Pratique du reflexe
conditionné de calme

Développer un geste automatique pour gerer
le stress instantanement en compeétition.
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Le stress en compeétition : A
un ennemi invisible

()

Ny

Sur-stress
/_

® Une réaction naturelle lors des
moments décisifs.

® Risques : perte de concentration,
décisions impulsives, erreurs
techniques.

Performance

e Conséeguence : baisse brutale de
la performance.

1)

Niveau de stress
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Le principe du conditionnement
pavlovien

A

Un geste spécifique Un état mental Un réflexe
(stimulus) (calme profond) automatique

Inspirée des travaux de Pavlov, la méthode crée une connexion neuronale.
Avec la répétition, le simple geste active 'émotion associee.
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Les 4 étapes pour
conditionner son calme <O

Utiliser en
D situation de
e stress
(~ S Renforcer par
la répétition

>

(2

Associer a |I'etat
de calme

@

M. Choisir un geste
personnel




Etape 1: choisir un geste personnel

//4

~ MAXIMUM _|®

Discret

Se frotter Se toucher
les mains. & le poignet.
| |
Inspirer k ﬂ Taper douce-
profondément. | 7 ment sur
Ses cuisses.

|

|
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Etape 2 : associer le geste a un état de
calme profond

T o B

Créer la connexion mentale
entre l'action physique et la

sérenite.
-
» F —
g 1. S’installer au calme.
3
2. Fermer les yeux et se
7 concentrer sur la

respiration.

3. Exécuter le geste au
moment précis de la
détente maximale.

e J/

/|

- )
e —H e '.I || X 1 i J b
B r . e T ' 'R ;
" . -__.-. | | .I_ ! 1 |I |” II |'
— - (] LR
s L% 141 | |
___.-" i ] '.I L ||
\. : | ] = %]



Etape 3 : renforcer le réflexe par des répétitions

Transformer l'action consciente en un automatisme instantane.

Pratiquer 3 fois par jour, pendant une
semaine.

Intégrer le geste dans les routines
guotidiennes et lors de stress légers
(hors compétition).
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Etape 4 : utiliser le réflexe
en situation de stress

Bruit

Pxession

Réduire rapidement le stress
en conditions reelles.

Exécuter le geste des la
montée d’adrénaline. Se
reconnecter immmédiatement \ _
a sa respiration et a sa Pression
concentration.

&1 NotebookLM



Exercices pratiques de maitrise

Exercice Objectif Action

Exercice 1: conditionnement
au calme

Pratiquer au repos avec
visualisation.

Ancrage profond.

Exercice 2 : simulation d il Imaginer un scenario criti
ercice 2 : simulation de Tactar ke fiabilre. ag_e un scenario critique
stress et activer le geste.

Utiliser lors d’un
entrainement intense.

Exercice 3 : utilisation en

; : i Intégration.
situation reelle g
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Applications tactiques selon votre sport

Sports individuels.

Objectif : se recentrer
et effacer 'erreur
technique pour
reprendre |le controle
immediat.

Sports collectifs.

Objectif : s’isoler du bruit
ambiant pour gérer la
tension collective d’un

match.

Sports de combat.

Objectif : faire
redescendre le rythme
cardiaque entre les
rounds pour ajuster la
strategie.
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Faites du calme un reflexe automatique

Concentration
préservee

Emotions
controlées

Etat de fluidité

Performance
(The zone)

optimale
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“Celul gui maitrise ses emotions
maitrise aussl le resultat.”

Le calme est votre meilleur allié. Faites-en un réflexe.



