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Technique de la double visualisation

Associez votre performance a un état émotionnel optimal.
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La limite de la méthode classique

L'approche classique

Se concentrer uniguement sur Ia
mecanigue du geste physique
ignore le parametre le plus
Instable : I'esprit.

La réalité sous pression

Dans les moments critiques, la
technique parfaite s'effondre si I'état
emotionnel n'est pas maitrise.

Un athlete stresseé perd
instantanément en précision.
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L'équation de la performance

L’Emotion La Performance

[ g
-
& . j . %)
Situation sportive Ressenti emotionnel Stabilité et fluidité sous
spécifique (mouvement, optimal (calme, confiance, pression extréme.

phase de jeu). satisfaction).
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Les bénéfices de la connexion corps-esprit
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Renforcement mécanique.

Les gestes sont exécutés
avec une plus grande fluidité
lorsque le corps baigne dans
un état émotionnel optimal.
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Réduction du stress.

Associer une action a une

emotion positive neutralise

meécaniquement les effets
paralysants de lI'anxiéte.

Confiance absolue.

Création d'automatismes

mentaux qui garantissent

une stabilité émotionnelle,
peu importe I'enjeu.

J

& NotebooklLM



Le circuit d'entrainement : 4 etapes

1. Visualiser lI'action
(Le cadre physique)

4. Créer le déclencheur : . 2. ldentifier I'émotion
(Lactivation)

‘ ’. (Le carburant mental)
3. Combiner les deux
(La fusion)
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Etape 1 : Visualiser la situation sportive ¢

Représenter mentalement une situation clé avec
une précision chirurgicale.

Fermez les yeux et imaginez le lieu et
I'environnement avec exactitude.

Décomposez chaque étape du
mouvement, de la préparation a
I'exécution.

Concentrez-vous uniquement sur la
fluidité et les sensations musculaires.
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Etape 2 : Identifier le ressenti émotionnel

Déterminer I'état mental qui débloque votre meilleure version.

"Comment est-ce que je veux me
sentir en executant ce geste exact ?°

Cherchez une émotion positive forte (calme absolu, confiance
inébranlable, satisfaction). Revivez mentalement une victoire
passée pour capturer cette sensation préecise.
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Etape 3 : La fusion mentale Sl

Lier I'action physique a |I'état mental pour créer
un reflexe conditionne. Geste Emotion

Visualisez l'action tout en forgant
I'émotion positive ciblée. Observez
mentalement comment cette émotion
specifique lisse votre mouvement, Uantoraticme
efface les hésitations et augmente votre
précision. Répétez jusqu'a ce que la
connexion.

Répétez jusqu'a ce que la connexion
devienne naturelle.
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Etape 4 : Le déclencheur pré-compétition

Transformer l'exercice en arme tactique instantanée.

Juste avant I'épreuve,
fermez les yeux et
visualisez I'association
parfaite.

Utilisez un mot-clé (ex:

"Focus”, "Let's go") ou un
micro-geste physique. Ce

signal ordonne a votre
cerveau de charger
instantanément |'état
émotionnel programmeé.




Le laboratoire : 3 exercices d’'optimisation

Variations emotionnelles.

#’ﬁ:ﬁ Module 1 Testez la méme scene avec différentes émotions (calme vs
excitation). Mesurez laquelle maximise votre performance.

Immersion multisensorielle.
@ 9 Module 2 Enrichissez la scene. Ajoutez les bruits du stade, la tempeérature,
I'odeur du terrain pour ancrer profondément I'association.

Déclencheur rapide.
Module 3 Entrainez exclusivement le lien entre votre mot-clé et I'emotion,
pour un acces en une fraction de seconde sous stress extréme.
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Application tactique par discipline

090

Sports collectifs Sports individuels
Associez des phases de jeu Ciblez des gestes techniques
complexes a un sentiment ultra-précis (service au
de calme absolu. tennis, swing au golf).
Objectif : ralentir le jeu Objectif : fluidite mécanique
mentalement et gérer la et isolement dans une bulle
pression de I'équipe. de concentration.

KA

Sports de combat

ASSOcCiez VoS
enchainements a une
émotion de maitrise totale
et de controle froid.

Objectif : rester lucide et
analytique face a l'agression
de |'adversaire.
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Diagnostic et resolution des obstacles

A de ressentir 'emotion souvenir réel ou cette émotion était présente pour

Symptome : Impossible g Solution : Cessez de forcer. Revivez d'abord un
souhaitée. amorcer le cerveau.

Solution : La connexion synaptique est fragile.
Augmentez le volume de répétitions de la double

c Symptome : Lassociation
visualisation a |'entrainement.

s'efface vite.

Ne

A soudaine par le stress Fiez-vous uniquement a votre mot-clé/geste

Symptome : Paralysie y Solution : N'essayez pas de tout re-visualiser.
le jour J. d'ancrage pour un choc emotionnel instantane.
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LA REGLE D'OR DE LA PREPARATION MENTALE

L'ESPRIT QUI GUIDE L'EMOTION
CONDUIT A LA PERFORIMANCE
PARFAITE.




