| a technique de
resilience spatiale

Développer son adaptabilité mentale face a
changements d'environnement sportif.

Un guide d'entrainement cognitif pour les athletes de haut niveau.




Le choc spatial :
guand l'environnement
perturbe la performance

Les sportifs font constamment face a des
modifications inattendues de leur espace
d’évolution. Jouer dans un stade inconnu,
changer de salle d’entrainement ou subir des
conditions climatiques extrémes provoque un
dépaysement cognitif.

Les declencheurs environnementaux :

Lumiére et éblouissement
Nouveaux reperes au sol
Bruit ou public hostile
Climat inhabituel
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L’anatomie du stress environnemental

La cause La reaction cognitive L'impact physique
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Changement spatial.

o

Baisse de performance.

Perte de reperes.

Le cerveau cherche ses
points d'ancrage habituels.
Augmentation de I'anxiété
liée a l'inconnu.

Diminution immédiate de la
concentration. Impact négatif
sur les déeplacements et la
précision des gestes
techniques.

Une modification
Inattendue du terrain, du
stade ou des conditions
exterieures.
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Aux origines de la
resilience spatiale
a se projeter mentalement dans

Une méthode issue des sciences cognitives e e et
et de la spatialisation mentale. l'effet de dépaysement.

Principe fondamental : Apprendre

Applications : Utilisée
dans les sports collectifs,

d'endurance et de
> précision,
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Objectif ultime : Maintenir sa concentration
et réduire le stress, quel que soit le cadre
spatial.
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Matrice d’adaptation : I'athlete face a I'inconnu

Contexte : Arrivée dans un gymnase inconnu avec un éclairage intense et un sol différent.

Sans resilience spatiale Avec resilience spatiale
Focalisation : Orientée sur l'inconfort et la Focalisation : Déclenchement du mot-clé de
différence d'éclairage. recentrage. Analyse rapide de l'espace.
Réponse physique : Stress accru, rythme Réponse physique : Calme maintenu,
cardiaque éleve. respiration controlée.

Execution : Hésitation dans les Exécution : Adaptation immédiate des
déplacements, perte de précision. reperes, focalisation sur le geste technique.
l
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Le cadre methodologique
en 3 etapes Etape 3

Simulation en
mouvement

Transposer I'adaptation
Etape 2 spatiale directement sur le
terrain, en temps réel.

> Visualisation de
scenarios

Anticiper les imprevus

, (public, météo) de manieére
Etape 1 statique pour preparer des
U COIESER ELES

Exploration mentale

Habituer le cerveau a modifier
mentalement des espaces
familiers, les yeux fermes.
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Ftape 1: Exploration
mentale de nouveaux
environnements

Créer la chambre mentale.

1. Visualiser le connu

Fermer les yeux et recréer mentalement sa salle
d'entrainement habituelle avec précision.

2. Modifier les parametres

Altérer mentalement certains détails (agrandir la
salle, changer la disposition des équipements).

3. Projeter l'inconnu

S’'imaginer evoluer dans un espace totalement
nouveau avec fluidité et aisance.




Ftape 2 : Visualisation de scénarios de changement

'objectif est de préparer son mental a rester calme face aux
éléments perturbateurs spéecifiques d’'une compétition.
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Atmosphere
Le public

S'imaginer dans un stade
étranger. Visualiser un public
hostile ou trés bruyant.
S'entrainer a filtrer ce bruit.
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Infrastructure
Léquipement

Visualiser un gymnase
inconnu avec un sol différent
ou un éclairage plus intense.
Adapter sa stratégie pour
rester a l'aise.
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Climat
La météo

Anticiper des conditions
climatiques inhabituelles
(vent, pluie) et s'imaginer
garder le controle total de son
geste.
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Etape 3 : Simulation
mentale en mouvement
| 'adaptation en temps réel sur le terrain.

Superposition mentale

Pendant un entrainement physique reel,
imaginez que vous évoluez dans un

environnement différent de celui ou vous trouvez.

Ajustement biomécanique

Adaptez vos déplacements, vos angles et vos
gestes techniques en fonction de cet
environnement projeté mentalement.

Gestion de I'imprévu

Intégrez consciemment dans votre mouvement
les contraintes spatiales virtuelles (obstacles,
reflets, espaces réduits).




La boite a outils de l'athlete

Visualisation Simulation de
) Recentrage mental

environnementale changement

But : Réduire le stress But : Gérer I'imprévu But : Reprendre le contrdle

spatial. physique. sur site.

1. Imaginer un nouvel 1. Demander a un 1. Respirer profondément
espace sportif. partenaire de changer a l'arriveée.

2. Modifier la taille, la le materiel de place. 2. Scanner et intégrer le
lumiére, le bruit. 2. Modifier les angles de nouvel espace.

3. S'y voir évoluer avec Jeu a [improviste. 3. Ancrage : "Je suis en
confiance. 3. Adapter ses actions controle, peu importe

sans pause. l'environnement.’
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Integration et resolution

des obstacles

Avant la compétition Pendant la compétition Apres la compétition
K ™ i

Préparation et Maintien du focus malgré Analyse a froid de la

visualisation de l'inconnu. les changements. capacité d'adaptation.

Obstacle Solution

Stress paralysant lié a un environnement inconnu.

Pratique quotidienne de la visualisation
environnementale (Etape 1).

Obstacle Solution

Difficulté a s'adapter techniquement en temps réel.

Augmenter les exercices de simulation perturbée
avec partenaire (Etape 3).
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Peu importe ou

La maitrise de l'environnement externe commence par la maitrise de I'environnement interne :

Pratiquez avec regularité pour transformer chaque espace en avantage compétitif.

vous éetes, votre
mental reste votre

terrain de jeu.
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