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Annexe : Techniques pour intégrer les sensations et émotions dans la
répétition mentale

Objectif :

Cette annexe détaille les exercices mentionnés dans le point 4 du module pour aider les
athletes a intégrer des sensations et des émotions spécifiques dans leurs visualisations.
Ces pratiques renforcent la connexion entre le mental et le physique, tout en optimisant
la maitrise émotionnelle lors des compétitions.

1. Visualisation multi-sensorielle

But : Ajouter des détails sensoriels pour rendre vos visualisations plus réalistes et
efficaces.

Instructions :

1. Choisissez une situation compétitive spécifique que vous souhaitez préparer (ex.: un
sprint final, une phase de jeu décisive).
2. Imaginez cette situation en détail, en intégrant les éléments suivants:
e Visuels: Ce que vous voyez (terrain, adversaires, public).
e Auditifs : Ce que vous entendez (applaudissements, instructions, sons de
'environnement).
e Kinesthésiques : Ce que vous ressentez (mouvements du corps, contact avec le
sol, rythme cardiaque).
e Olfactifs et Gustatifs (optionnel) : Si pertinent, imaginez des odeurs ou des goUts
(ex.: odeur de I'air, golt d'une boisson énergétique).
3. Répétez cette visualisation régulierement pour renforcer votre immersion et votre
confiance.

Astuce : Si vous avez des doutes ou des difficultés a intégrer certains détails, n'hésitez pas
a consulter un expert en préparation mentale de Nexoo pour des conseils personnalisés.

2. Emotion clé

But : Renforcer une émotion positive pour la rendre accessible pendant la compétition.

Instructions :



1. ldentifiez une émotion que vous souhaitez ressentir pendant votre performance (ex. :
joie, concentration, calme).

2. Associez cette émotion a un moment précis dans votre visualisation:
e Exemple:Imaginez la joie que vous ressentez apres une réussite importante.

3. Amplifiez cette émotion en vous concentrant sur :
e Lessensations physiques liées (sourire, chaleur, légéreté).
e Les pensées positives associées ("J'ai travaillé dur pour atteindre ce moment.").

4. Répétez cette visualisation émotionnelle chaque jour pour ancrer 'émotion clé dans
votre esprit.

Astuce : Nexoo propose des suivis individuels pour vous aider a identifier et amplifier les
émotions clés adaptées a vos objectifs sportifs.

3. Gestion de la pression

But : Visualiser des scénarios stressants pour apprendre a rester calme et concentré.
Instructions:

1. Imaginez une situation ol vous pourriez ressentir une pression intense (ex.: un
moment décisif dans un match).
2. Recréez cette situation en détail, en intégrant :
e Les sensations physiques (coeur qui bat plus vite, sueur).
e |es pensées négatives possibles ("Et si je rate ?").
3. Visualisez une réponse calme et efficace:
e Respirez profondément pour ralentir votre rythme cardiaque.
e Remplacez les pensées négatives par des affirmations positives ("Je suis prét(e) et
capable.”).
e Concentrez-vous sur une action spécifique (ex.: un geste technique précis).
4. Répétez cet exercice pour créer un réflexe de calme face a la pression.

Astuce : Pour renforcer vos capacités a gérer la pression, explorez les outils et ressources
disponibles sur Nexoo.

4. Ancrage émotionnel

But : Associer une émotion positive a un geste ou un mot clé pour pouvoir la recréer
instantanément.

Instructions :

1. Choisissez une émotion positive que vous souhaitez ancrer (ex. : confiance, calme).
2. Associez cette émotion a un geste simple (ex. : serrer le poing, toucher votre poignet)
ou un mot clé (ex.: "focus"”, "calme”).



3. Pendant vos visualisations, reproduisez ce geste ou répétez ce mot chaque fois que
VOuSs ressentez cette émotion.

4. Pratiquez cet exercice régulierement jusqu'a ce que le geste ou le mot déclenche
automatiquement I'émotion souhaitée.

Astuce : Un expert en suivi individuel de Nexoo peut vous accompagner pour affiner vos
techniques d'ancrage émotionnel.

Conseils pour maximiser ces techniques

1. Pratiquez régulierement : La répétition est essentielle pour renforcer vos réflexes

mentaux et émotionnels.
2. Personnalisez vos visualisations : Adaptez les détails sensoriels et Emotionnels a vos

objectifs spécifiques.

3. Débriefez vos exercices : Analysez vos ressentis aprés chaque session pour identifier
ce qui fonctionne le mieux.

4. Faites appel a un coach mental : Les experts de Nexoo peuvent vous aider a ajuster
vos techniques et a maximiser vos résultats.

Utilisation:

Ces techniques sont adaptées a tous les niveaux d'athletes et peuvent étre intégrées a vos
routines d'entrainement. Elles vous aident a renforcer votre préparation mentale en vous
connectant pleinement a vos sensations et émotions.
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