
Annexe : Guide complet sur la technique d’équilibrage psychologique 
pré-compétition

Préparez-vous dans un état de calme et de confiance

Avant une compétition, l’esprit peut être submergé par le stress, les doutes ou l’excitation. 
La technique d’équilibrage psychologique pré-compétition est une méthode puissante 
pour harmoniser l’esprit et le corps. En combinant relaxation et méditation, elle permet à 
l’athlète d’atteindre un état optimal, propice à la performance. Ce guide vous 
accompagne dans l’apprentissage et l’application de cette technique, pour transformer 
votre préparation mentale.

1. Origines et principes fondamentaux

A. Origines

Cette approche puise ses racines dans des pratiques éprouvées de relaxation, de 
méditation et de préparation mentale utilisées dans le sport de haut niveau. Elle s’appuie 
sur des principes issus de la pleine conscience et des techniques de cohérence cardiaque, 
adaptées aux besoins spécifiques des athlètes.

B. Principes fondamentaux

1.  Alignement corps-esprit : L’esprit calme permet au corps d’agir avec efficacité.
2.  Régulation des émotions : Apprenez à transformer le stress en une énergie 

constructive.
3.  Présence active : Être totalement concentré sur l’instant présent pour maximiser la 

performance.

Bénéfices principaux :

Réduction significative du stress et des tensions.
Amélioration de la concentration et de la confiance en soi.
Préparation mentale et physique optimale pour la compétition.

2. Étapes approfondies pour l’équilibrage psychologique

A. Prise de conscience initiale

1.  Identifier les sources de stress pré-compétition :



Quelles pensées ou émotions surgissent avant vos compétitions ?
Quels effets physiques ressentez-vous (tensions musculaires, rythme cardiaque 
élevé) ?

2.  Évaluer votre état initial :
Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre niveau de calme et de concentration avant 
de pratiquer la technique.

B. Techniques principales

1.  Respiration profonde contrôlée :
Inspirez profondément pendant 4 secondes, retenez votre souffle 2 secondes, puis 
expirez lentement sur 6 secondes.
Répétez ce cycle pendant 3 à 5 minutes pour apaiser le système nerveux et réduire 
le stress.

2.  Body Scan (scan corporel) :
Concentrez-vous sur chaque partie de votre corps, des pieds à la tête.
Relâchez les tensions dans chaque zone en expirant lentement.

3.  Visualisation guidée :
Imaginez-vous en train de réussir votre performance avec fluidité et maîtrise.
Intégrez des sensations positives, comme la légèreté ou la puissance.

4.  Ancrage avec mantra :
Répétez une phrase positive pour renforcer votre confiance (ex. : "Je suis calme, 
prêt et confiant.").

3. Techniques avancées et variantes

A. Cohérence cardiaque pour l’apaisement émotionnel

1.  Description : Synchronisez votre respiration avec votre rythme cardiaque pour créer 
un état de calme profond.

2.  Approche pratique : Respirez selon un cycle de 5 secondes d’inspiration et 5 
secondes d’expiration pendant 5 minutes.

B. Méditation en mouvement

1.  Description : Combinez des mouvements lents (ex. : marche, étirements doux) avec 
une attention portée sur votre respiration.

2.  Approche pratique : Pratiquez cette méditation lors de l’échauffement pour apaiser 
l’esprit tout en activant le corps.

C. Visualisation sensorielle complète

1.  Description : Imaginez tous les aspects sensoriels de votre performance (sons, 
sensations, émotions).

2.  Approche pratique : Ajoutez des détails spécifiques pour rendre la visualisation 
immersive et convaincante.



4. Applications spécifiques à la compétition sportive

Avant la compétition :

Pratiquez une combinaison de respiration et de visualisation pour atteindre un état 
de calme.

Pendant la compétition :

Utilisez un mantra ou une respiration profonde pour rester centré entre deux actions.

Après la compétition :

Effectuez un scan corporel pour relâcher les tensions accumulées et faciliter la 
récupération.

5. Conseils pour optimiser votre pratique

1.  Soyez régulier : Intégrez ces techniques dans votre routine quotidienne pour 
maximiser leurs effets.

2.  Créez un espace calme : Pratiquez dans un endroit où vous ne serez pas dérangé 
pour faciliter la concentration.

3.  Personnalisez vos outils : Choisissez des mantras et des visualisations qui résonnent 
avec vos objectifs et vos valeurs.

6. Obstacles courants et solutions

Problème : Difficulté à se concentrer pendant la relaxation.
Solution : Commencez par des sessions courtes (2 à 3 minutes) et augmentez 
progressivement.

Problème : Tensions persistantes malgré les exercices.
Solution : Associez le scan corporel à des étirements doux pour libérer les tensions 
physiques.

Problème : Pensées envahissantes pendant la méditation.
Solution : Concentrez-vous sur votre respiration et laissez passer les pensées sans 
les retenir.

7. Études de cas et résultats observés

Étude de cas 1 : Une sprinteuse avant une finale

Problème : Stress intense et rythme cardiaque élevé.



Solution : Pratique de la cohérence cardiaque et visualisation d’un départ réussi.
Résultat : Réduction du stress, départ maîtrisé et performance optimale.

Étude de cas 2 : Un joueur de tennis avant un match décisif

Problème : Anxiété liée aux attentes et tensions dans les épaules.
Solution : Scan corporel suivi d’un mantra positif.
Résultat : Diminution des tensions et concentration accrue.

8. Recommandations pour les entraîneurs et équipes

Pour les entraîneurs :
Intégrez ces techniques dans les échauffements pour préparer mentalement vos 
athlètes.

Pour les équipes :
Encouragez une pratique collective de visualisation pour renforcer la cohésion et la 
confiance.

La sérénité comme moteur de la performance

La technique d’équilibrage psychologique pré-compétition offre un cadre puissant 
pour aligner l’esprit et le corps avant une compétition. En intégrant ces pratiques dans 
votre routine, vous pourrez réduire le stress, renforcer votre confiance et entrer en 
compétition dans un état de maîtrise totale.

"Un esprit calme donne naissance à une performance imparable."
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