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Imagerie mentaleImagerie mentale

Technique la plus utilisTechnique la plus utiliséée en e en 
prprééparation mentaleparation mentale



Une technique qui semble facile..et Une technique qui semble facile..et 
pourtant..pourtant..
Petit exercice:Petit exercice:
Prenez un chronomPrenez un chronomèètre. Dtre. Dééclenchezclenchez--le et levez vous dle et levez vous d’’une une 

chaise. Allez vers une porte. Ouvrez la porte. Sortez. chaise. Allez vers une porte. Ouvrez la porte. Sortez. 
Fermez la porte. Puis ouvrez de nouveau la porte et Fermez la porte. Puis ouvrez de nouveau la porte et 
venez vous rassoir sur la chaise. Arrêtez le chronomvenez vous rassoir sur la chaise. Arrêtez le chronomèètre tre 
et regardez le temps mis pour ces opet regardez le temps mis pour ces opéérations. rations. 

Maintenant, dMaintenant, dééclenchez le chronomclenchez le chronomèètre et effectuez les tre et effectuez les 
mêmes opmêmes opéérations mais en imagerie. Lorsque vous avez rations mais en imagerie. Lorsque vous avez 
fini, arrêtez le chronomfini, arrêtez le chronomèètre.tre.

Comparez la diffComparez la difféérencerence……



EVALUEZ VOS CAPACITES DEVALUEZ VOS CAPACITES D’’IMAGERIEIMAGERIE
Ce questionnaire a pour but dCe questionnaire a pour but d’é’évaluer la nettetvaluer la nettetéé et la vivacitet la vivacitéé de vos images mentales. Cette estimation se fera en utilisant lde vos images mentales. Cette estimation se fera en utilisant l’é’échelle de 0 chelle de 0 àà 4 ci4 ci--

dessous. Avant de rdessous. Avant de réépondre, essayez de vous dpondre, essayez de vous déétendre. Rtendre. Réépondez pondez àà chaque question de fachaque question de faççon indon indéépendante, en entourant le numpendante, en entourant le numééro de ro de 
votre rvotre rééponse.ponse. 00 1                                 21                                 2 33 44

aucune                   image vague               moyennement  aucune                   image vague               moyennement  nette             parfaitementnette             parfaitement
image                       imprimage                       impréécise                nette et vivace        cise                nette et vivace        vivacevivace nette et vivacenette et vivace

Vous pensez Vous pensez àà votre entravotre entraîîneurneur ::
1) le contour de son corps, de ses 1) le contour de son corps, de ses éépaules, du visagepaules, du visage 00 11 22 33 44
2) l2) l’’allure habituelle de sa dallure habituelle de sa déémarchemarche 00 11 22 33 44
3) les diff3) les difféérentes couleurs de son survêtement, de son short     0rentes couleurs de son survêtement, de son short     0 11 22 33 44

Vous pensez Vous pensez àà votre salle dvotre salle d’’entraentraîînementnement ::
1) la forme et les d1) la forme et les déétails du mattails du matéériel        riel        00 11 22 33 44
2) la sensation de contact au sol en s2) la sensation de contact au sol en s’’y dy dééplaplaççantant 00 11 22 33 44
3) le bruit d3) le bruit d’’une sune sééance dance d’’entraentraîînementnement 00 11 22 33 44

Vous effectuez un saut Vous effectuez un saut àà pieds joints dans lpieds joints dans l’’herbeherbe ::
1)votre saut est li1)votre saut est liéé comme dans un filmcomme dans un film 00 11 22 33 44
2) vous ressentez la mise en jeu de tout le corps2) vous ressentez la mise en jeu de tout le corps 00 11 22 33 44
3) vous sentez l3) vous sentez l’’odeur de lodeur de l’’herbe fraherbe fraîîchement coupchement coupééee 00 11 22 33 44

