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Annexe : Technique de “Préparation express” - Mobilisez votre
concentration en quelques minutes

En sport, des situations d'urgence ou des imprévus peuvent surgir a tout moment : une
entrée en jeu inattendue, une compétition avancée, ou un changement soudain de
programme. Face a ces situations, I'athléte peut se sentir dépassé, stressé, et incapable
de mobiliser rapidement ses ressources mentales.

La technique de préparation express est une méthode rapide et efficace qui permet de
réduire instantanément le stress, d'activer la concentration, et de se mettre dans un
état optimal pour performer, méme avec peu de temps pour se préparer. Ce module

VOous enseignera les étapes clés pour rester maitre de vous-méme et exploiter votre
potentiel dans des contextes inattendus.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : Techniques issues de la gestion de crise, de la psychologie de

I'urgence, et des approches de visualisation dynamique utilisées dans les sports de
haut niveau.

e Principe-clé : En associant des exercices de respiration, des routines mentales
ciblées, et une visualisation accélérée, il est possible de mobiliser rapidement ses
ressources mentales et physiques.

e But: Préparer le corps et I'esprit en un temps limité pour répondre efficacement aux
exigences de la compétition.

Objectifs pédagogiques

1. Apprendre une méthode rapide pour réduire le stress et mobiliser les ressources
mentales en situation d'urgence.

2. Développer des routines mentales simples pour activer rapidement la
concentration.

3. Utiliser la visualisation dynamique pour simuler une préparation compléte en
guelgques minutes.

4. Augmenter la résilience face aux imprévus et aux changements de derniere minute.

1. Pourquoi la préparation express est cruciale



1.1. Les défis des situations imprévues

e Stress soudain : Une montée de pression rapide peut bloquer les performances.

e Manque de temps : Impossible de suivre une routine de préparation classique.

e Risque de sous-performance : Sans préparation adéquate, I'athléte peut manquer de
confiance et d'engagement mental.

1.2. Les bénéfices d’'une technique rapide

e Réduction immédiate du stress : La respiration et les routines mentales apaisent le
systéeme nerveux.

e Activation de la concentration : En quelques minutes, I'athlete peut se mettre dans
un état de focus maximal.

e Boost de confiance : Une routine efficace rassure et prépare mentalement a l'action.

2. Méthodologie : Etapes de la préparation express
2.1. Etape 1- Se recentrer avec la respiration rapide

e Objectif : Réduire rapidement la tension physique et mentale.
e Approche:

1. Inspirer rapidement par le nez pendant 3 secondes.

2. Expirer lentement par la bouche pendant 5 secondes.

3. Répéter ce cycle pendant 2 minutes.

Bénéfice : Le ralentissement de la respiration agit sur le systéme nerveux pour calmer
I'esprit.

2.2. Etape 2 - Activer une routine mentale clé

e Objectif : Créer un état de concentration rapide grace a une phrase ou un geste
déclencheur.

e Approche:
1. Choisir une phrase mentale simple et motivante (ex.: “Je suis prét”, “Focus et
énergie”).

2. Associer cette phrase a un geste (ex. serrer le poing ou taper sur la poitrine).
3. Répéter la combinaison 3 fois pour ancrer la préparation mentale.

Exemple : Avant d’'entrer sur le terrain, I'athlete murmure “Focus total” en tapant
légerement sa cuisse.

2.3. Etape 3 - Visualisation dynamique accélérée

e Objectif : Simuler mentalement les premiéres actions clés de la performance.

e Approche:
1. Fermer les yeux et visualiser les premiéres secondes ou minutes de la compétition.
2. Se voir réussir les actions clés avec fluidité et précision.
3. Ressentir les émotions positives associées (confiance, calme, énergie).



Exemple : Un joueur de basket imagine son premier dribble, une passe réussie, et le
calme gu'il ressent en jouant.

3. Exercices pratiques approfondis
3.1. Exercice : Routine de respiration express

e Objectif : Pratiquer la respiration rapide pour la rendre instinctive.
e Instructions:

1. Réaliser 3 cycles de respiration 3/5 avant un entrainement.

2. Noter les sensations de calme et de recentrage obtenues.

3.2. Exercice : Ancrage de routine mentale

e Objectif : Associer une phrase et un geste pour créer un déclencheur mental rapide.
e Instructions:

1. Choisir une phrase-clé et un geste simple.

2. Répéter la combinaison (phrase + geste) 5 fois par jour pendant une semaine.

3. Tester son efficacité avant une séance d'entrainement.

3.3. Exercice : Visualisation express

e Objectif : Apprendre a visualiser rapidement les actions clés d'une performance.
e Instructions:
1. Avant une séance, s'accorder 2 minutes pour visualiser les premieres actions de
maniere détaillée.
2. Se concentrer sur les sensations positives associées a ces actions.
3. Vérifier 'impact sur la confiance et la concentration.

4. Intégration dans la routine d’entrainement

1. Avant les séances d’entrainement : Pratiquer la méthode compléete (respiration,
routine mentale, visualisation) pour en faire un réflexe.

2. Simulation d'urgence : S'entrainer a mobiliser la Préparation Express dans un délai
limité.

3. Aprés I'entrainement : Evaluer I'efficacité de la technique et ajuster si nécessaire.

5. Obstacles courants et solutions

e Manque de temps pour appliquer toutes les étapes:
o Solution : Prioriser la respiration et la routine mentale.
e Stress trop élevé pour se concentrer:



o Solution : Pratiquer régulierement pour automatiser la technigue et contourner
les blocages mentaux.
e Doutes sur l'efficacité de la méthode:
o Solution : Tester lors d'entrainements pour constater 'amélioration progressive.

Soyez prét en toutes circonstances

La technique de préparation express est un outil essentiel pour gérer les imprévus et les
situations d'urgence. Grace a des exercices simples mais puissants, vous apprendrez a
réduire rapidement le stress, 3 mobiliser votre concentration, et 3 vous mettre en
condition optimale méme en quelgues minutes.

"La vraie préparation ne se mesure pas au temps, mais a votre capacité
a mobiliser vos ressources immédiatement.”
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