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L e Focus Dynamique
Maitriser son attention pour performer sous pression.
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Le dilemme de la haute performance

Dans toute discipline, le succes exige une exécution précise. Pourtant, I'environnement de performance
est souvent imprévisible et saturé de distractions. Comment maintenir une attention optimale lorsque

'intensité et le chaos augmentent ?

L'Exigence : Préecision et Efficacité La Realite : Environnements
Complexes et Chaotiques

@ ¢ 4%

La clé n'est pas d'éliminer le chaos, mais d’apprendre a y naviguer.
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La Réponse : Une attention agile et controléee

Définition Importance Strategique

Le Focus Dynamique est la capacité a ajuster » **Gérer les distractions**: Filtrer le bruit pour se
délibérement sa concentration en fonction de l'intensite concentrer sur les signaux pertinents.

de l'effort et des exigences de I'environnement, afin de « **Moduler l'intensité**: Alterner efficacement entre des
maintenir une performance optimale. moments de calme et des pics d'intensité.

Focus Dynamique

Environnement

> Action
Chaotique

Précise
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| 'anatomie d’un focus d’élite

2 A

Flexible Précis Récupeéerable
Il s’adapte a l'intensité et Il permet de se concentrer Il permet de revenir
aux besoins changeants de sur un objectif spéecifique rapidement a l'objectif
la situation. tout en gérant les principal aprés une
distractions périphériques. inévitable distraction.
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Les quatre dimensions
de I'attention

Large "
Large / Externe

, @}ﬁ Large / Interne

Analyse de ses propres Analyse de I'environnement
stratégies et ressentis globaux.

global, de la stratégie collective.

Concentration sur une cible ou
un adversaire precis.

@
B
O Etroit / Interne @6’ Etroit / Externe

Concentration sur une sensation
S@ ou une pensée spécifique (ex:
respiration).

Etroit

— ———— J

%

Interne Externe

La performance réside dans la capacité a naviguer fluidement entre ces

quatre quadrants selon les besoins du moment.
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La matrice attentionnelle en action

I\

Evaluer son état

Prendre conscience de ses
sensations globales, de sa
stratégie mentale ou de son
niveau d'énergie.

Lire le jeu

Analyser une situation globale,
comme la position des
adversaires avant une action.

Controler le moteur

Porter son attention sur une
sensation ou une pensee
unique, comme le rythme de
sa respiration ou un mot-cle
mental.

Viser la cible

Se concentrer sur un élément
spécifique de |'environnement,
comme le ballon ou un mouvement
précis de 'adversaire.
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De la théorie a la pratique : developper
votre agilite attentionnelle

Le Focus Dynamique n’est pas un don, c’est une compétence qui se développe par un
entrainement intentionnel. Les exercices suivants sont congus pour renforcer votre
capacité a diriger et a moduler votre attention a volonte.
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Exercices fondamentaux : Scanner et Basculer
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Exercice de Scanning Mental

Objectif
Analyser rapidement I'environnement pour identifier les éléments clés.

Exemple pratique

En arrivant sur le terrain, prenez 10 secondes pour observer délibérément les
positions de chaque adversaire et coéquipier.

Exercice de Déplacement Attentionnel
Alterner volontairement entre un focus large et étroit.

Exemple pratique

Pendant un entrainement, passez consciemment de l'analyse de I'ensemble
du jeu (focus large externe) a la sensation du contact avec le ballon (focus

étroit interne/externe).
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Ancrer son attention : La Respiration Cibléee

Objectif: Combiner une respiration
contrdlée avec une visualisation de INSPIRATION

I'objectif pour stabiliser et diriger I'attention. J LL
1. Inspirez profondément en visualisant @(\T‘Q . j @
'énergie qui se concentre.

2.Expirez lentement en dirigeant cette
energie et ce focus vers votre EXPIRATION

prochaine action ou votre objectif. J L‘_
i

Exemple pratique : Avant un service au tennis ou un tir au but, inspirez en vous concentrant sur
votre calme intérieur, expirez en visualisant la trajectoire parfaite de la balle.
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L'adversaire invisible : identifier pour mieux
nheutraliser les distractions

Votre capacite a performer dépend autant de ce sur quoi vous vous concentrez que de ce que vous choisissez

d'ignorer. La premiéere étape pour gérer les distractions est de les identifier.
J\//\l}\/fL <

R

Distractions Internes Distractions Externes
Stress, doutes, fatigue, pensées Bruit, public, météo, actions des
parasites sur le résultat. adversaires.
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Votre arsenal anti-distractions

Technique 1: Le Mot-Cle de Recentrage

Utilisez un mot ou une courte phrase (ex: "Calme", "Présent", "Ici et maintenant") pour
couper court a une pensee parasite et ramener instantanément votre attention sur la
tache a accomplir. —

Technique 2: La Pleine Conscience (Mindfulness)

Pratiquez le fait de reconnaitre une distraction sans jugement, puis de ramener
doucement votre attention au moment present, a vos sensations ou a votre
respiration.

Technique 3: L'Ancrage sur I'Action

Evitez les pensées sur I'enjeu ("Et si je rate ?") en vous focalisant exclusively sur les
détails concrets et contrbélables de votre prochaine action physique.
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Le plan de match attentionnel

e @

@

Avant la competition Pendant la compétition Apres la compeétition
Conditionnez votre Adaptez votre focus Evaluez et affinez
focus. en temps réel. votre gestion du focus.
Tactique Tactique Tactique

Pratiquez des exercices de Alternez les types de focus Analysez objectivement les
respiration et de visualisation. selon les besoins de la situation. moments ou votre attention était
Définissez vos intentions de Utilisez vos mots-clés pour optimale et ceux ou vous l'avez
focus pour les différentes VOus recentrer apres une erreur perdue. ldentifiez les points
phases de |'épreuve. ou une distraction. d'amélioration pour le prochain

entrainement.
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Vers la maitrise : affiner votre
regulateur interne

i

Conseil 1: La pratique

Conseil 2: L'adaptation a

quotidienne votre discipline

Intégrez de courts exercices de focus dans Analysez les exigences attentionnelles
votre routine quotidienne, méme en dehors spécifiques de votre sport et adaptez vos
du sport, pour en faire une habitude stratégies en conséquence. Un golfeur et un
neurologique. joueur de basket n'ont pas les mémes

besoins.

Conseil 3: La métaphore du thermostat

(( )) Réglez votre niveau de concentration comme un thermostat. |
n'est pas nécessaire (ni possible) d'étre a 100% en permanence.

Apprenez a augmenter l'intensité au bon moment et a la reduire
pour conserver votre énergie mentale.
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Votre attention est une competence,
pas un trait de caractere.

\ e
Le focus dynamique est l'outil essentiel pour gérer 'attention dans des

environnements complexes. Il permet de rester performant et lucide,
méme Sous une pression extréme.

o Comprendre les dimensions de votre attention.

e Pratiquer des exercices ciblés pour |la renforcer.
e Intégrer des stratégies pour 'appliquer en situation reelle.
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“La maitrise ne vient pas de I'absence de
chaos, mais de la capacite a y naviguer
avec une attention parfaitement ciblee.”

Votre attention est votre outil le plus puissant. Apprenez a la maitriser.
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