
Annexe : Conditionnement par “Points de focus” – Recentrez votre 
attention grâce à des zones clés du corps

Dans les arts martiaux, la capacité à revenir instantanément à une posture d’équilibre 
et à se reconnecter à son centre est cruciale pour maintenir la fluidité et la maîtrise. 
Parallèlement, de nombreux athlètes, dans des disciplines variées, ont besoin de rappels 
physiques et mentaux pour garder leur stabilité ou leur détermination face à la 
distraction ou au stress.

La technique de conditionnement par “Points de focus” consiste à définir des zones 
clés du corps (par exemple le “centre de gravité”, la nuque, ou la zone scapulaire) où 
l’athlète peut ramener son attention dès qu’il se sent dispersé, nerveux, ou en perte de 
contrôle. Cette approche ancre l’esprit dans un repère corporel, permettant de 
rééquilibrer posture, respiration et concentration.

Ce module vous apprendra à sélectionner, conditionner et exploiter ces points de focus 
afin d’accéder rapidement à un état de recentrage et de maîtrise dans les moments 
cruciaux.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Les approches d’arts martiaux traditionnels (ex. : qi/ki dans le hara, 
techniques de recentrage) et certains protocoles de relaxation dynamique, où le 
focus sur une zone corporelle agit comme un “ancrage”.
Principe-clé : En conditionnant l’attention sur un point précis du corps, l’athlète 
génère un signal interne capable de rétablir la concentration et de neutraliser les 
éléments perturbateurs (stress, pensées parasites, tension excessive).

Objectifs pédagogiques

1.  Identifier des points de focus corporels stratégiques (centre de gravité, zone 
scapulaire, etc.).

2.  Conditionner l’athlète à ramener son attention sur ces zones en cas de distraction ou 
de stress.

3.  Renforcer la stabilité émotionnelle et technique en liant corps et esprit par un 
repère concret.

4.  Augmenter la régularité de la performance grâce à un recentrage rapide et fiable.



1. Pourquoi les “Points de focus” sont cruciaux

1.1. Les risques d’une dispersion attentionnelle

Perte de fluidité : l’athlète se crispe ou se déconnecte de son geste technique.
Hausse du stress : les pensées négatives ou la pression externe prennent le dessus.
Erreurs de coordination : un esprit “ailleurs” affecte la précision et la réactivité.

1.2. Les bénéfices d’un ancrage corporel

Stabilisation instantanée : ramener l’esprit sur un point précis rétablit l’équilibre 
mental et postural.
Réduction du stress : en se concentrant sur une sensation concrète, on évite la 
prolifération des pensées parasites.
Meilleur contrôle : un corps aligné avec un point de focus renforce la confiance et la 
présence.

2. Méthodologie : Construire le conditionnement par “Points de focus”

2.1. Étape 1 : Choisir des zones corporelles stratégiques

Objectif : Déterminer 1 à 2 points de focus dans le corps, liés à la posture ou à une 
sensation forte.
Approche:
1.  Évaluer où l’athlète sent le plus son “centre” (ex. bas-ventre / hara, sternum, nuque, 

point entre les omoplates).
2.  S’assurer que cette zone soit accessible mentalement et physiquement (facile à 

ressentir ou effleurer).

Exemple : Un judoka se concentrera sur la région du hara (4 cm sous le nombril), un 
basketteur pourrait préférer la zone scapulaire ou la base du cou.

2.2. Étape 2 : Conditionner l’athlète à ramener l’attention sur ce point

Objectif : Créer un “réflexe” de recentrage dès que la distraction survient.
Approche:

Pratiquer en entraînement des exercices où, à un signal (ex. coup de sifflet), 
l’athlète arrête son action et “revient” immédiatement à la sensation du point de 
focus.
Associer ce point de focus à une respiration ou une micro-posture (ex. micro-
flexion de genou pour ressentir le hara).

Exercice :

1.  L’entraîneur lance un “Stop”.
2.  L’athlète se fige brièvement, ferme les yeux, ressent le point de focus.
3.  Rouvre les yeux et repart dans l’action.



2.3. Étape 3 : Exploiter ce réflexe en compétition

Objectif : Appliquer la technique quand la pression monte ou qu’un déséquilibre 
survient (mental ou physique).
Approche:
1.  Dès qu’on se sent dispersé, un instant suffit pour effleurer mentalement la zone de 

focus.
2.  Synchroniser éventuellement un “mot-clé” ou un souffle pour intensifier l’effet.

Exemple : Un joueur de tennis, entre deux points, touche brièvement son centre (par ex. 
la ceinture abdominale) et respire, se réancrant mentalement.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : “Point de focus” en Statique

Objectif : Se familiariser avec la sensation du point choisi.
Instructions:
1.  Se tenir debout, yeux fermés.
2.  Concentrer toute l’attention sur la zone (ex. sous le nombril).
3.  Visualiser une chaleur ou une énergie stable dans cet endroit.

3.2. Exercice : “Stop & Recenter” en Mouvement

Objectif : Ancrer le réflexe de revenir au point de focus en pleine action.
Instructions:
1.  Effectuer un exercice dynamique (course, dribble, etc.).
2.  À un signal, s’immobiliser 2 secondes, sentir la zone de focus, puis reprendre 

immédiatement.

3.3. Exercice : “Combinaison respiration + Focus”

Objectif : Coupler la respiration à la localisation corporelle pour plus d’impact.
Instructions:
1.  Inspirer en imaginant l’air qui va vers le point de focus.
2.  Expirer en se stabilisant sur ce point, comme un ancrage.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Début de séance : Installer le repère (point de focus) mentalement.
2.  Entraînement : Multiplier les “Stop & Recenter”.
3.  Avant la compétition : Rappeler verbalement ou mentalement “se recentrer sur le 

centre de gravité ou la zone scapulaire si nerveux”.



5. Obstacles courants et solutions

Ne pas sentir clairement la zone: Au début, ça peut sembler flou.
Solution : Pratique de ressenti corporel (body scan) pour localiser précisément.

Oublier d’y recourir en pleine intensité: Quand ça va vite, on néglige le focus.
Solution : Entraînement répétitif pour en faire un réflexe.

Sur-obsession du point de focus: Rester trop longtemps à y penser et perdre le fil de 
l’action.

Solution : N’y rester qu’une à deux secondes, juste le temps de se recentrer, puis 
agir.

Solidifiez votre ancrage et votre sérénité en pleine action

La technique de conditionnement par “Points de focus” offre à l’athlète un ancrage 
corporel qui peut être mobilisé en quelques secondes. En choisissant une zone 
stratégique (centre de gravité, nuque, zone scapulaire…), et en conditionnant l’esprit à s’y 
reconnecter lors d’une perte d’équilibre mental ou d’une distraction, vous développez 
une stabilité émotionnelle et posturale cruciale pour rester performant.

"Un simple point de focus peut faire toute la différence : il vous recentre 
et vous ramène dans la zone de concentration."

Copie ou reproduction interdite.