Vous imaginez votre prestation durant une compVous imaginez votre prestation durant une compéétitiontition ::
1) vous arrivez 1) vous arrivez àà vous voir de 3vous voir de 3 /4 arri/4 arrièèrere 00 11 22 33 44
2) 2) àà ressentir toutes les sensations de mouvementsressentir toutes les sensations de mouvements 00 11 22 33 44
3) vous êtes conscient des 3) vous êtes conscient des éémotions ressentiesmotions ressenties 00 11 22 33 44

Vous imaginez quVous imaginez qu’’un adversaire exun adversaire exéécute un bon geste techniquecute un bon geste technique : : 
1) vous percevez en d1) vous percevez en déétail et sans saccade ce gestetail et sans saccade ce geste 00 11 22 33 44
2) vous percevez votre propre pr2) vous percevez votre propre préésence sence àà cette occasion          0cette occasion          0 11 22 33 44
3) vous entendez le bruit des spectateurs3) vous entendez le bruit des spectateurs 00 11 22 33 4 4 



Exercice de vivacitExercice de vivacitéé en imagerie en imagerie 
mentalementale

ImaginezImaginez--vous vous àà la maison.la maison.
Vous êtes chez vous, au salon. Regardez autour de Vous êtes chez vous, au salon. Regardez autour de 

vous et notez bien tous les dvous et notez bien tous les déétails. Que voyeztails. Que voyez--
vous ? Notez la forme et la texture du mobilier. vous ? Notez la forme et la texture du mobilier. 
Quelle est la tempQuelle est la tempéératurerature ? Quels sons ? Quels sons 
entendezentendez--vous ? Y a vous ? Y a --il du mouvement dans il du mouvement dans 
l'air ? Que sentezl'air ? Que sentez--vousvous ? Utilisez tous vos sens  ? Utilisez tous vos sens  
et imprimezet imprimez--vous.vous.



Imaginez l’exécution réussie d’un geste. 
Choisissez une technique de votre sport et visualisez vous en 
train de l'exécuter parfaitement. Répétez le geste plusieurs fois 
dans votre esprit et imaginez la sensation et le mouvement de 
vos muscles. Prenez l'exemple d'un service au tennis. 
Commencez par vous voir en position, regardant votre 
adversaire et la zone de services. Ensuite, choisissez un endroit 
où vous désirez servir. Voyez et ressentez le début du 
mouvement, puis relâchez la balle à la hauteur idéale, 
exactement où vous le désirez. Sentez votre dos s'arquer et 
votre épaule s'étirer pendant que vous portez votre raquette 
derrière la tête. Sentez votre poids se porter vers l'avant, votre 
bras et votre raquette prêts à frapper la balle à la bonne hauteur
et au bon angle. Sentez votre bras au moment où vous écrasez 
la balle. Maintenant, voyez et sentez la fin du mouvement et 
votre poids complètement en avant. La balle atterrit 
exactement à l'endroit que vous visiez et votre adversaire est 
forcé de retourner la balle mollement. Vous vous avancez au 
filet et réussissez une volée croisée pour marquer le point. 



Imaginez une bonne performance. 
Rappelez-vous aussi exactement que possible un moment où 
vous avez connu une bonne performance, de préférence dans 
un passé récent. Votre visualisation portera sur trois aspects : 
visuel, auditif, et kinesthésique. 
D'abord, reproduisez une image visuelle de vous au cours 
d'une bonne performance. Notez que votre apparence n'est pas 
la même lorsque vous jouez bien ou mal. Vous ne tenez pas la 
tête et épaule de la même manière. La confiance intérieure 
d'un athlète transpire à l'extérieur. Essayez d'avoir une image 
aussi claire que possible de votre apparence lorsque vous jouez
bien. À fin de vous aider à créer cette image, regarder des 
films de vos bonnes performances. 
Maintenant, reproduisez dans votre tête les sons que vous entendez 
lorsque vous jouez bien, circulairement le dialogue interne que vous 
entretenez avec vous-même. Il y a souvent un silence intérieur qui 
accompagne une bonne performance. Écoutez-le. Quel est votre 
dialogue intérieur ? Que vous dites-vous et comment le dites-vous ? 



