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Support NEXOO - document entraîneur

Guide pratique de planification de la préparation
mentale
Méthodologie globale et outils de terrain pour structurer l'entraînement psychologique des athlètes

1. Fondements et enjeux : pourquoi planifier le mental ?

En entraînement sportif, la préparation physique et la tactique font l'objet d'une planification rigoureuse : cycles de charge,
affûtage, régénération et gestion des pics de forme. En revanche, l'entraînement mental est encore trop souvent géré de façon
réactive, uniquement lorsqu'une crise survient (perte de confiance, anxiété de compétition ou conflit).

Or, le cerveau apprend et se transforme par la répétition, la régularité et la consolidation progressive. Sans structuration,
l'évolution mentale de l'athlète reste discontinue, fragile et vulnérable face aux aléas de la saison.

Règle d'or de l'entraînement mental
Principe clé : La performance mentale doit être entraînée avec exactement la même rigueur et la même progressivité que les
qualités physiques et technico-tactiques. Une planification structurée permet d'anticiper les baisses de régime et de stabiliser la
confiance.

Étude comparative de trajectoire sportive :

Indicateur Athlète A (avec planification) Athlète B (sans planification)

Gestion du stress et de la
pression

Développe une résilience accrue et maîtrise ses
émotions.

Subit l'enjeu, l'anxiété et les imprévus de
compétition.

Stabilité de la confiance Confiance consolidée et ancrée sur des routines
maîtrisées.

Confiance instable, dépendante des résultats
immédiats.

Régularité des résultats Maintient une constante de performance au fil des
mois.

Performances fluctuantes et baisses de régime
inexpliquées.

Gestion des crises Anticipe les périodes critiques (blessures, creux de
motivation).

Traverse des périodes de doute prolongées et de
surmenage.
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2. Plan d'optimisation mentale progressive en 5 phases

Pour construire une stabilité psychologique durable, l'entraînement mental doit respecter une montée en charge méthodique
adaptée au calendrier de compétition.

Phase et période Objectif principal Stratégies et exercices clés

Phase 1 : mois 1-2
Fondations

Construire des bases solides et
identifier le profil psychologique.

• Auto-évaluation mentale initiale (forces et faiblesses).
• Fixation d'objectifs SMART intégrant des cibles mentales.
• Initiation aux techniques de relaxation et tenue du journal mental.

Phase 2 : mois 3-4
Consolidation

Renforcer la concentration, la
résilience et la gestion du stress.

• Exercices de focalisation et résistance aux distractions.
• Techniques de respiration contrôlée (cohérence cardiaque, 4-7-8).
• Scénarisation de situations de performance sous pression.

Phase 3 : mois 5-6
Montée en puissance

Maîtriser les émotions et optimiser
l'état de performance.

• Identification des déclencheurs de l'état de Flow.
• Reprogrammation cognitive pour transformer les pensées
négatives.
• Exercices de flexibilité cognitive face aux imprévus.

Phase 4 : mois 7-8
Performance maximale

Stabiliser la confiance lors des
échéances majeures.

• Affinement des rituels pré-compétition et recentrage rapide.
• Simulation de compétitions en conditions réelles.
• Récupération mentale active (méditation et imagerie avancée).

Phase 5 : mois 9-10
Récupération et bilan

Évaluer les acquis, régénérer le
mental et préparer la suite.

• Bilan approfondi de la saison et des compétences développées.
• Libération du stress accumulé et techniques de régénération.
• Définition des axes d'ajustement pour le cycle suivant.

3. Guide d'anticipation et de gestion des périodes critiques

Au cours d'une saison, tout athlète traverse des périodes sensibles. Un plan mental performant permet d'anticiper ces
moments pour éviter les décrochages et transformer les difficultés en opportunités de progression.

