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Annexe : Exercices pratiques pour intégrer les micropauses
Objectif:

Cette annexe détaille des exercices pratiques pour intégrer les micropauses dans vos
routines d'entralnement et vos compétitions, afin de maximiser leur impact.

1. Exercice de routine pré-compétition

But : Habituer votre esprit et votre corps a utiliser les micropauses comme un outil
naturel avant et pendant les compétitions.

Instructions :

1. Pendant vos échauffements, insérez 3 micropauses en utilisant une technique de
respiration ou de visualisation.

2. ldentifiez un moment clé de votre routine (ex.: avant le départ, entre les séries) pour
pratiquer une affirmation clé ou une déconnexion express.

3. Notez vos ressentis apres chaque pause:

e Avez-vous ressenti une amélioration de votre concentration ou une réduction du
stress ?

Astuce : Entrainez-vous systématiquement a cette routine pour qu'elle devienne
automatique.

2. Exercice de simulation

But : Tester et intégrer les micropauses dans des conditions d’entrainement proches des
compétitions.

Instructions :

1. Simulez une compétition ou une situation stressante pendant votre entrainement.

2. ldentifiez des moments ou vous pourriez insérer une micropause sans perturber
votre performance.
e Exemple: Entre deux tirs, aprés une phase d'effort intense.

3. Pratiquez une technique (ex.: Respiration Contrélée) et évaluez son impact sur votre
concentration et votre énergie mentale.



Astuce : Répétez cet exercice avec des scénarios variés pour renforcer vos réflexes
mentaux.

3. Exercice d'observation

But : Identifier les moments propices pour intégrer les micropauses dans vos
compétitions ou entrainements.

Instructions :

1. Lors de votre prochaine compétition ou séance d'entrainement, observez vos cycles
d'effort et de récupération.

2. Repérez les moments naturels oU une micropause pourrait étre insérée (ex.: temps
morts, changements de phase).

3. Testez une technique simple (ex.: Déconnexion Express) pendant ces moments.

Astuce : Notez vos observations dans un journal pour affiner votre stratégie de
micropauses.

4. Exercice d’ancrage physique

But : Associer un geste discret a vos micropauses pour faciliter leur déclenchement en
compétition.

Instructions:

1. Choisissez un geste simple et discret (ex. : relacher vos épaules, desserrer vos poings).

2. Pendant une séance de relaxation ou d'entrainement, associez ce geste a une
technique de micropause, comme une affirmation clé.

3. Pratiquez ce geste régulierement pour qu'il devienne un déclencheur automatique
de votre micropause.

Astuce : Entrainez-vous a cet ancrage dans différents contextes pour en renforcer
I'efficacité.

Conseils pour maximiser ces exercices

e Pratiquez ces exercices dans des contextes variés (entrainement, compétition) pour
renforcer leur efficacite.

e Analysez vos ressentis apres chague micropause pour identifier les techniques les
plus adaptées a vos besoins.

e Travaillez avec un coach de Nexoo pour personnaliser vos exercices et optimiser vos
résultats.
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