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- Technique d’Equilibrage
5 Psychologique —_—
; Pre-Competition
4 Alignez votre esprit et votre corps pour des 3
performances optimales.
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LES DEFIS DU COMPTE A REBOURS
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DISPERSION MENTALE. T
Pensées négatives et incapacité =
a rester dans le présent. -
Lk WARMING
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STRESS EXCESSIF. BPM
Anxiété paralysante et rythme v‘-J\/‘-‘—
cardiaque incontrolable. - - ——
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TENSIONS PHYSIQUES. \ I
Rigidité corporelle qui affecte la il
fluidite des gestes technigues. ' MOBILITY
COMPRDMISED
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LA PREPARATION MENTALE EST LANTIDOTE. ELLE OFFRE LA

/0_/—'\_/‘TRANSITIEIN ESSENTIELLE ENTRE LENTRAINEMENT ET LARENE.
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- CALME MENTAL

Apaiser les pensées
disperseées et
retrouver la clarté.

RELAXATION
PHYSIQUE

Relacher les tensions
corporelles et
musculaires.

ETAT OPTIMAL

Serenite, déetermination

| et maitrise totale. @
: COHERENCE EMOTIONNELLE ;

Canaliser le stress vers une énergie

constructive et positive.
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. — PROTOCOLES RESPIRATOIRES :
COMPARATIF TECHNIQUE

P4
RESPIRATION PROFONDE - S COHERENCE CARDIAQUE
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® Objectif : Apaiser le systéme nerveux ® Objectif : Apaisement emotionnel profond 4
® Cycle : 4-2-6 (Inspiration 4s | Blocage 2s | —@ Cycle: 5-5 (Inspiration 5s | Expiration 5s
Expiration lente 6s) synchronisées)
@ Durée : 3 a 5 minutes ® Durée : 5 minutes
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= LE SCAN CORPOREL [BODY SCAN]

EPAULES (SCANNING) (i \ e =
o : ETAPE 1: INSTALLATION.
e & Asseyez-vous ou allongez-vous
confortablement. ;
V@TII111] ke b
004 - . ETAPE 2: CONCENTRATION.
Portez votre attention sur chaque
L Y J zone, des pieds a la téte. —_——
MAINS [SCANNING) S
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i i E ETAPE 3 : RELACHEMENT.
-—-—? A chaque expiration, libérez
5 volontairement les tensions accumulées.
/
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e OBJECTIF : REDUIRE LA BIEIDITE POUR
T W s3 sl \ RESTAURER LA FLUIDITE TECHNIQUE.
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S PROGRAMMATION MENTALE
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VISUALISATION SENSORIELLE
Action : Imaginez votre performance idéale
avec fluidité. 3 .
. Détail : Intégrez les aspects sensoriels (sons du stade, “V‘JMI‘V‘
_ sensation de puissance, légerete). : i
r 7 L LTTIT s TOPS ™ \K\H‘&\.E

%Mh ' L'ANCRAGE PAR MANTRA

Action : Répétez une phrase courte pour
verrouiller I'état d'esprit.

Exemple : "Je suis prét(e), calme et confiant(e)."
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_,, Alternative : Intégrer |'attention au souffle pendant
=+ |'échauffement physique (Méditation en mouvement).,
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® T-30 MIN

LLLI { LU

© T-10|MIN T-0 MIN
, AR LY

|

i

\ T-30 MINUTES )

® Lieu: Espace calme. ® Lieu: Zone de préparation.
® Action: Scan corporel total +

Respiration profonde (4-2-6).
[x‘:x. J

oo

'I||r|.'. I}

i

" 7-10 MINUTES &

® Action : Visualisation courte +

Repétition du mantra de
confiance, ,||||1|,“|"”"“
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® Lieu: Sur le terrain ou le bassin.

® Action : Respiration calme de
maintien.

»> Duree totale de la routine active : 5 a 15 minutes. <««
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MATRICE DE DIAGNOSTIC EN TEMPS REEL

A Obstacle & Solution

Réduire la charge. Commencez par des
micro-sessions (2 a 3 minutes) et
augmentez progressivement.

Difficulté a se concentrer
pendant la relaxation.

>

Redirection. Concentrez-vous
exclusivement sur le souffle ; laissez
passer les pensées sans les retenir.

Pensees envahissantes et
doutes.

>

Action mécanique. Associez le scan
corporel a des etirements doux pour forcer
la liberation musculaire.

Tensions physiques
persistantes.

>
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PROFIL : Sprinteuse (Finale)

¢ ETAT INITIAL : Stress intense, rythme
cardiagque extrémement éleve.

: || ® PROTOCOLE DEPLOYE : Cohérence
| cardiaque (5-5) + Visualisation du départ.

® RESULTAT : Fréquence cardiaque
stabilisee, depart totalement maitrise.

PROFIL : Joueur de Tennis (Match Décisif)

® ETAT INITIAL : Anxiété liée aux attentes,
1 forte tension bloquant les épaules.

¢ PROTOCOLE DEPLOYE : Scan corporel
ciblé + Ancrage par mantra positif.

¢ RESULTAT : Disparition de la rigidité,
augmentation nette de la concentration.
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INTEGRATION DANS L'ECOSYSTEME SPORTIF

/- Foorsr o N 1\‘
PHASE 1: AVANT =25
L'ENTRAINEMENT. o)

Méditation sur le souffle (5-10
min) pour se recentrer et créer
une coupure avec le quotidien. ﬂ

/Wﬁf H"‘*

PHASE 2: AVANTLA ' =¢'
COMPETITION. ._@o_.

La routine complete (Respiration
+ Visualisation + Mantra) pour
atteindre le pic de performance. ﬂ

L

L

—""f P

PHASE 3 : EN DEHORS g
DU SPORT (QUOTIDIEN).

Journal pré-compétition (3
objectifs, 2 gratitudes) pour
structurer I'esprit et gérer le

stress global.
4
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Un esprit calme donne
naissance a une
performance imparable.




