Annexe pratique : Technique de désensibilisation aux distractions

Objectif :

Cette annexe détaille les exercices, étapes et stratégies pour maitriser la technique de
désensibilisation aux distractions. Elle fournit des outils concrets pour entrainer les

athletes a maintenir leur concentration, quelles que soient les perturbations externes ou
internes.

1. Comprendre la désensibilisation aux distractions
1.1 Qu'est-ce qu’une distraction ?

e Distractions externes:

o Bruit de la foule.

o Gestes adverses.

o Conditions météorologiques inattendues.
e Distractions internes:

o Pensées anxieuses.

o Peur de l'échec.

o Fatigue mentale.

1.2 Pourquoi travailler sur les distractions ?

e Elles peuvent diminuer la précision, augmenter le stress, et affecter négativement la
performance.

e |a désensibilisation prépare l'esprit a fonctionner de maniere optimale méme dans
un environnement bruyant ou imprévisible.

2. Les étapes clés de la désensibilisation

Etape 1: Identifier vos distractions courantes

1. Listez les distractions externes et internes que vous rencontrez régulierement.
o Exemple : Bruit de la foule, conditions météo imprévues, pensées anxieuses.
2. Classez-les par intensité : légéres, modérées, intenses.



Etape 2 : Introduire des distractions intentionnelles

1. Choisissez une distraction:
o Exemple :Jouez un bruit constant (musique forte, bruit de foule).
2. Simulez des perturbations spécifiques:
o Un partenaire peut imiter un adversaire provocateur ou créer des gestes
imprévisibles.
3. Entrainez-vous a accomplir vos gestes techniques tout en ignorant ces
perturbations.

Etape 3 : Appliquer des techniques de recentrage

1. Respiration contrblée:
o Inspirez pendant 4 secondes, retenez votre souffle 2 secondes, et expirez
lentement sur 6 secondes.
o Répétez jusqu’a ce que votre esprit soit apaisé.
2. Utilisation de mots-clés :
o Exemple: Répétez mentalement des mots comme "focus”, "calme”.
3. Rituel physique:
o Ajustez votre posture ou effectuez un geste spécifique pour recentrer votre
attention.

Etape 4 : Augmenter graduellement I'intensité

1. Commencez avec des distractions légéres :
o Bruit de fond doux, gestes modérés.
2. Augmentez progressivement la difficulté:
o Ajoutez des perturbations imprévisibles, intensifiez le bruit, ou multipliez les
sources de distraction.

Etape 5 : Tester en conditions réelles

1. Intégrez des distractions dans des simulations proches de la compétition réelle.
2. Analysez votre capacité a maintenir votre focus malgré ces perturbations.
3. Ajustez vos techniques en fonction des résultats obtenus.

3. Exercices pratiques de désensibilisation
Exercice 1: Bruit de fond contrélé

1. Jouez un bruit constant (enregistrement de foule, musique rythmeée).
2. Effectuez des gestes techniques ou exercices spécifigues tout en ignorant le bruit.



3. Répétez avec différents types de sons.

Exercice 2 : Provocation physique

1. Travaillez avec un partenaire qui crée des distractions physiques ou visuelles :
o Exemples: mouvements imprévisibles, gestes qui attirent I'attention.
2. Concentrez-vous sur votre tache principale et ignorez les provocations.

Exercice 3 : Résolution de scénarios

1. Imaginez un scénario ou une distraction intense survient (ex. : adversaire

provocateur).
2. Simulez ce scénario en introduisant des éléments perturbateurs dans votre

environnement.
3. Appliquez vos techniques de recentrage pour neutraliser I'impact.

Exercice 4 : Pauses de recentrage

1. Introduisez des pauses régulieres pendant I'entrainement pour pratiquer la
respiration contrélée et les mots-clés.
2. Revenez a l'action immeédiatement apres, en évaluant si votre concentration s'est

améliorée.

4. Plan hebdomadaire pour intégrer la désensibilisation
Jour 1-2: Travail sur une distraction unique

e |dentifiez une distraction courante et entrainez-vous a I'ignorer avec un exercice
simple (bruit constant).

Jour 3-4 : Multiplication des sources
e Ajoutez une deuxieme source de distraction pour intensifier la difficulté.
Jour 5-6 : Scénarios complexes

e Travaillez sur des simulations de compétition avec plusieurs perturbateurs (bruit,
adversaires, conditions inattendues).

Jour 7 : Test en simulation réelle

e Evaluez votre capacité a rester concentré(e) dans un environnement réaliste.



5. Conseils pour maximiser les résultats

e Soyez progressif(ve) : N'ajoutez pas trop de distractions d'un coup ; augmentez
graduellement leur intensité.

e Evaluez réguliérement : Notez les types de distractions les plus difficiles a gérer pour
mieux cibler vos efforts.

e Travaillez en équipe : Impliquez vos coéquipiers pour simuler des scénarios réalistes.
Combinez avec d’autres techniques : Associez la désensibilisation a des outils
comme les micro-visualisations ou le recadrage des pensées.

6. Intégration avec NEXOO

Pour une préparation optimale, combinez cette technique avec d'autres outils
disponibles sur NEXOO. Nos coachs peuvent également personnaliser ces exercices selon
Vvos besoins spécifiques.

Conclusion

La désensibilisation aux distractions est une compétence essentielle pour exceller dans
des environnements exigeants. En maitrisant ces exercices et stratégies, vous
développerez un focus imperturbable, une résilience accrue et une constance dans vos
performances.

Copie ou reproduction interdite.



