De PArene a’Avenir

Votre plan de match pour une
transition de carriere reussie



Transformer le Changement en Opportunite

Notre Définition

Source Serif Pro Regular,
Un ensemble d’outils pour
aider les athletes a gérer
mentalement la fin de leur
carriere sportive et a
planifier leur avenir en
dehors des compétitions.

Votre Objectif

Offrir des stratégies

Offrir des stratégies

concretes pour transformer
cette période de changement en
opportunité de croissance.

L'Importance

Source Serif Pro Regular,
Maintenir une santé mentale
positive et préserver une
identité forte tout en
explorant de nouvelles voies.
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Le Terrain de Jeu a Change : Les Defis a Maitriser

Perte d’ldentité
Sportive

Source Serif Pro Regular,
Difficulté a se détacher
du role d’athlete.
Sentiment de vide ou
d’'incertitude.

2N

Absencede  Nouveau MotdMlontagnes Russes /

Structure de Motivation Emotionnelles
Source Serif Pro RegularSource Serif Pro Regular, Source Serif Pro Regular,
Transition d'une Le besoin de developper Accueillir et gérer la peur

routine hyper-organisée de nouvelles passions ou de I'inconnu, la baisse de
aun emploi dutemps denouveaux objectifs = confiance et la nostalgie.
plus flexible. aussi stimulants que la

compétition.
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Ce que vous ressentez est légitime.

Peur de I'inconnu,

baisse de confiance,
nostalgie.

Chaque grand champion a dil naviguer un nouveau départ. C’est votre tour.




Votre Nouvelle Strategie Gagnante : Les 4 Piliers

2. Planifier vos
Objectifs Futurs

1. (Re)Définir votre | | 4. Construire votre
Identité Personnelle | | Réseau de Soutien

PLAN DE MATCH

3. Développer de
Nouvelles Compétences
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Pilier 1: Au-dela de Outil Pratique:Les
|’Ath|éte, (Re)Définir Questions Introspectives
Votre Identite

Quelles compétences ai-je développées
grdce au sport (leadership, gestion du

Explorez les facettes de stress, résilience) ?
vous-}rneme au-dela du sport. Quels intéréts ou passions pourrais-je
Identifiez vos valeurs et vos explorer en dehors du sport ?

intéréts durables pour

construire une identité forte. Qu'est-ce qui me définit en dehors de

mes performances sportives ?
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Pilier 2: Dessiner Votre Prochaine Victoire

avec des Objectifs Clairs

Définissez des étapes claires pour votre transition. Un bon objectif est

un reve avec une date limite.

Moyen Terme (6 mois)

Court Terme (1-3 mois)

Obijectif: Développer de

Obijectif: Identifier mes nouvelles compétences.

passions. Action: Suivre une formation

Action: Participer & des ou obtenir une certification.

ateliers ou formations.

o

Long Terme (1an et +)

Objectif: Integrer un
nouveau domaine.

Action: Construire un réseau

et chercher des opportunites.
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Pilier 3: Traduire Votre Arsenal de
Compeétences

Vos années de sport de haut niveau vous ont forgé des compétences uniques.
Apprenez a les identifier et a les valoriser dans votre nouvel environnement.

Compeétences d’Athlete Compeétences Transferables
Discipline Gestion de projet et autonomie
Resilience Résolution de problemes complexes
Gestion du stress Performance sous pression

Travail d’'equipe Leadership et collaboration

o
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Pilier 4 : Elargir Votre Equipe de Soutien

Votre réseau est votre plus grand atout. Maintenez les liens créés dans le milieu
sportif tout en développant de nouveaux contacts professionnels et personnels.

Outil Pratique : Checklist Réseau

Contacter des anciens athletes pour discuter de leur transition.
Rejoindre des groupes ou associations de reconversion sportive.
Participer a des événements professionnels ou des salons.

ldentifier des mentors potentiels dans les domaines qui vous intéressent.
Explorer des offres de stages ou formations.
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Renforcer Votre Mental de Champion

La Narration La Visualisation et les
Personnelle Affirmations

Reconsidérez votre Ancrez une image positive de votre futur
parcours comme une idéal. Imaginez votre nouvelle vie : ou
base solide pour le futur. étes-vous ? Que faites-vous ?

Creez un réecit positif

autour de votre

transition. Votre « Je suis capable de réussir cette
IRk DG transition. Chaque étape me
fondation, pas une rapproche de ma nouvelle vie, pleine
et de sens et de succes. »

S
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Recréer ’Etincelle de la Motivation

Micro-Objectifs
Progressifs

Fixez-vous des objectifs
quotidiens pour maintenir un
rythme et un sentiment
d’accomplissement.

Soutien Emotionnel

Recherchez des communautés ou
des groupes partageant vos
nouveaux intéréts pour nourrir
votre motivation.

Projets a Long Terme

Planifiez des projets significatifs
qui vous passionnent et donnent

un sens a votre nouvelle
direction.

Valorisation des Succes

Célébrez chaque étape franchie,
petite ou grande. Chaque
progres est une victoire.
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Le Timing est Clé : Votre Plan de Match dans le Temps

AVANT PENDANT APRES

(pendant la carriére) (la transition) (la nouvelle vie)
ANTICIPER. Planifiez EXPLORER. Pratiquez la CULTIVER. Evaluez vos
votre transition bien a réflexion réguliere sur choix et continuez a
'avance, méme au VOS progres. Ajustez vos cultiver vos nouvelles
sommet de votre objectifs et explorez passions et

carriere. activement de competences. La
Expérimentez de nouvelles croissance est
nouvelles activités. opportunités. continue.

e
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Consells de Coach pour une Transition Reussie

1.
3.

5

Pensez-y Tot

La meilleure préparation
commence bien avant la fin
de votre carriere sportive.

Soyez Patient avec
Vous-Méme
La transition est un marathon,

pas un sprint. Acceptez le
processus.

2

k.

Entourez-vous Bien

Votre réseau de soutien
bienveillant (mentors, anciens
athletes, experts) est essentiel.

Faites Appelades
Experts

Les plus grands champions ont
des coachs. N'hésitez pas a
demander de I'aide pour

vous guider.
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Votre Avenir Vous Attend

La transition de carriere est votre prochain grand défi et votre plus
belle opportunité de croissance. Avec les bons outils et un plan de
match solide, vous avez tout pour transformer cette période en succes.

Prochaines Etapes

1. APPLIQUEZ les stratégies et outils de ce guide.

2. DEVELOPPEZ votre plan de transition personnalisé.
3. PASSEZ A L'ACTION et ajustez votre plan au besoin.

A vous de jouer.
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