Annexe : Techniques et exercices pour I'étirement mental actif
Objectifs de I'étirement mental actif

1. Améliorer la flexibilité mentale : Augmenter la capacité a passer rapidement
d'une tache mentale a une autre.

2. Renforcer le relachement corporel : Associer I'étirement physique a une
détente mentale pour réduire les tensions.

3. Augmenter I'’énergie mentale : Favoriser une concentration durable grace a
des pauses actives et structurées.

Méthodologie pour I'étirement mental actif
Etape 1: Identifier les moments stratégiques

e Quand pratiquer ? Entre les sessions d'entrainement, lors de pauses ou avant
une compétition.

e Durée : Environ 5a 10 minutes par session.

Etape 2: Intégrer des exercices de concentration

e Commencez par des activités qui requierent de I'attention ciblée (ex. : focus sur
la respiration).

e Assurez-vous que chaque exercice est suivi d'une réflexion ou d'une auto-
évaluation rapide.

Etape 3 : Associer un mouvement corporel léger a chaque transition mentale

e Exemple : Aprés un exercice de concentration, effectuez un étirement simple
comme toucher les orteils ou étirer les bras.

e Combinez mouvements et respiration pour amplifier 'effet.

Etape 4 : Créer des routines adaptées a vos besoins



e Concevez un séquencage des exercices en fonction de vos objectifs
spécifiques (par exemple, concentration sur le début de match ou

relachement post-séance).

Etape 5 : Régularité et progression

e Entrainez-vous régulierement pour en tirer des bénéfices durables.
e Ajoutez progressivement des étirements ou des activités plus complexes.

Exercices pratiques pour I'étirement mental actif

Exercice 1: Respiration focus a la transition

e Objectif : Recentrer rapidement l'esprit tout en détendant le corps.
e Déroulé:

Inspirez profondément pendant 4 secondes.

Retenez votre souffle pendant 2 secondes.

Expirez lentement tout en étirant vos bras vers le ciel.

Répétez 3 fois.
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Exercice 2 : Etirement dynamique avec visualisation

e Objectif : Associer mouvement et imagerie mentale pour renforcer la
concentration.

e Déroulé:
1. Faites une flexion avant douce en touchant vos orteils tout en visualisant

une performance réussie.
2. Revenez en position debout et imaginez-vous exécutant un geste technique

parfait.
3. Répétez pour 3 a5 cycles.

Exercice 3 : Alternance concentration-étirement

e Objectif : Entrainer 'esprit a alterner focus et relachement.
e Déroulé:
1. Fixez votre regard sur un objet pendant 10 secondes.
2. Fermez les yeux et étirez doucement votre cou de gauche a droite.

3. Répétez l'alternance 3 a 4 fois.



Exercice 4 : Cercle de pensées positives

e Objectif : Renforcer la confiance tout en détendant le corps.
e Déroulé:

1.

2.

Asseyez-vous en tailleur, les mains sur les genoux.

Imaginez un cercle lumineux autour de vous, chaque cercle représentant
une pensée positive.

Inspirez en pensant a une qualité positive, expirez en étendant vos bras
latéralement.

Répétez pour 3 a 5 cycles.

Exercice 5: Routine d'étirement en mouvement

e Objectif: Préparer le corps et I'esprit en simultané.
e Déroulé:

1.

Faites des cercles avec vos bras tout en vous concentrant sur une pensée
positive.

Etirez doucement vos jambes en imaginant chaque étirement libérant les
tensions.

Terminez avec une posture debout, les bras levés et les yeux fermés.

Conseils pour Intégrer I'étirement mental actif

1.
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Individualisez vos exercices : Adaptez chaque technigue a vos besoins et a vos
préférences.

Pratiquez réguliéerement : Une routine quotidienne amplifie les bénéfices.
Associez les étirements a votre état mental : Par exemple, un étirement plus
lent en cas de stress.

Combinez avec des techniques de relaxation : Complétez votre pratique avec
des exercices de respiration profonde.

Avec I'Etirement Mental Actif, apprenez & maitriser I'harmonie entre le corps et
I'esprit pour atteindre vos objectifs sportifs tout en préservant votre équilibre
mental.
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