La construction de son La construction de son 
rrééfféérentielrentiel

Il s'agit de retrouver, de revivre, de Il s'agit de retrouver, de revivre, de 
reconstruire et d'enregistrer vos meilleurs reconstruire et d'enregistrer vos meilleurs 

moments de performance. C'est un vmoments de performance. C'est un vééritable ritable 
rrééfféérentiel de rrentiel de rééussite que l'on cherche ussite que l'on cherche àà

organiser dans la morganiser dans la méémoire. moire. 



PremiPremièère re éétape : identifier.tape : identifier.

Recherches de la sRecherches de la sééquencequence..
Il faut dIl faut dééfinir une sfinir une sééquence de grande rquence de grande rééussite au niveau de la performance. ussite au niveau de la performance. 
Pour cela il est prPour cela il est prééfféérable de choisir une srable de choisir une sééquence correspondant quence correspondant àà celle que celle que 

vous souhaitez reproduire. Cette recherche peut se rvous souhaitez reproduire. Cette recherche peut se rééaliser apraliser aprèès une s une 
routine de relaxation. routine de relaxation. 

Il est prIl est prééfféérable pour cela de se placer dans une perspective interne, en rable pour cela de se placer dans une perspective interne, en 
imagerie mentale associimagerie mentale associéée.e.

Identifier les sensations les plus caractIdentifier les sensations les plus caractééristiques.ristiques.
Il s'agit de reconnaIl s'agit de reconnaîître les sensations qui sont dtre les sensations qui sont dééterminantes dans l'image. Ces terminantes dans l'image. Ces 

sensations doivent être sensations doivent être àà la fois kinesthla fois kinesthéésiques, visuelles, auditives. siques, visuelles, auditives. 
Les questions prLes questions préépondpondéérantes sont : rantes sont : 
OOùù est localisest localiséée cette sensatione cette sensation ??
Quelle est la nature de cette sensation ?Quelle est la nature de cette sensation ?
Quelle est son intensitQuelle est son intensitéé ??



Recherche de l'Recherche de l'éémotion particulimotion particulièèrere
Il convient ici d'identifier cet Il convient ici d'identifier cet éétat mental tat mental 

particulier.particulier.

Verrouiller les Verrouiller les éémotions.motions.
Il faut Il faut àà ce stade vce stade véérifier la qualitrifier la qualitéé de ce travail et de ce travail et 

contrôler que l'contrôler que l'éétat mental identifitat mental identifiéé correspond correspond 
aux critaux critèères de la fluiditres de la fluiditéé..



DeuxiDeuxièème me éétape : ancrer.tape : ancrer.

Le codage consiste Le codage consiste àà augmenter les approches sensorielles augmenter les approches sensorielles 
de votre moment de rde votre moment de rééfféérences, de farences, de faççon quon qu‘‘elles elles 
puissent être stockpuissent être stockéées et surtout être rappeles et surtout être rappeléées es àà la la 
commande, dcommande, dèès que vous estimez en avoir besoin.s que vous estimez en avoir besoin.

Pour ancrer cette sPour ancrer cette sééquence, il faut augmenter les quence, il faut augmenter les 
approches sensorielles et faire apparaapproches sensorielles et faire apparaîître un mot qui tre un mot qui 
ddéésigne l'signe l'éémotion.motion.

Il est important d'associer cette Il est important d'associer cette éémotion motion àà la sensation de la sensation de 
plaisir. plaisir. 

Le mot sera alors dLe mot sera alors dééclencheur de la sensation et de clencheur de la sensation et de 
l'l'éémotion. motion. 



Un exemple fourni par Christian Target dans Un exemple fourni par Christian Target dans 
le manuel de prle manuel de prééparation mentale paration mentale 

Un sauteur  en hauteur peut suivre la procUn sauteur  en hauteur peut suivre la procéédure suivante juste avant dure suivante juste avant 
l'l'éélan.lan.

