
Annexe pratique pour la cartographie mentale des compétences et 
objectifs

Objectif :

Cette annexe détaillée vous accompagne dans la création, l’utilisation, et la mise à jour de 
votre carte mentale. Elle vous permettra de visualiser vos progrès, de structurer vos 
priorités, et de maintenir une concentration optimale sur vos objectifs sportifs.

1. Étapes clés pour créer votre carte mentale

1.1 Choisir un thème central

But : Définir le sujet principal autour duquel votre carte mentale sera construite.
Instructions :

Identifiez votre objectif global.
Exemple : "Ma progression en natation."

Inscrivez-le au centre de votre carte mentale dans une bulle ou un cercle.
Ajoutez un visuel ou une couleur significative pour rendre le thème engageant.

1.2 Identifier vos branches principales

But : Catégoriser les éléments clés liés à votre progression.
Branches suggérées :

1.  Compétences techniques : Celles à améliorer ou à perfectionner.
Exemple : "Améliorer ma technique de crawl."

2.  Compétences physiques : Capacités nécessaires pour soutenir votre performance.
Exemple : "Augmenter mon endurance."

3.  Compétences mentales : Points à développer pour mieux gérer la pression et les 
défis.

Exemple : "Renforcer ma concentration."
4.  Objectifs : Résultats spécifiques que vous souhaitez atteindre.

Exemple : "Baisser mon temps sur 100 mètres à 1'30."

1.3 Développer des branches secondaires

But : Détaillez les actions spécifiques nécessaires pour chaque branche principale.
Instructions :

Pour chaque compétence ou objectif, listez des étapes concrètes :



Compétence technique : "Pratiquer 10 répétitions de crawl avec analyse vidéo 
chaque semaine."
Compétence mentale : "Suivre des séances de visualisation pour perfectionner 
ma technique."
Objectif : "Participer à une compétition locale dans deux mois."

Utilisez des mots-clés, des couleurs et des symboles pour hiérarchiser vos priorités.

2. Mise en pratique de la carte mentale

2.1 Création initiale

1.  Prenez une feuille de papier ou utilisez une application de mind-mapping 
(MindMeister, XMind, etc.).

2.  Dessinez votre thème central et vos premières branches principales.
3.  Ajoutez des détails dans les branches secondaires en précisant des actions 

spécifiques.
4.  Relisez votre carte pour vérifier que tous les éléments importants sont inclus.

2.2 Mise à jour hebdomadaire

1.  Analysez vos progrès : Identifiez les compétences ou objectifs atteints.
2.  Ajoutez des ajustements : Ajoutez ou modifiez des branches selon vos priorités 

évolutives.
3.  Célébrez vos réussites : Marquez les objectifs atteints avec des couleurs ou des 

symboles pour renforcer votre motivation.

2.3 Utilisation en compétition et entraînement

1.  Avant une compétition :
Relisez votre carte mentale pour vous rappeler vos points forts et vos objectifs 
immédiats.

2.  Pendant une pause :
Visualisez une branche clé pour rester concentré(e).

3.  Après la compétition :
Évaluez les compétences utilisées et les objectifs à revoir.

3. Exercices pratiques pour renforcer l’utilisation de la carte mentale

3.1 Exercice de focus

But : Se concentrer sur une branche spécifique pour une session d’entraînement.
Instructions :

1.  Sélectionnez une branche clé (ex. : "Améliorer ma technique de frappe au tennis.").
2.  Planifiez une session dédiée à cette branche.



3.  À la fin de la session, notez vos observations et progrès directement sur la carte 
mentale.

3.2 Exercice de révision mensuelle

But : Évaluer l’évolution globale de votre carte mentale.
Instructions :

1.  Passez en revue chaque branche principale.
2.  Posez-vous les questions suivantes :

"Quels objectifs ont été atteints ?"
"Quels éléments nécessitent plus de travail ?"
"Quels nouveaux objectifs ou compétences dois-je intégrer ?"

3.  Mettez à jour votre carte mentale en conséquence.

3.3 Exercice d’alignement avec vos valeurs

But : Connecter vos objectifs sportifs à vos motivations profondes.
Instructions :

1.  Listez trois valeurs importantes pour vous dans votre pratique sportive (ex. : 
Dépassement de soi, esprit d’équipe, discipline).

2.  Identifiez comment chaque branche principale reflète ces valeurs.
3.  Ajoutez des actions ou des affirmations à votre carte mentale pour renforcer ce lien.

4. Conseils pour optimiser votre carte mentale

Simplicité Visuelle : Gardez une structure claire et évitez de surcharger votre carte.
Régularité : Travaillez avec votre carte mentale chaque semaine pour qu’elle reste 
pertinente et motivante.
Partage : Discutez de votre carte mentale avec un coach ou un mentor pour obtenir 
des retours constructifs.
Flexibilité : Adaptez-la en fonction de vos besoins et de votre progression.

5. Ressources complémentaires

1.  Applications recommandées :
MindMeister
XMind
Canva (modèles de mind-mapping)

2.  Livres et articles :
"Mind Mapping for Athletes" – John Kennedy
Articles sur le blog de Nexoo pour approfondir les techniques de visualisation et de 
planification.



Utilisation :

Ce guide est conçu pour accompagner les athlètes dans la création et l’utilisation de 
cartes mentales efficaces. Intégrez ces outils dans vos routines pour structurer vos 
compétences et objectifs, et progresser avec clarté et motivation.

Copie ou reproduction interdite.


