
Annexe : Techniques de récupération mentale post-compétition

Objectif :

Cette annexe développe en détail les techniques mentionnées dans le module pour 
structurer efficacement votre récupération mentale après une compétition intense. Ces 
outils vous aideront à retrouver un équilibre émotionnel, à relâcher les tensions, et à 
recharger votre mental.

1. Technique : Respiration profonde guidée

But : Calmer l’esprit et réduire les tensions en régulant le rythme respiratoire.

Instructions :

1.  Installez-vous dans un endroit calme, le dos droit et les pieds à plat sur le sol.
2.  Cycle de Respiration :

Inspirez lentement par le nez pendant 4 secondes.
Retenez votre souffle pendant 2 secondes.
Expirez doucement par la bouche pendant 6 secondes.

3.  Concentrez-vous uniquement sur votre respiration et imaginez que chaque 
expiration libère les tensions accumulées.

4.  Répétez ce cycle pendant 5 à 10 minutes, en augmentant progressivement la durée si 
nécessaire.

Astuce : Utilisez une musique douce en arrière-plan pour favoriser un état de détente 
profonde.

2. Technique : Méditation de décompression

But : Relâcher les tensions mentales et physiques en se concentrant sur les sensations 
corporelles.

Instructions :

1.  Trouvez une position assise ou allongée confortable dans un endroit calme.
2.  Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes pour vous détendre.
3.  Passez en revue chaque partie de votre corps, de la tête aux pieds, en vous 

concentrant sur les sensations :
Détendez votre front, vos mâchoires, vos épaules, etc.



Imaginez que chaque tension s’évacue avec chaque expiration.
4.  Si votre esprit vagabonde, ramenez doucement votre attention sur votre corps ou 

votre respiration.
5.  Pratiquez pendant 10 minutes ou plus, selon vos besoins.

Astuce : Intégrez cet exercice immédiatement après une compétition pour favoriser une 
transition rapide vers un état de calme.

3. Technique : Débriefing positif

But : Analyser la performance de manière constructive pour renforcer la confiance et 
identifier les axes d’amélioration.

Instructions :

1.  Prenez un carnet ou une application de notes.
2.  Répondez aux questions suivantes :

Quelles sont les trois choses que j’ai bien réalisées pendant cette compétition ?
Qu’est-ce qui aurait pu être amélioré ?
Quelle est la leçon principale que je retiens de cette expérience ?

3.  Rédigez vos réponses en restant objectif et bienveillant avec vous-même.
4.  Fixez une intention ou une action à mettre en œuvre lors de votre prochaine 

compétition.

Astuce : Transformez ce débriefing en un rituel post-compétition pour ancrer une 
réflexion positive et proactive.

4. Technique : Imagerie de régénération

But : Favoriser une relaxation profonde et une régénération mentale grâce à une 
visualisation guidée.

Instructions :

1.  Asseyez-vous confortablement ou allongez-vous dans un endroit calme.
2.  Fermez les yeux et respirez profondément.
3.  Imaginez une lumière douce et apaisante qui commence au sommet de votre tête.
4.  Visualisez cette lumière descendant lentement dans votre corps, libérant les tensions 

à chaque passage.
Par exemple :

Tête : Libérez les pensées envahissantes.
Épaules : Ressentez la légèreté en relâchant les tensions musculaires.
Pieds : Imaginez que toute la fatigue s’évacue par vos orteils.



5.  À chaque inspiration, la lumière devient plus intense et apaisante. À chaque 
expiration, elle diffuse une énergie régénérante dans votre corps.

6.  Continuez cet exercice pendant 10 minutes.

Astuce : Associez une musique relaxante ou des sons naturels pour renforcer l’effet 
apaisant.

Conseils pour maximiser ces techniques

1.  Créez une Routine : Pratiquez ces techniques systématiquement après chaque 
compétition pour en tirer des bénéfices cumulés.

2.  Soyez Patient : Si certaines techniques semblent difficiles au début, persévérez. Avec 
le temps, elles deviendront plus naturelles.

3.  Adaptez les Durées : Ajustez la durée de chaque exercice en fonction de vos besoins 
et de votre emploi du temps.

4.  Associez-les à une Récupération Physique : Combinez ces outils mentaux avec des 
pratiques physiques relaxantes comme le yoga ou les étirements doux.

Utilisation :

Ces techniques sont adaptées à tous les niveaux d’athlètes. Elles peuvent être utilisées 
immédiatement après une compétition pour favoriser une récupération rapide ou 
intégrées dans une routine hebdomadaire pour maintenir un mental équilibré.
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