•• 11 : simuler les yeux ouverts le saut complet et r: simuler les yeux ouverts le saut complet et rééussi.ussi.
•• 22 : lire un mot ou un slogan sur son : lire un mot ou un slogan sur son éécran mental, les yeux ouverts. cran mental, les yeux ouverts. 

ViVi (visuel interne)(visuel interne)
•• 33 : dire ce mot ou se slogan en interne. Auditif interne.: dire ce mot ou se slogan en interne. Auditif interne.
•• 44 : parler et s'entendre parler : parler et s'entendre parler àà voix haute. Auditif externe.voix haute. Auditif externe.
•• 55 : serrer: serrer-- le poing Droit. Kinesthle poing Droit. Kinesthéésique externe.sique externe.
•• 66 : agiter la barre, puis basculer. Visuel externe.: agiter la barre, puis basculer. Visuel externe.
•• 77 : ressentir en même temps l': ressentir en même temps l'éémotion active et ce qui dmotion active et ce qui dééclenche clenche 

l'l'éélan (par exemple dans la jambe d'appel et dans la poitrine.) lan (par exemple dans la jambe d'appel et dans la poitrine.) 
KinesthKinesthéésique interne.sique interne.



TroisiTroisièème me éétape: Stocker tape: Stocker 
Il est important de rIl est important de rééppééter ces ster ces sééquences.quences.

Un certain nombre de rUn certain nombre de rèègles doivent être respectgles doivent être respectéées.es.
•• Vos sVos sééquences dquences d’’entraentraîînement mental doivent être trnement mental doivent être trèès s 

prpréécises.cises.
•• Le travail d'entraLe travail d'entraîînement mental nement mental àà l'imagerie doit être l'imagerie doit être 

continu.continu.
•• Noter chaque rNoter chaque rééppéétition et le nombre des rtition et le nombre des rééppéétitions.titions.
•• Les sLes sééquences doivent être organisquences doivent être organiséées de faes de faççon on 

rationnelle.rationnelle.
•• RepRepéérer les moments de la journrer les moments de la journéée oe oùù cet entracet entraîînement nement 

mental peut avoir lieu.mental peut avoir lieu.
•• Effectuer un suivi prEffectuer un suivi préécis des entracis des entraîînements et des nements et des 

rréésultats.sultats.



QuatriQuatrièème me éétapetape : rappeler.: rappeler.

Il est important Il est important àà ce stade de dce stade de dééterminer l'ancrage terminer l'ancrage 
inducteur le plus puissant pour retrouver l'inducteur le plus puissant pour retrouver l'éétat tat 
éémotionnel souhaitmotionnel souhaitéé. . 

Progressivement, l'athlProgressivement, l'athlèète va aller vers une te va aller vers une 
simplification de l'image de rsimplification de l'image de rééfféérence. Il suffira rence. Il suffira 
alors d'un simple geste, d'un mot qui est en alors d'un simple geste, d'un mot qui est en 
interne pour dinterne pour dééclencher cette image de clencher cette image de 
rrééfféérence et surtout l'rence et surtout l'éétat optimal de tat optimal de 
performance qui s'y attache.performance qui s'y attache.



Les indicateurs de rLes indicateurs de rééussite.ussite.
•• MMéémoriser la procmoriser la procéédure de construction de la situation dure de construction de la situation 

de rde rééfféérences de farences de faççon on àà pouvoir enregistrer une pouvoir enregistrer une 
situation de rsituation de rééfféérences nouvelles, aprrences nouvelles, aprèès ls l’’avoir vavoir véécue, ou cue, ou 
en cren crééer une nouvelle, imaginaire, en fonction de vos er une nouvelle, imaginaire, en fonction de vos 
besoins.besoins.

•• CrCrééer et enregistrer un ou plusieurs outils er et enregistrer un ou plusieurs outils «« image de image de 
rrééfféérence rence »» correspondant aux diffcorrespondant aux difféérents moments de rents moments de 
rrééussite.ussite.

