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LA PREPARATION MENTALE 

De quoi s’agit-il ? : 
 
Se préparer mentalement à la compétition : 
 

Ø Etape importante pour entamer l’épreuve sportive dans un état d’esprit optimal. Celle-ci peut inclure des techniques telles que : 
 

LA VISUALISATION : 
 
L’AUTO-LANGAGE POSITIF : 
 
LA RELAXATION : 
 
LA GESTION DU STRESS : 
 
CONTRÔLE DE L’EVEIL : 

Imaginer mentalement l'action, la performance qu’on souhaite réaliser pendant la compétition. 
 
Renforcer la confiance en soi et la motivation. 
 
Ou la méditation : Processus pouvant aider à calmer l'esprit et à réduire l'anxiété. 
 
Apprendre à gérer les éventuelles sources de stress et leur impact émotionnel. 
 
Gestion des sources de distraction, maintien de la concentration. 

 
- En travaillant régulièrement sur la préparation mentale, l'escrimeur peut améliorer sa confiance en soi et sa concentration. Cela peut aider à 

améliorer les performances et à atteindre les objectifs fixés pour la compétition. 
 

 
 

Éveil, distraction et concentration : 
 

Ø Le contrôle de l'éveil, la gestion des distractions et la concentration sont trois compétences essentielles dans le milieu sportif pour améliorer 
la performance et atteindre les objectifs fixés. 

 
LE CONTRÔLE DE L’EVEIL : 
 
 
 
CONCENTRATION : 
 
 
 
 
GESTION DES DISTRACTIONS : 

- Consiste à réguler l'état de vigilance de l'escrimeur avant et pendant la compétition. Cela peut passer par 
la respiration profonde, la méditation, … Il est important d’être capable de trouver un équilibre entre 
l'excitation et la relaxation pour maintenir un niveau d'énergie optimal. 

 
- Consiste à maintenir l'attention de l'escrimeur sur l'objectif à atteindre pendant une longue période de 

temps. Cela peut être difficile en raison des distractions internes telles que les pensées négatives ou les 
doutes. Des techniques telles que la visualisation, l'auto-langage positif et la routine pré-compétitive 
peuvent aider l'athlète à rester concentré sur son objectif. 

 
- Consiste à apprendre à ignorer les stimuli externes pouvant perturber l'attention de l'escrimeur pendant 

la compétition. Cela peut, par exemple, passer par la focalisation sur une tâche précise à exécuter durant 
l’assaut. 
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LA PREPARATION MENTALE 

Visualisation et auto-langage positif : 
 

Ø Sont des méthodes de préparation psychologique en vue de la compétition. 
 

VISUALISATION : 
 
 
 
AUTO-LANGAGE : 
 
 

Consiste à imaginer mentalement une situation, une action ou une performance dans son esprit. Cette technique permet à 
l'escrimeur de s'entraîner mentalement sans avoir à passer physiquement par l'action, ce qui peut améliorer la confiance en 
soi, la concentration et la prise de décision en se concentrant sur l’essentiel. 
 
L'auto-langage fonctionnel ou positif est une technique similaire qui implique la répétition mentale ou verbale de phrases ou 
de mots positifs qui aident l'escrimeur à se concentrer et à rester motivé. Ce processus peut aider à réduire l'anxiété et à 
renforcer la confiance en soi. 
 
Il permet également à l’escrimeur de se rappeler de sa stratégie, de ses objectifs et de ses points forts pendant la compétition. 
Les phrases ou les mots utilisés doivent être simples, positifs et adaptés à l'athlète et à la situation. 

 
 

Ø Pour utiliser efficacement ces méthodes, l'escrimeur doit être capable de se concentrer et d'imaginer de manière vivante et réaliste l'action 
ou la performance qu'il souhaite réaliser.  

 
Ø Elles peuvent être combinées pour créer des scénarios complets dans l'esprit de l'athlète, en utilisant des images, des sons et des mots pour 

créer une expérience mentale immersive. L'utilisation régulière de ces techniques peut aider à renforcer la confiance en soi, à réduire l'anxiété 
et à améliorer la performance globale de l'athlète. 

 
 

Pour finir : 
 

Ø Toutes ces compétences ne sont pas innées et doivent être développées et pratiquées régulièrement. Des séances d'entraînement thématique 
peuvent être mises en place pour aider l'escrimeur à les améliorer et à les intégrer à sa routine d'entraînement et de compétition.  
 

Ø La préparation mentale peut également inclure la mise en place d'une routine pré-compétitive pour aider l'escrimeur à se concentrer et à se 
préparer physiquement et mentalement pour la compétition. Cette routine peut inclure des étirements, des exercices de respiration, des 
exercices de concentration, des visualisations d’assaut et des exercices spécifiques à l’escrime. 

 
 
 
 
 
 
 
 


