
Annexe : Exercices pratiques pour affiner la répétition mentale avec 
sensations et émotions

Objectif :

Cette annexe vous propose des exercices pratiques détaillés pour intégrer pleinement les 
sensations et émotions dans vos répétitions mentales. Ces outils renforcent votre maîtrise 
émotionnelle et votre connexion mentale à vos performances.

1. Exercice de réalisme sensoriel

But : Renforcer l’immersion dans vos visualisations en intégrant des sensations physiques 
et environnementales.

Instructions :

1.  Choisissez une situation précise de compétition ou d’entraînement (ex. : un sprint 
final, un geste technique).

2.  Fermez les yeux et recréez mentalement la scène :
Imaginez le terrain ou l’environnement (surface, lumière, espace).
Ressentez les sensations corporelles liées à l’effort (mouvements, tensions 
musculaires, rythme cardiaque).
Écoutez les sons ambiants (bruits de pas, applaudissements, encouragements).

3.  Concentrez-vous sur les détails jusqu’à ce que la scène devienne aussi réaliste que 
possible.

4.  Répétez cet exercice quotidiennement pour ancrer ces sensations dans votre 
mémoire corporelle.

Astuce : Si nécessaire, utilisez des ressources visuelles ou auditives (vidéos, 
enregistrements) pour enrichir votre imagination.

2. Exercice d’émotions contrôlées

But : Ancrer des émotions positives comme la joie, la satisfaction ou la fierté pour 
renforcer la confiance.

Instructions :



1.  Pensez à une situation sportive où vous avez ressenti une émotion positive intense 
(ex. : la joie après une victoire).

2.  Fermez les yeux et revivez cette émotion :
Ressentez les sensations physiques associées (sourire, chaleur, légèreté).
Souvenez-vous des pensées positives ("Je suis capable, je l’ai fait.").

3.  Associez cette émotion à un moment précis de votre visualisation (ex. : franchir la 
ligne d’arrivée, réussir un geste technique).

4.  Répétez cet exercice pour renforcer l’accès à cette émotion.

Astuce : Notez vos ressentis après chaque session pour suivre votre progression.

3. Exercice de gestion émotionnelle

But : Visualiser et pratiquer des réponses calmes face à des situations de stress ou 
d’erreur.

Instructions :

1.  Imaginez un scénario où une erreur ou un imprévu se produit (ex. : une chute, un 
échec momentané).

2.  Identifiez vos émotions initiales (ex. : frustration, peur) et acceptez-les sans jugement.
3.  Visualisez une réponse efficace et calme :

Utilisez une technique de respiration profonde pour retrouver votre sérénité.
Remplacez les pensées négatives par des affirmations positives ("Je peux me 
rattraper, je suis préparé(e).").

4.  Répétez cet exercice pour créer des réflexes automatiques en cas de stress.

Astuce : Consultez les experts du CVPM pour des stratégies personnalisées en gestion 
émotionnelle.

4. Exercice de lien physique

But : Créer une association entre un geste ou un mot clé et une émotion positive.

Instructions :

1.  Choisissez une émotion que vous souhaitez renforcer (ex. : calme, détermination).
2.  Associez cette émotion à un geste simple (ex. : toucher votre poignet, serrer le poing) 

ou un mot clé (ex. : "focus", "force") que vous répéterez à voix basse.
3.  Pendant vos visualisations, répétez ce geste ou ce mot chaque fois que vous 

ressentez l’émotion souhaitée.
4.  Pratiquez cette association régulièrement jusqu’à ce que le geste ou le mot 

déclenche automatiquement l’émotion.



Astuce : Intégrez cet exercice à vos routines d’échauffement mental avant une 
compétition.

5. Exercice d’enrichissement progressif

But : Ajouter progressivement des sensations et des émotions à vos visualisations pour les 
rendre plus complètes.

Instructions :

1.  Commencez par une visualisation simple, en vous concentrant sur un seul détail (ex. : 
le terrain).

2.  Ajoutez des éléments sensoriels un par un :
Jour 1 : Concentrez-vous sur les sons.
Jour 2 : Ajoutez les sensations physiques (contact, mouvement).
Jour 3 : Intégrez une émotion positive spécifique.

3.  Continuez à enrichir vos visualisations jusqu’à ce qu’elles soient aussi réalistes que 
possible.

Astuce : Travaillez en collaboration avec un coach mental du CVPM pour affiner chaque 
étape de ce processus.

Conseils pour maximiser ces exercices

1.  Pratiquez Régulièrement : La répétition est essentielle pour ancrer vos réflexes 
sensoriels et émotionnels.

2.  Notez Vos Progrès : Tenez un journal pour suivre vos sensations et émotions après 
chaque session.

3.  Visualisez Avant les Compétitions : Utilisez ces techniques comme un rituel pour 
vous préparer mentalement.

4.  Faites Appel au CVPM : Les experts en préparation mentale peuvent vous guider 
pour personnaliser ces exercices et maximiser leur impact.

Utilisation :

Ces exercices conviennent aux athlètes de tous niveaux et peuvent être intégrés dans vos 
routines quotidiennes ou pré-compétitives. Ils visent à renforcer votre connexion mentale 
et émotionnelle à vos performances.
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