•• VVéérifier que l'activation de cet outil rifier que l'activation de cet outil «« ddééclenche clenche »» l'l'éétat tat 
éémotionnel dmotionnel déésirsiréé..

•• L'objectif de la construction de diffL'objectif de la construction de difféérentes images de rentes images de 
rrééfféérences est de pouvoir, selon la situation, activer telle rences est de pouvoir, selon la situation, activer telle 
ou telle image de rou telle image de rééfféérence. Selon la situation, l'athlrence. Selon la situation, l'athlèète te 
doit être en capacitdoit être en capacitéé de pouvoir tirer sur tel ou tel tiroir de pouvoir tirer sur tel ou tel tiroir 
qui correspond qui correspond àà telle ou telle situation.telle ou telle situation.



---- dominante dominante éémotionnellemotionnelle : groupe : groupe «« calme et scalme et séérréénitnitéé »»..
Calme, sCalme, séérréénitnitéé, beaut, beautéé, la vie est belle, radieux, qui, la vie est belle, radieux, quiéétude, tranquillittude, tranquillitéé, confort, , confort, 

relaxation, drelaxation, déétente, comme un entratente, comme un entraîînement.nement.

---- dominante dominante éénergie.nergie.
DDéétermination, combativittermination, combativitéé, vivacit, vivacitéé, ambition, force, rapidit, ambition, force, rapiditéé, puissance, , puissance, 

interdire, agressivitinterdire, agressivitéé, guerrier, contest, guerrier, contestéé, ensuite gagn, ensuite gagnéé, rage de vaincre, , rage de vaincre, 
tueur, tonique, conqutueur, tonique, conquéérant, bousculrant, bousculéé, dominateur, battant, rigueur, je vais , dominateur, battant, rigueur, je vais 
gagner.gagner.

---- dominante traitement de l'information.dominante traitement de l'information.
FocalisFocaliséée, regardant, possible, re, regardant, possible, rééflflééchis, prise de risque, lucide.chis, prise de risque, lucide.

---- dominante relationnelle.dominante relationnelle.
Ensemble, dEnsemble, dééfense, on y va, collectifs, solidaritfense, on y va, collectifs, solidaritéé..

----dominante estime de soi.dominante estime de soi.
Assurance, certitude, affirmation de soi, Assurance, certitude, affirmation de soi, «« I I amam the bestthe best »»..

Ces Ces éétats mentaux appartiennent tats mentaux appartiennent àà cinq grands groupes qui sont les cinq grands groupes qui sont les 
fondamentaux de la prfondamentaux de la prééparation mentale : calme, paration mentale : calme, éénergie, luciditnergie, luciditéé, , 
éécoute, confiance.coute, confiance.



Ces mots ressources  sont le plus souvent Ces mots ressources  sont le plus souvent 
spspéécifiques cifiques àà l'individu et l'individu et àà un sport. Par un sport. Par 
exemple le mot ressource de puissance  exemple le mot ressource de puissance  
rréésonne diffsonne diffééremment chez un rugbyman, remment chez un rugbyman, 
un un nageunageu ou un basketteur. Pourtant tous ou un basketteur. Pourtant tous 
l'emploient. l'emploient. 

Même Même àà l'intl'intéérieur d'une culture sportive rieur d'une culture sportive 
dominante, les mots seront utilisdominante, les mots seront utiliséés avec s avec 
une rune réésonance diffsonance difféérente selon la rente selon la 
personne.personne.



Recherche personnelle de situation de référence
La situation de référence est un moment de réussite et/ou de performance et/ou de bonheur .
Votre description de la situation de référence doit être la plus détaillée possible.
Enfin, indiquez le temps mis pour chaque période.

La réussite et son contexte: Décrivez la situation, son environnement, vos espoirs, objectifs, interactions,ect/

La réussite et les circonstances 

Ce que j'ai fait Ce que j'ai ressenti 

(émotions, corps..): K

Ce que j'ai dit (moi, les autres, 

à l'interne..): A

Ce que j'ai vu (vu, 

imaginé..): V

Temps

Avant

Pendant

Après




