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L'IMPORTANCE DECISIVE DU DEPART

Le moment du départ ou du signal initial est souvent (le[:ISII
Une hésitation peut compromettre toute une perlormance :
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LE PROBLEME : REACTION TARDIVE

Engagement |

= Une perte de temps précieuse. mmidiat — O ———

e

T-0
= Un désavantage concurrentiel immediat.
= Une difficulté majeure a rattraper le retard. Départ L DELAkOSs

i ~ ATTENTE...
Une pression accrue pour compenser. Hésitant —e
T-0

PERTE DE VITESSE

PERTE DE VITESSE
PRESSION ACCRUE
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POURQUOI GE MODULE EST ESSENTIEL ?

ANALYSE COMPARATIVE
LES DEFIS (DEPARTS LENTS) LES BENEFICES (ENGAGEMENT IMMEDIAT)
i e SRC R et

Stress et tension musculaire.
¥ Confiance : Abordez le départ

Manque de preparation mentale. avec assurance et énergie.

S

Distractions externes. ¥ Avantage : Prenez de l'avance dés

les premiéeres secondes.

Vv Fluidité : Entrez dans l'action sans
tension ni hesitation.
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OBJEGTIFS PEDAGOGIQUES DU MANUEL

A la fin de ce module, vous serez capable de :

Cdmprendre I'impact d'un bon départ
sur la performance globale.

Conditionner votre esprit pour réagir
instantanement au signal.

Maitriser des techniques de concentration
et de relaxation.

Développer une routine pré-départ pour un
état d'engagement optimal.

Entrer dans l'action avec fluidité, sans hésitation.
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METHODOLOGIE : 3 ETAPES

POUR 'ENGAGEMENT IMMEDIAT

p
- }
2.CREER ¢ 1 3. CONDITIONNER
|dentifier vos défis Créer une routine Cng Conditionner votre
et obstacles au pre-depart Fad reactivite au signal
personnalisee. : initial.

Cette méthode repose sur une combinaison de concentration, de préparation mentale et de gestion de I'énergie.
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ETAPE 1- IDENTIFIER VOS DEFIS

COMPRENDRE CE QUI LIMITE VOTRE ENGAGEMENT.

APPROCHE D'ANALYSE

e Analysez vos performances passeées : Repérez
les tensions physiques, les distractions mentales
et les réactions tardives.

» Notez vos sensations : Documentez vos pensées
positives et négatives avant chaque départ.

« Identifiez les déclencheurs : Trouvez ce qui vous
aide a rester concentre.

L'EFFET : Prendre conscience des obstacles a
surmonter et des éléments a optimiser.
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'ETAPE 2 - CREER UNE ROUTINE

PREPARATION MENTALE ET PHYSIQUE.

SEQUENGE D'ACTIONS

Gestes pour calmer le corps
(respiration, ajustement).

DEGLENCHEUR (MOT-CLE)

Mot ou phrase (‘Go!’) pour
activer le cerveau.

VISUALISATION

Imaginer le déepart parfait |
et les sensations.

L'EFFET : Installer un automatisme mental qui vous place dans un etat d'engagement optimal.
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'ETAPE 3 - CONDITIONNER LA REACTIVITE

REAGIR INSTANTANEMENT AU SIGNAL.
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SIMULATIONS SYNGHRONISATION MESURE

Pratiquez avec des signaux Aligner |'action physique Chronomeétrez vos temps
sonores ou visuels immeédiate avec le de réaction et ajustez
imprevisibles et aléatoires. mot-clé mental. I'entrainement.

LEFFET : REDUIRE LE DELAI ENTRE LE SIGNAL INITIAL ET VOTRE ENTREE EN ACTION.
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EXERCICE 1: LE JOURNAL DES DEPARTS

OUTIL DANALYSE CONTINUE

QUAND ? Aprés chaque entrainement
ou competition.

QUOI NOTER ? Sensations, pensées, résultat.

ANALYSE : Identifiez les éléments favorisant
ou perturbant I'engagement.

APPLICATION : Ajustez la préparation pour la
prochaine session.

m Optimiser votre stratégie mentale par I'auto-observation et I'ajustement continu.
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EXERCICE 2 : ROUTINE PEBSONNIII.ISEE

CONSTRUISEZ VOTRE SEQUENCE
|

—

v 1.DEFINIR : Choisissez 2-3 actions simples (ex ! 2
respirations, secouer les bras).

- v 2. ASSOCIER : Choisissez votre Mot-cle. (Court et
4 imperatif). | | %

v 3.REPETER : Pratiquez jusqu'a I'automatisme (sans réflexion).
|

“L'0BJECTIF EST D’ENTRER DANS L'ACTION AVEC ASSURRNCE ET FLUIDITE.” W _
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EXERCICE 3 : REACTIVITE AU SIGNAL

DRILLS DE VITESSE.

SYNCHRONISATION CORPS-ESPRIT

"~ STIMULUS (SON/LUMIERE) * ' —— SN

REPONSE

LE DRILL :

- Utilisez des signaux aleatoires (bip, flash) pour
simuler le reel.

- Variez les intervalles de temps.

- - Le signal declenche le Mot-cle > Le Mot-clé

declenche le Mouvement.

m REPONSE

Suivez vos progres
chronometres.
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INTEEHATII]N DANS LA Hl]llTINE [iI.I]BAI.E

-~ JOURDE l}l]MPETITIﬂN

AVANT

Pratiquez la routine
pré-départ. Visualisez
le scénario idéal.

PENDANT

Faites le vide.
Utilisez le Mot-clé
pour I'engagement

immediat.

| Analysez avec le Journal.
Identifiez les points
d'ameélioration.

APRES
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SABRILLER

REACTION INSTANTANEE.
ZERO TENSION.
AVANTAGE COMPETITIF.
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“Votre d?marrage determine votre succes.

Préparez-vous a briller dés la premiére seconde.”



 FICHERECAPITULATIE.

~ LE MANUEL DE PERFORMANCE

LES 3 ETAPES

1.IDENTIFIER
(Les freins)

~— | 2.CREER

(Routine + Mot-clé)

| 3. CONDITIONNER

(Signaux aléatoires)

LA ROUTINE EXPRESS

RESPIRATION
—

VISUALISATION
%

MOT-CLE
_>

ACTION

 LOBJECTIF FINAL

ENGAGEMENT
IMMEDIAT,

ZERD HESITATION. |
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