
Annexe avancée : Mise en place d’objectifs anticipés

Cette annexe approfondie propose une méthodologie plus détaillée et des outils 
pratiques pour les athlètes cherchant à maximiser leur progression. Elle intègre des 
concepts avancés comme l’évaluation régulière, l’ajustement dynamique, et l’alignement 
avec les motivations intrinsèques.

Étape 1 : Définir une vision inspirante et réaliste

Objectif : Créer une vision à long terme qui guide vos efforts.

1.  Identifiez vos motivations profondes :
Pourquoi pratiquez-vous ce sport ?
Quelles émotions ressentez-vous lorsque vous réussissez ?

2.  Posez des jalons temporels :
1 an : Quels résultats voulez-vous atteindre dans un an ?
3 ans : Où voulez-vous être dans trois ans ?
5 ans : Quelle image avez-vous de votre carrière sportive à long terme ?

3.  Techniques avancées pour clarifier la vision :
Exercice de la ligne de vie sportive : Dessinez une ligne représentant votre 
parcours sportif. Placez-y vos réussites passées et vos ambitions futures.
Méditation guidée : Fermez les yeux et imaginez votre futur idéal en détail (lieu, 
sensations, émotions).

Étape 2 : Créer des objectifs anticipés structurés

Objectif : Transformer une vision globale en étapes concrètes.

1.  Appliquez la méthode SMART++ :
Spécifique : Définissez un objectif précis.
Mesurable : Assurez-vous de pouvoir évaluer vos progrès.
Actionnable : Associez chaque objectif à des actions claires.
Réaliste : Adaptez-le à vos capacités actuelles.
Temporel : Fixez une échéance.
++ (Ajout) : Ajoutez une dimension émotionnelle (que ressentirez-vous ?) et un 
alignement avec vos valeurs.

2.  Exemple de décomposition d’objectif :
Objectif à long terme : Gagner une compétition nationale dans 3 ans.



Objectif intermédiaire : Améliorer ma gestion mentale en compétition d’ici 6 
mois.
Actions concrètes :
1.  Participer à 5 compétitions régionales pour m’exposer à la pression.
2.  Travailler la respiration de relaxation 3 fois par semaine.
3.  Analyser chaque compétition avec mon coach pour ajuster mes stratégies.

Étape 3 : Intégrer une évaluation et un ajustement réguliers

Objectif : Maintenir vos objectifs alignés avec vos progrès et vos nouvelles priorités.

1.  Mise en place d’un calendrier d’évaluation :
Mensuel : Revoir vos progrès récents et ajuster les objectifs intermédiaires.
Trimestriel : Réévaluer votre vision globale et vos priorités.

2.  Questions clés pour l’évaluation :
Suis-je sur la bonne voie pour atteindre mes objectifs ?
Quelles actions ont eu le plus d’impact ?
Quels ajustements dois-je faire ?

3.  Outils avancés :
Tableau de bord des objectifs : Utilisez un tableau Excel ou une application pour 
suivre vos progrès en temps réel.
Journal des leçons apprises : Notez après chaque compétition ou entraînement 
ce qui a fonctionné et ce qui peut être amélioré.

Étape 4 : Anticiper les obstacles et développer des solutions

Objectif : Être préparé aux imprévus.

1.  Catégorisation des obstacles :
Techniques : Limites physiques ou techniques.
Mentaux : Doutes, peur de l’échec.
Organisationnels : Manque de temps, distractions externes.

2.  Plan d’action en cas d’obstacles :
Obstacle : Stress intense en compétition.
Solution : Mettre en pratique la technique de respiration en carré (4-4-4-4).

3.  Simulations de gestion d’obstacles :
Visualisez des scénarios complexes et testez vos réactions.
Exemple : Imaginez une situation où votre plan initial échoue et trouvez une 
solution alternative.

Étape 5 : Renforcer l’engagement par des techniques de visualisation



Objectif : Maintenir un haut niveau de motivation.

1.  Exercice de visualisation avancée :
Imaginez-vous franchissant chaque étape de votre plan.
Ajoutez des sensations multisensorielles : les sons, les couleurs, les émotions.

2.  Technique du "Tableau de vision" :
Créez un tableau avec des images représentant vos objectifs et placez-le dans un 
lieu visible.

Étape 6 : Optimiser la routine pour soutenir vos objectifs

Objectif : Ancrer vos objectifs dans vos habitudes quotidiennes.

1.  Routines matinales : Commencez chaque journée par une action rapprochant de 
votre objectif (exemple : visualisation de 5 minutes).

2.  Fin de journée : Révisez votre plan et notez une chose positive accomplie dans la 
journée.

3.  Rappels mentaux : Utilisez des phrases-clés pour rester concentré(e) sur vos 
ambitions (exemple : "Chaque action compte").

Cette annexe avancée est conçue pour maximiser votre potentiel en structurant et en 
soutenant vos objectifs anticipés de manière rigoureuse et motivante. Vous êtes prêt(e) à 
transformer vos ambitions en succès durables !
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