1. Gérer une blessure : transformer l'épreuve en opportunité
Risques : Frustration, sentiment d'isolement, doutes sur le retour au niveau et peur de la rechute.
Solutions : Acceptation et réalignement des objectifs de rééducation ; pratique de la visualisation et imagerie mentale pour maintenir
la stimulation neuromusculaire ; analyse tactique et développement des compétences d'observation.

2. Canaliser un pic de forme : capitaliser sur le momentum mental
Risques : Excès de confiance, baisse de vigilance, surcharge mentale et physique masquée par l'adrénaline.
Solutions : Maintien strict des routines d'entraînement ; gestion rigoureuse des attentes pour éviter la surpression ; mise en place
d'une récupération proactive pour équilibrer intensité et relâchement.

3. Surmonter un creux motivationnel : relancer la dynamique
Risques : Fatigue mentale accumulée, monotonie des séances, perte de plaisir ou manque de résultats.
Solutions : Redéfinition d'objectifs stimulants à très court terme ; variation de l'environnement d'entraînement ; reconnexion aux
motivations profondes (« le pourquoi ») ; valorisation des petites victoires quotidiennes.
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4. Modèle de routine mentale quotidienne de l'athlète

L'entraînement mental ne se limite pas à des séances isolées : il s'intègre naturellement dans le déroulement de la journée de
l'athlète grâce à une routine structurée en 5 temps forts.

Moment de la
journée

Durée Objectif visé Actions concrètes

1. Matin 30-45 min Activation et disposition
d'esprit

Respiration consciente (cohérence cardiaque 5 min), affirmations
positives, imagerie mentale de la journée, écriture d'intentions
dans le journal.

2. Pré-entraînement 15-20 min Mise en état de performance Respiration profonde pour réguler le système nerveux, rappel des
objectifs de la séance, mot-clé d'activation et ancrage positif.

3. Pendant la séance Continu Focus et résilience Attention centrée sur l'instant présent (pleine conscience),
auto-parler positif, recentrage rapide en cas d'erreur.

4. Après
l'entraînement

20-30 min Débriefing et régénération Auto-évaluation constructive, relaxation guidée, visualisation des
corrections techniques, notation des réussites du jour.

5. Soir 30-45 min Relâchement et sommeil Déconnexion des écrans 30 min avant le coucher, bilan de
gratitude, méditation apaisante et projection sereine dans la
journée du lendemain.

5. Feuille de route et mise en œuvre pour l'entraîneur

Pour réussir l'intégration de la préparation mentale au sein de votre collectif ou auprès de vos athlètes individuels, suivez ces 5
étapes opérationnelles :

• Étape 1 - Diagnostic initial : Organiser un bilan d'auto-évaluation mentale avec chaque athlète pour cartographier les
forces, les axes de progrès et le niveau de gestion du stress.

• Étape 2 - Définition des cibles mentales : Fixer des objectifs d'entraînement psychologique clairs (focalisation, régulation
émotionnelle, rituels) alignés avec les objectifs physiques et tactiques.

• Étape 3 - Synchronisation du calendrier : Intégrer les blocs d'exercices mentaux dans votre plan d'entraînement
hebdomadaire (échauffement cognitif, débriefing de fin de séance).

• Étape 4 - Ancrage des routines quotidiennes : Accompagner la mise en place des rituels d'activation, des exercices de
respiration et de la tenue régulière du journal de progression.

• Étape 5 - Suivi et réajustement continu : Analyser mensuellement l'évolution des marqueurs mentaux et adapter le plan en
fonction des périodes de fatigue ou des événements critiques.

Accompagnement et ressources sur la plateforme NEXOO
Pour vous épauler dans la mise en place concrète de cette démarche, retrouvez sur la plateforme NEXOO :
• Le programme complet « Comment planifier sa saison en préparation mentale » : guides, calendriers types et fiches
d'exercices prêts à l'emploi.
• La formation d'excellence en préparation mentale pour les entraîneurs : un cursus clé en main pour maîtriser les outils
d'évaluation, la conduite des rituels et l'accompagnement des athlètes sur le terrain.


