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Annexe : Découpage mental des taches en étapes clés

Cette annexe propose des outils pratiques et des meéthodologies détaillées pour
appliguer efficacement le découpage mental dans le cadre sportif. Ces techniques sont

congues pour renforcer la concentration, réduire la pression et optimiser la performance
en compétition.

1. Méthodologie détaillée
Etape 1: Analyse de la tiche globale
e Objectif: Comprendre les exigences globales de la tache.

e Méthode:

o Faites un brainstorming des principales phases ou défis.

o ldentifiez les points critiques ou les performances pourraient étre affectées
(fatigue, pression, adversaire difficile).

Etape 2 : Définition des objectifs intermédiaires
e Objectif: Fractionner la compétition en sections réalisables.
e Méthode:

o Assignez un objectif concret pour chaque étape (ex.: "maintenir la vitesse sur les 3
premiers km").

o Notez les objectifs dans un carnet ou une application pour mieux visualiser.

Etape 3 : Développement de stratégies spécifiques
e Objectif: Prévoir des stratégies adaptées a chaque étape.
e Exemples:

o Mental: Utilisation d'un mantra pour renforcer la concentration ("Reste calme,
reste fort").

o Physique : Ajustement du rythme ou des pauses de récupération planifiées.

Etape 4 : Ajustements en temps réel

e Objectif: Recalibrer les étapes en fonction des imprévus.
e Exemples:

o Siun adversaire dépasse, modifiez votre stratégie pour conserver de I'énergie.



o Sila fatigue survient plus tét, raccourcissez les étapes et augmentez les micro-
pauses.

Etape 5: Transition entre les étapes

e Objectif: Faciliter la transition mentale et physique entre chaque étape.
e Méthode:

o Utilisez un mot-clé ou un geste pour ancrer la fin d'une étape (ex.: "Phase
terminée, prochaine").

o Faites un point mental rapide sur 'accomplissement de 'étape précédente avant
de passer a la suivante.

2. Exercices pratiques
Exercice 1: Découpage d'un entrainement

e Objectif: S'entrainer a appliquer le découpage dans un contexte contrélé.
e Instructions:

o Choisissez une session d'entrainement complexe (ex. : fractionné, parcours mixte).
o Divisez-la en sections avec des objectifs précis.

o Pendant chaque section, concentrez-vous uniquement sur l'objectif
correspondant.

Exercice 2 : Planification d’'une compétition

e Objectif: Préparer mentalement une compétition a venir.
e Instructions:

o Listez toutes les étapes clés possibles.
o Associez une stratégie mentale et physique a chaque étape.
o Pratiquez la visualisation de ces étapes avant la compétition.

Exercice 3 : Ancrage des transitions

e Objectif: Faciliter le passage d'une étape a l'autre.
e Instructions:

o Créez un geste (ex.:serrer le poing) ou un mot-clé (ex.: "Go") pour signaler la fin
d'une étape.

o Pratiguez ce geste/mot pendant l'entrainement jusqu’a ce qu'il devienne
automatique.



Exercice 4 : Analyse post-compétition

e Objectif: Evaluer I'efficacité du découpage mental utilisé.

e Instructions:
o Apres la compétition, passez en revue chaque étape.
o Notez ce qui a bien fonctionné et ce qui peut étre amélioré.
o Ajustez votre découpage pour les prochaines compétitions.

3. Modéles de découpage mental
Exemple 1: Course a pied de 10 km

1. Etape1: Echauffement et départ (1 km)

o Objectif: Trouver un rythme confortable.

o Stratégie : Respiration calme et mantra : "Prends ton temps".
2. Etape 2:Maintien du rythme (2-7 km)

o Objectif: Stabiliser le rythme sans penser a la fin.

o Stratégie: Fractionnez mentalement en sous-étapes de 1 km.
3. Etape 3:Accélération finale (8-10 km)

o Objectif: Donner le meilleur de soi.

o Stratégie: Mantra: "Force et puissance maintenant".

Exemple 2 : Match de tennis

1. Etape1:Début du match (ler set)
o Objectif: Observer I'adversaire.

o Stratégie : Analyser ses coups et ajuster votre jeu.
2. Etape 2:Milieu du match (2e set)

o Objectif: Appliquer les stratégies identifiées.

o Stratégie : Rester concentré sur chaque point.
3. Etape 3:Fin du match (3e set)

o Obijectif: Maintenir la concentration et éviter les erreurs.

o Stratégie : Renforcez votre mental avec un geste d’'ancrage (ex. : tapoter votre
jambe).

4. Conseils pour maximiser les résultats

e Adaptez vos étapes a vos besoins personnels : Chaque athlete a des préférences et
des forces uniques.

e Pratiquez régulierement : Intégrez le découpage mental dans vos entrainements
guotidiens.

e Evaluez et ajustez fréquemment : Une méthode flexible est une méthode efficace.



Copie ou reproduction interdite.



