1. Introduction et objectifs de la micro-récupération

En compétition professionnelle, la fatigue physique est surveillée de pres, mais c'est souvent la fatigue
cognitive qui provoque la perte d'un match. Lorsqu'un athlete maintient une concentration intense sans
interruption, son cerveau accumule une fatigue mentale invisible. Cela entraine une prise de décision moins
efficace, une diminution de la concentration, une augmentation du risque d'erreur et une perte de confiance
face a la pression.

La méthode de micro-récupération offre une solution scientifique de terrain. Elle consiste a intégrer de tres
courtes pauses metales (de quelques secondes a une minute maximum) directement pendant les
entrainements ou les compétitions. Les recherches en neurosciences démontrent que le cerveau humain peut
se recharger trés rapidement, méme en situation d'effort intense. Ces micro-pauses permettent de relacher la
tension accumulée, de réduire la charge cognitive et de retrouver un état mental stable, calme et hautement

efficace.

2. Cartographie des moments propices a la récupération

La premiere étape consiste a identifier les moments clés d'une compétition ou d'un entrainement ou une pause
mentale rapide peut étre pratiquée. Chaque discipline posséde des temps morts naturels qui doivent étre
exploités stratégiquement pour intégrer ces micro-pausettes.

Catégorie de sport Moments propices identifiés Effets et bénéfices visés

Sports collectifs Temps morts officiels, remplacements, Recentrage collectif, réduction du stress
arréts de jeu prolongés, célébration de immédiat, retour au plan de jeu initial.
points ou de buts.

Sports individuels Changements de c6té, temps d'attente Relachement des tensions visuelles et
entre les points, entre les sets, ou entre musculaires, regain de concentration pour
deux essais. le point suivant.

Sports d'endurance Intervalles réguliers, franchissement de Maintien de I'endurance psychologique,
jalons spécifiques (kilométres, régulation de I'effort, rupture de la
ravitaillements). monotonie mentale.
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3. Boite a outils des techniques de relaxation express

Pour que la micro-récupération soit efficace sous la pression du match, vos athletes doivent maitriser des
techniques simples et applicables en quelques secondes. Voici les quatre outils fondamentaux & enseigner et a
répéter a l'entrainement.

Exercice de respiration en 4-2-4

Inspirer pendant 4 secondes, retenir son souffle pendant 2 secondes, puis expirer pendant 4 secondes. Répéter
ce cycle 3 & 5 fois. Cet exercice simple permet de ralentir instantanément le rythme cardiaque et de dissiper la
tension mentale accumulée.

Exercice de relaxation musculaire express

Serrer les poings ou contracter intensément les épaules pendant 3 secondes, puis relacher complétement d'un
coup. Répéter l'action sur d'autres groupes musculaires (nugue, jambes) pour évacuer instantanément la tension
physique et alléger la charge cognitive associée.

Exercice de pause visuelle rapide

Fixer un point trés éloigné a I'horizon pendant 5 secondes pour détendre la tension des muscles oculaires, puis
fermer doucement les yeux en prenant une grande respiration profonde avant de se recentrer pleinement sur son
environnement immédiat.

Exercice de visualisation rapide de recentrage

Fermer les yeux pendant 5 a 10 secondes et imaginer un paysage calme ou un souvenir apaisant hautement
rassurant. Se concentrer exclusivement sur sa respiration tout en visualisant cette image avant de se projeter a
nouveau dans l'action de jeu.

4. Routine pré-action et gestion des obstacles

La routine pré-action express

Avant chaque phase de jeu critique ou décisive (par exemple, avant d'effectuer un coup de pied arrété, un
service au tennis ou un tir de pénalité), I'athlete doit appliquer systématiquement cette routine de recentrage en
trois étapes :

« Fermer les yeux et s'isoler visuellement du public ou des distractions pendant 3 a 5 secondes.
« Prendre une profonde respiration diaphragmatique pour calmer l'activation physiologique.

« Répéter mentalement une affirmation positive simple et stimulante, telle que : « Je suis prét. Calme et
concentré. »
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Gestion des obstacles psychologiques courants

Durant la mise en place de ce protocole, les athletes peuvent rencontrer des doutes ou des blocages. Voici
comment les guider pour surmonter ces obstacles de terrain :

- Difficulté a identifier le bon moment en match : Analysez ensemble les vidéos des compétitions passées
pour repérer les temps morts et planifier précisément les moments ou une micro-pause aurait été
bénéfique.

« Tendance a oublier la routine pendant I'effort intense : Utilisez un ancrage visuel ou physique (par
exemple, toucher son bracelet, regarder un marquage spécifique sur sa raquette ou sa chaussure) pour
déclencher le réflexe.

« Résistance psychologique a s'arréter : Rappelez constamment a l'athléte que quelques secondes de
relachement mental ne nuisent pas a l'intensité physique, mais restaurent au contraire la lucidité nécessaire
pour étre décisif.
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5. Fiche pratique de micro-récupération personnelle

Cette fiche d'évaluation est un outil de suivi individualisé. Elle doit étre remplie conjointement par l'athlete et
son entraineur afin de structurer et de valider officiellement la routine de micro-récupération.

Parameétre de la routine Définition personnalisée par I'athléte Validation staff

Déclencheur d'action
(ancrage)

Temps morts ciblés

Exercice de relaxation choisi

Affirmation positive

Plan d'intégration

Quel mot-clé (ex: « focus », « relache ») ou quel geste (ex:
replacer ses cordes, serrer son poignet) va déclencher la
micro-pause ?

Quels sont les 2 ou 3 moments précis du match ou l'athlete
s'engage a appliquer cette routine mentale ?

Quelle technique express est la plus efficace pour I'athléte ?

(Respiration 4-2-4, relachement musculaire, ou pause visuelle
?)

Quelle phrase simple et percutante |'athléte va-t-il se répéter
mentalement pour verrouiller sa concentration ?

Comment cette routine sera-t-elle intégrée aux séances
d'entrainement hebdomadaires pour en faire un réflexe
automatique ?

[] Validé
[1A tester

[]Validé
[1A tester

[]Validé
[1A tester

[] Validé
[1A tester

[]Validé
[1A tester

« Le mental, comme le corps, a besoin de pauses pour mieux repartir. »

Signature de I'athléte :

Signature de I'entraineur :
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