PROGRAMMATION, DE
POINTS DE REGUPERATION
VIENTALE

Le Guide Pratique pour Optimiser
la Performance
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RECHARGEZ VOTRE MENTAL
POUR ALLER PLUS LOIN

DEFINITION

La programmation de points de récupération mentale
consiste a planifier des pauses mentales strategiques
au cours de l'effort. Ces moments de recupération
permettent de recharger les ressources mentales
pour maintenir un haut niveau de performance tout
au long de I'épreuve.

POURQUOI EST-CE IMPORTANT ?

e Reduit I'épuisement mental et emotionnel.
» Améliore la regulation du stress et de I'énergie.
» Favorise une endurance mentale prolongee.
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LES BIENFAITS CONCRETS : L'ART DE FAIRE DES PAUSES POUR PERFORMER

REDUCTION DE LA FATIGUE MENTALE AMELIORATION DE LA CONCENTRATION

En offrant au cerveau des pauses Chaque pause permet de se recentrer
planifiees, vous evitez |'accumulation et de repartir avec une attention
d'épuisement. renouvelée.
GESTION DES EMOTIONS MAINTIEN DE LA MOTIVATION
Diminue les risques de surchauffe Chaque point de récupération devient
émotionmelle en course ou en un micro-objectif, rendant le chemin

compétition. plus accessible.
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LA METHODOLOGIE : PLANIFIEZ POUR
DOMINER MENTALEMENT (PARTIE 1)

ETAPE 1

Analyse de votre épreuve ou entrainement

» Décomposez votre épreuve : Identifiez les segments clés
(départ, milieu, moments critiques).

* Analysez vos points de fatigue ou de stress habituels lors
de compétitions passeées.

ETAPE 2

Choix de vos points de réecupération strategiques

* Placez des pauses mentales apres une phase difficile ou
avant une nouvelle montée d'intensite.

e Exemples : a mi-parcours d'un marathon, aprés une série
intense en natation, entre deux matchs dans un tournoi.
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LA METHODOLOGIE : PLANIFIEZ POUR DOMINER
MENTALEMENT (PARTIE 2)

ETAPE 3

Développement des techniques de récupération adaptées
e Choisissez vos outils : Respiration profonde ou carree, mini-
visualisation d'un moment positif, rappel d'une phrase ou d'un
mot-clé motivant.

ETAPE 4

Entrainement et simulation
e Intégrez ces techniques dans vos séances d'entrainement aux
moments prédetermines.
e Testez leur efficacité et ajustez si nécessaire.

& NotebooklLM



VOTRE BOITE A OUTILS : LES
TECHNIQUES ESSENTIELLES

it

TECHNIQUE1:
RESPIRATION RELAXANTE

Objectif :
Réduire le stress et recharger
mentalement.

Méthode :

Inspirez sur 4 secondes, retenez
votre souffle 2 secondes, expirez
sur 6 secondes.
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TECHNIQUE 2::
VISUALISATION FLASH

Objectif :
Activer une énergie mentale

positive en quelques secondes.

Méthode :

Imaginez un souvenir motivant
ou apaisant (victoire passee,
moment de joie).

TECHNIQUE 3 : MANTRA
OU MOT-CLE

Objectif :
Renforcer la concentration et la
confiance.

Méthode :

Répétez un mot ou une phrase
ancrée (ex. : "Je contréle" ou
"Je progresse").
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LE TERRAIN D’'ENTRAINEMENT : EXERCICES
PRATIQUES (1/2)

EXERCICE1: pREA:I‘ION D'UN PLAN DE EXERCICE 2: ANCRAGE AVEC LA
POINTS DE RECUPERATION RESPIRATION
Objectif : Définir et tester vos points de Objectif : Associer une technique de
recupeération. respiration a un point de récupération.
Etapes : Etapes :
1. Listez les segments de votre 1. Choisissez un moment clé (ex. : apres
epreuve. une montee difficile).
2.Associez a chague segment une 2.Pratiquez la respiration carrée : inspirez
technique de récupération spécifique. 4s, retenez 4s, expirez 4s, attendez 4s.

3. Testez votre plan en situation reelle. 3.Répeéetez 3 fois.
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LE TERRAIN D’ENTRAINEMENT : EXERCICES PRATIQUES (2/2)

EXERCICE 3 : VISUALISATION RAPIDE

Objectif : Renforcer votre état mental avec
une image positive.

Ftapes :
1.Identifiez une image ou un souvenir
motivant.
2. A chaque pause mentale, fermez les
yeux et visualisez cette image.
3. Ressentez les émotions positives
associees.

EXERCICE 4 : PAUSE PHYSIQUE ACTIVE

Objectif : Combiner pause mentale et
action physique légere.

Ftapes :
1. Faites une marche lente ou étirez-vous
pendant 1 minute.
2.Répétez un mantra apaisant pendant
cette pause (ex. : 'Je suis prét(e)’).
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L'INTEGRATION : TRANSFORMEZ LES PAUSES EN ATOUTS COMPETITIFS

AVANT LA COMPETITION : PENDANT LA COMPETITION: ~ APRES LA COMPETITION :
Planifiez vos points : Appliquez vos points : Analysez : Passez en
Repérez les moments Suivez votre plan et revue les points utilisés
stratégiques pour des ajustez selon les et leur efficacité.
pauses mentales. sensations.

Affinez : Ajustez votre
Préparez vos outils : Utilisez-les comme plan pour optimiser vos
Choisissez vos reperes : Gérez votre performances futures.
techniques (respiration, progression mentale
mantra, visualisation). tout au long de

I'épreuve.

& NotebooklLM



> 2R
© @3 i{% _QI'D_

CONSEILS POUR MAXIMISER L'IMPACT

Soyez precis : Préparez vos points de récupération a
des moments stratégiques.

Personnalisez : Adaptez les techniques a ce qui
fonctionne le mieux pour vous.

Entrainez-vous : Pratiquez régulierement pour que les
pauses deviennent automatiques.

Analysez et ajustez : Evaluez vos performances et
affinez votre stratégie si nécessaire.
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MAITRISEZ L'ART DES PAUSES STRATEGIQUES

Les points de récupéeration mentale ne sont pas de
simples pauses : ce sont des leviers pour augmenter
votre endurance, votre calme et votre controle mental.
Planifiez, entrainez, et appliquez-les pour transformer

VoS performances.

“Chaque pause bien placée est une victoire
mentale en sol.”



