LE GUIDE TACTI

RAPIDE SOUS STRESS

Renfnrcez votre capacité a réagir efficacement en compétition.

UN MANUEL OPERATIONNEL POUR REDUIRE L'ECART
ENTRE L'ANALYSE ET L'ACTION. :
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ORIGINES & PHILOSOPHIE :
L'HERITAGE MILITAIRE

Inspiré des procedures militaires ou la prise de
décision doit étre instantanée et sans marge
d'erreur dans des contextes a haut risque.

» Principe Clé : L'objectif n'est pas d'éliminer
le stress, mais d'affiner la réactivité malgre
lui.

e Le But Ultime : Réeduire drastiguement le
temps entre I'analyse de la situation et
I'action (le temps de latence).
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Agir sans hésitation dans des
contextes dangereux et
Incertains. ’ ’




[’ENJEU CRITIQUE : LE COUT DE L’HESITATION

Reaction Lente

> Hesitation > Montée du Stress > Confusion ——
Réaction Rapide
Analyse —> Action Immédiate
LES BENEFICES

e Opportunités Manqueées : Perte d'avantage » Clarte Mentale : Filtrage rapide des

decisif. informations.
e Augmentation du Stress : L'anxiété mene a » Confiance Renforcee : Sentiment de

la confusion. controle.
e Inhibition : La peur de l'erreur méne a la o Adaptabilité : Réorientation instantanée

paralysie. | face a I'imprévu.
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OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

décision en situation
de forte pression.

-~ Améliorer la vitesse de

Renforcer la gestion
emotionnelle pour
maintenir la lucidite.

DECISION
NODE

Développer et

~ internaliser un

~ schéma de prise de
décision rapide
(Algorithme mental).
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LA METHODOLOGIE : LES 3 PILIERS DE LA PERFORMANCE

SIMULATION (LE CONTEXTE) MODELISATION (LA TETE)

Enseigner un modele
déecisionnel simplifieé (OADA).

Créer des scénarios de
pression simulée (urgence
artificielle).

PERFORMANCE
OPTIMALE

REGULATION (LE CORPS)

Pratiquer la gestion
emotionnelle sous stress.

L'efficacité nait de la combinaison simultanée de ces trois éléments.
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PILIER 1: CREER LA PRESSION (LA SIMULATION)

Plonger I'athlete dans des conditions d'urgence.

SURCHARGE
SENSORIELLE

Bruit, interruptions
soudaines, stimuli
perturbateurs visuels |
ou auditifs. |

CONTRAINTES
TEMPORELLES

Utilisation de |
| chronométres, comptes |
| arebours, et scénarios

'buzzer beater". '

COMPLEXITE

Choix multiples,
informations
| contradictoires, actions ||
simultanées. |

S

\

\3

[ OBJECTIF : REPRODUIRE LA CHARGE MENTALE DE LA COMPETITION |




PILIER 2 : LE MODELE DECISIONNEL (LA BOUCLE 0ADA)

Structurer la pensée pour accélérer |'action.

Scannez
\ . I'environnement.

< AGIR
Exécution immeédiate. /&
\

D’ANALYSE

Utilisez des regles

WA
L\ |dentifiez les ) "Si/Alors" (Ex: "Si
\\menaces/opportunités.// 'adversaire est a
98 /7 / moins de 2m, j'attaque”).

Transformez la reflexion

complexe en réflexe

I conditionné.




PILIER 3 : GESTION EMOTIONNELLE (LE RESET)

Garder la lucidité au coeur du chaos.

_.,JLL 1. **Respiration Tactique** : Inspiration
G(\a profonde pour casser la montee
d'adrénaline.

2. **Ancrage Visuel** : Se recentrer sur - ¢
un detail precis ou l'objectif =
immédiat. g

EI 3. ¥**Mots-Cles** : Utiliser un mot
interne pour réinitialiser le focus

(ex: 'Calme’, 'Ici').




DRILL 1: COMPTE A REBOURS

L'entraineur propose 2-3 options. Chrono
de 5 secondes pour choisir et justifier.

DRILL 2 : SCENARIO EN CONTINU

Enchainement de consignes rapides et
contradictoires. L'athléte doit s'adapter
iInstantanement.




MISE EN PRATIQUE : NIVEAU 3 (AVANCE)

Gestion Emotionnelle sous Feu Nourri.

L

1. ENVIRONNEMENT : Bruit ambiant élevé
(cris, musique), fatigue physique.

2. DECLENCHEUR : Moment critique ou erreur
provoquée.

3. SEQUENCE OBLIGATOIRE : L'athléte DOIT \,
prendre une inspiration profonde (Reset)
AVANT de prendre la décision tactique. T py

N

(79 OBJECTIF : DISSOCIER LE STRESS
{»:":}} PHYSIOLOGIQUE DE LA REPONSE MOTRICE.
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PLANIFICATION

Une séance specifique |y

de simulation de
stress par semaine.

INTEGRATION & ROUTINE

(=

PROGRESSIVITE

Commencer simple,
augmenter
graduellement le bruit

et la complexite.

>

(=
EVALUATION

Mesurer le temps de
reaction et la qualité
des choix pour
quantifier les progres.

J
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OBSTACLES & SOLUTIONS

PROBLEM | SOLUTION
& BLOCAGE / PANIQUE 2
Le stress est trop haut. Réduire l'intensité Réduire l'intensité et revenir aux
et revenir aux fondamentaux. fondamentaux.

«7> SUBMERSION (TROP D’OPTIONS)

Manque de structure. Ré-enseigner la
boucle OADA et les regles simples.

.= PROCESSE

Ré-enseigner la boucle OADA et les regles
simples.

& MANQUE DE REALISME

Scénarios trop scolaires. Rapprochez-vous
des conditions de match (bruit, enjeux).

75 MADAIN MATCH

Rapprochez-vous des conditions de match
(bruit, enjeux).
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SYNTHESE OPERATIONNELLE

OBJECTIF

Réduire le temps de latence et
maintenir la clarté mentale.

METHODE

Scénarios simulés + Schéma
décisionnel (OADA) + Gestion
emotionnelle.

=, L\
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INSPIRATION

Techniques militaires adaptees
a la performance sportive.

RESULTAT

Confiance accrue, adaptation

iInstantanée, paralysie eliminée.
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FORGEZ VOTRE SANG-FROID

““Celui qui sait agir vite sans se tromper
possede deéja la moitie de la victoire.”

N'attendez pas la compétition pour découvrir votre réaction au stress.
Intégrez les simulations des le prochain entrainement.



