEL AUDITIF KINESTHESIQUE TACTILE EMOTIONNEL
Imagine les détails Recrée les sons Ressens les Integre les Associe des
de I'environnement:  associés : ta mouvements et les sensations physiques sentiments positifs :
le terrain, le public, respiration, les sensations . le contact avec ton la fierte, le calme,
la lumiére. encouragements, les musculaires : la équipement, Ia 'excitation de la
bruits ambiants. fluidite, la tension. texture d'un ballon, le réussite.

vent sur ta peau.
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CONSTRUIRE TON
EXPERIENCE MENTALE

1__ PREPARATION

Trouve un endroit calme. Adopte une posture confortable. Respire profondément pour te détendre.

VISUALISATION

Imagine un scénario précis, comme réaliser un coup décisif ou franchir la ligne d’arrivée.

2
3. AJOUT DES SENS
4

'. i . . # -
Inclus des sons realistes, ressens les sensations corporelles (contact, temperature), et vis les
émotions associéees a la réussite.

REPETITION

Répete I'exercice plusieurs fois pour ancrer I'expérience dans ton esprit.
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PASSONSA '
LA PRATIQUE

4 exercices fondamentaux pour entrainer - ”
ton cerveau avec tous tes sens. -

Choisis un exercice et consacre-lui 5 a 10 minutes. La régularite est la clé de la maitrise.

e
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EXERCICE1:

LA VISUALISATION
TOTALE

But : Recréer un moment clé de ta discipline en
impliquant tous tes sens.

Duree : 5 a 10 minutes

1.

Choisis un moment clé a visualiser (un tir décisif, une
course finale, un mouvement technique).

Installe-toi au calme, ferme les yeux.

Construis la scene visuelle : le lieu, les couleurs, les
equipements, les mouvements.

Incorpore les sensations auditives : les
applaudissements, ta respiration, le bruit du ballon.

Ajoute les sensations kinesthésiques : ressens la
tension musculaire, la fluidité de tes gestes.

Associe une émotion : ressens la fierte, la
concentration ou I'excitation liees a ce moment.
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EXERCICE 2: LE FOCUS
AUDITIF

But : Renforcer ta concentration sur les sons
spécifiques a ton sport et leur influence.

1. Choisis une situation ou les sons sont
significatifs (coup de sifflet, public, bruits de
terrain).

2.Ferme les yeux et concentre-toi uniquement sur
ces sons.

3.Imagine comment ces bruits influencent tes
émotions et tes actions (un encouragement qui te
motive, un silence qui te concentre).

Astuce : Utilise des enregistrements sonores réels
de ton sport pour rendre I'exercice plus immersif.
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EXERCICE3:LA
SIMULATION DU GESTE

But : Renforcer ta mémoire musculaire et la precision de tes
gestes.

1.Imagine un geste clé de ta discipline (un saut, un lancer,
un sprint).

2.Ressens chaque étape du mouvement : la position
initiale, la tension musculaire a chaque phase, le
relachement apres I'exécution.

3.Concentre-toi sur les sensations physiques (le contact
avec le sol, la pression exercee).

4.Réepete le geste mentalement plusieurs fois, en ajustant
les détails pour le rendre parfait.
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EXERCICE 4 : LES SCENARIOS COMPLEXES

But : Te préparer mentalement a des compétitions ou des défis spécifiques et impreévisibles.

1. Choisis un scenario precis : une finale sous pression, une meétéo difficile, un adversaire coriace.
2.Visualise le cadre, ajoute les sons spécifiques (public, consignes).

3.Integre les sensations physiques : ressens le contact avec les équipements, le vent, la chaleur.
4.Vis I'émotion de la situation (pression, excitation) et entraine-toi a rester calme et concentre.
5.Répéte plusieurs fois pour ancrer le scénario et ta réponse idéale dans ton esprit.
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OPTIMISE TA PRATIQUE
Q

PRATIQUE REGULIEREMENT SOIS PRECIS

Vise 10 minutes par jour ou 3 a 5 fois par Plus tes détails sont clairs et vifs, plus
semaine. Fais-en un réeflexe. 'impact est puissant.

.

ADAPTE LES SCENARIOS ASSOCIE DES EMOTIONS
Ajuste les exercices en fonction de tes POSITIVES

objectifs et de tes competitions a venir. Lie chaque exercice & une émotion forte

de reussite pour renforcer son impact.
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CE QUE TU DOIS RETENIR

RETENIR

L'imagerie multisensorielle
active tous tes sens pour creer
des expériences mentales
Immersives qui renforcent ta
précision, ton engagement, et ta
préparation mentale.

RENFORCE ta precision et
ta memoire musculaire.

AUGMENTE ton
engagement mental et ta
concentration.

PREPARE ton cerveau a la
performance en toutes
circonstances.
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ET MAINTENANT ?

La théorie c’est bien, la pratique c’est mieux.

Tes Prochaines Etapes :
Intégre des aujourd’hui un exercice de 10 minutes

dans ta préparation.

Expérimente avec différents scénarios pour
adapter la méthode a tes besoins.

Sois patient et regulier : les résultats se
construisent dans la durée.
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