ANALYSE MENTALE POST-PERFORMANCE

TRANSFORMER L'EXPERIENCE EN EXCELLENCE.
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DEFINITIDN DU RESSENTI A LA STRATEGIE
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Euphorie non-analysée.
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POURQUOI C’EST INDISPENSABLE

3, RENFORCER LA CONFIANCE

Valoriser les élements positifs |
(Ancrage).

STATUS: ANCHORING PGSITLVE DATA.
INTEGRATION COWPLETE. /

© CIBLER LA PROGRESSION

|dentifier des compétences |
spécifiques a travailler.

STATUS: SKILL IDENTIFICATION PROTOCOL.
TARGET ACQUIRED. /
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5[ EQUILIBRE MENTAL

Eviter les ruminations négatives
et les jugements séveres.
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STATUS: EMOTIOWAL REGLULATIDN STABLE.
MEGAT IVE FEEDBACK FILTERINS. ,ffﬂ
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@ RESILIENCE

Transformer les échecs en
données pour devenir plus fort.

STATUS: ADAPTATION TO FAILURE.
RESTLIENCE HATREX ACTIVE. /
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LE PROTOCOLE STANDARD (5 ETAPES)

SYSTEME D'EXECUTION OPTIMISE.
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01. PREPARER 03. DECOMPOSER 05. PLANIFIER

Calme & Décompression  status: KT pRooRess: Les Réussites STATUS: FAST PROGESS. Le Plan d'Action
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PHASE 1 : MISE EN PLAGE

SYSTEME D'EXECUTION OPTIMISE.

01. PREPARATION (LA ZONE NEUTRE)E :
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Regle : Accorder 30 minutes de
décompression post-effort.

Objectif : Réguler les émotions avant
d'analyser. Environnement calme requis.

STATUS: DECOMPRESSTON PROTOCOL TINTTIATED.
ERVLRONRENT STAELE. NEUTRAL ZONE ESTABLISHED.

02. REVISITE (LE REPLAY)

P> P
Début Fin

Méthode : Découper la performance en
3 segments (Début / Milieu / Fin).

Tache : |dentifier factuellement 3
reussites et 2 axes d'amélioration.

STATUS: SEDRENTED ANMALYSTS ACTTIVE.
FACTUAL DATA EXTRACTION IN PRDORESS.
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PHASE 2 : LE COEUR DE L'ANALYSE

03. SUCCES _ 04. ECHECS

AN N RN N
7 N (/ \
‘ Qu’est-ce qui a conduit au Le Recadrage Constructif.
succes ?

> Source : Technique /
Action : Identifier les Mental / Préparation ?

compétences reproductibles.

Ancrer la confiance. Mindset : Reformuler I'échec
y comme une opportunité
STATUS: ANALYSIS PROTOCOL INITIATED d'apprentissage

STATUS: REFRAME SEQUENCE ACTIVE
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05. LE PLAN D’ACTION (CLOTURER LA BOUCLE)

Une analyse sans plan d’action est inutile.
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o OBJECTIFS S.M.AR.T.

SPECIFIQUE (Quoi améliorer ?)

Roboto Mono: Spécial améliorer ?

MESURABLE (Criteres clairs)

Roboto Mono: Criters clairs

ATTEIGNABLE (Réaliste)

Roboto Mono: Atteignable

REALISTE (Selon capacités)

Roboto Mono: Selon capacités

TEMPOREL (Echéance)

Roboto Mono: Echéance

T

\

ACTION

IMMEDIATE

STATUS: CLOSING THE LOOP.
EXECUTION SEQUENCE PENDING.
MISSION: IMPLEMENTATION.

DATA:

DEFINED.
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OUTIL FORENSIQUE : LA METHODE DES 5 POURQUOI

[ PROBLEME : J'ai manqué ce tir. ]

&

POURQUOI ? -> J'étais mal positionné.

POURQUOI ? -> J'ai anticipe le mouvement trop tard.

=

POURQUOI ? -> J'ai hésité sur la tactique.

POURQUOI ? -> Je manquais de confiance sur cette phase.

RACINE : Je dois retravailler ce scénario spécifique a I'entrainement.

Refer to the '5 Whys' exercise in the advanced annex.

TACTICAL PERFORMANCE BRIEFING
STATUS: ROOT CAUSE ANALYSIS SEQUENCE
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ANALYSE COMPARATIVE & DATA

STATUS: COMPARATIVE & DATA ANALYSIS SEQUENCE ACTIVE

APPROCHE COMPARATIVE INTEGRATION DATA y
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L REC00:14:35 _|
SESSIONS VIDEO REPLAY
Comparer la session actuelle avec les performances Utiliser la vidéo et les statistiques pour
passées pour identifier les tendances. valider le ressenti et combattre les biais.
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L’'OUTIL QUOTIDIEN : LE JOURNAL DE PERFORMANCE

| DATE & CONTEXTE

| 25 OCTOBRE 2023 / ENTRAINEMENT PHYSIQUE, CONDITIONS DF"_HMALES

\ &7 3 REUSSITES (POINTS FORTS)

» Augmentation de la charge maximale

SN
« Récuperation rapide apres feffort
| « Bonne gestion du stress en fin de sEance
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" DRILLS MENTAUX D'ACTIVATION

B

STATUS: MENTAL ACTIVATION SEQUENCE ACTIVE
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& VISUALISATION CORRECTIVE

Rejouer les succes pour ancrer la

confiance. Rejouer les échecs en
visualisant 'action CORRIGEE et réussie. /
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| Question clé : “Comment puis-je m'améliorer

DIALOGUE INTERNE

| e Coach Intérieur.

la prochaine fois ?” (Ton constructif). /

CVPM

TACTICAL PERFORMANCE BRIEFING J/

&1 NotebookLM



 INTEGRATION DANS LA ROUTINE -

ot A
\ //_ o
POST-PERFORMANCE )
Immédiat. Bloquer 10-15 {.(;./ 0;
minutes systématiquement. %
P ey : A CONFRONTER
/¢ PRE-COMPETITION g@é ) AVEC UN COACH HEBDOMADAIRE
| Relire pour activer la Révision globale
memoire de reussite. des progres. //
'\GUPM TACTICAL PERFORMANCE BRIEFING. STATUS: ROUTINE INTEGRATION SEQUENCE ACTIVE Z; CvPM
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LES REGLES D’OR DE L’EFFICACITE
OBJECTIVITE

Restez factuel, évitez le jugement personnel.

DISCIPLINE

La reqgularité transforme l'analyse en arme.

PROACTIVITE

Lanalyse ne sert a rien sans action immediate.

HONNETETE

Pas de complaisance sur les échecs, pas de fausse modestie.

TACTICAL PERFORMANCE BRIEFING

STATUS: CORE EFFICIENCY RULES ACTIVE
& NotebookLM

/;J'r CVvPM



‘ol il \
“CHAQUE PERFORMANCE EST UNE
BRIQUE POUR CONSTRUIRE L’ATHLETE

QUE VOUS SOUHAITEZ DEVENIR.”

ANALYSEZ. APPRENEL. PRGGRESSEZ
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