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- TE HNIQU DE
DESENSIBILISATION
"“AUX DISTRACTIONS *

Maitriser son focus pour exceller SOUS pression.
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Objectif :

Enseigner des methodes concretes pour
neutraliser I'impact des distractions, afin
de rester concentré(e) sur les actions qui
comptent vraiment.

Ce guide vous donnera les outils

pour transformer les perturbations
en un simple bruit de fond et faire
de votre concentration une force
inébranlable.

RESTER FOCUS
DANS UN MONDE
D’'INTERFERENCES
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LA CONCENTRATION : ARME SECRETE
POUR LA PERFORMANCE

e Dans le sport de haut niveau, la difference entre la victoire et
la defaite se joue souvent dans la tete. ¥
» Les distractions — qu'elles viennent de la foule, d'un
adversaire ou de vos propres pensées — sont I'adversaire
invisible qui peut saboter la meilleure préparation physique.

e Apprendre a les maitriser n'est pas une option, c’'est un
imperatif strategique.
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POURQUOI LA DESENSIBILISATION

EST UN ATOUT CRUCIAL

Gestion des
Environnements Hostiles
Aide a performer sous la

pression d'une foule ou d'un
adversaire provocateur.

Optimisation de la
Préecision et de I'Exéecution

Réduit les erreurs techniques
causeées par les distractions
externes ou les pensées internes
parasites.

Ameélioration de la
Resilience Mentale
Habitue I'esprit a rester focalisé

malgre les imprévus et les
erreurs.

Développement d’'un
Focus Imperturbable

Crée une habitude mentale qui
se traduit par une meilleure
constance en compétition.
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DEFINITION : QU’EST-CE QUE LA DESENSIBILISATION ?

La technique de désensibilisation aux distractions consiste a exposer
intentionnellement un athlete a des eléments perturbateurs pendant
I'entrainement (bruits, gestes, mouvements).

L'objectif est de "vacciner" ['esprit contre ces perturbations, pour
I'entrainer a maintenir une concentration absolue en toutes

circonstances.

C'est un conditionnement mental actif : on n'évite pas les distractions,
on apprend a fonctionner parfaitement malgreé elles.
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LA METHODOLOGIE : CREER UNE TOLERANCE
ACTIVE AUX PERTURBATIONS

Le développement d'un focus a toute épreuve suit un processus structuré en 5
5 étapes clés, allant de I'analyse a la simulation en conditions réelles.




LES ETAPES FONDAMENTALES DU PROCESSUS

ETAPE 1: IDENTIFIER LES
SOURCES DE DISTRACTION

Listez vos distractions personnelles,
internes comme externes.

e Externes : Bruit de la foule, gestes
adverses, conditions météo...

 Internes : Pensées anxieuses, peur
de I'échec, fatigue mentale...

Classez-les par intensité : legere,
modérée, intense.

ETAPE 2 : INTRODUIRE DES
DISTRACTIONS
INTENTIONNELLES

Intégrez activement des perturbations
dans vos entrainements.

e Sons forts ou aléatoires.

o Gestes provocateurs simulés par un
partenaire.

e Variations imprévues dans les
conditions d'exercice.
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DE LA PRATIQUE AU REEL : MAITRISER LE PROCESSUS

ETAPE 3 : PRATIQUER LE
RECENTRAGE ACTIF

Utilisez des 'ancres’ pour
revenir au moment présent :

e Respiration controlée
(ex: inspirez 4s, bloquez
2S, expirez 6s).

e Mots-clés (ex: 'focus’,
'‘calme’, 'icl').

e Rituels physiques (ex:
ajuster sa posture,
toucher son
equipement).

ETAPE 4 : AUGMENTER
GRADUELLEMENT
L'INTENSITE

Soyez progressif. Passez
de distractions modérees
(bruit constant) a des
distractions intenses et
multiples (bruits
impreévisibles,
provocations).

ETAPE 5: TESTER EN
CONDITIONS REELLES

Intégrez ces techniques
lors de simulations de
compétition pour valider et
renforcer leur efficacité
SOus pression.
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LE CHAOS::
EXERCICES PRATIQUES
. DE DESENSIBILISATION
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LA BOITE A OUTILS DU FOCUS

<)

Exercice 1 - Bruit de Fond Controle

Objectif : S’habituer a ignorer les
perturbations sonores.

Mise en place:

1. Jouez un bruit constant (enregistrement
de foule, musique rythmée) pendant un
exercice technique.

2.Concentrez-vous exclusively sur votre
geste et vos sensations.

3.Variez les types de sons et leur volume au
fil des séances.
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Exercice 2 - Provocation Physique et Visuelle

Objectif : Rester imperturbable face aux
actions d'un adversaire.

Mise en place :

1. Travaillez avec un partenaire qui crée des
distractions : mouvements impreévisibles,
gestes dans votre champ de vision.

2.\Votre unique tache est d’ignorer ces
provocations et de rester centré sur votre
objectif.
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LA BOITE A OUTILS DU FOCUS (SUITE)
L

Exercice 3 - Resolution de Sceéenarios

Objectif : Preparer une reponse mentale aux
distractions les plus intenses.

Mise en place :

1.Imaginez un scéenario de compeétition ou une
distraction majeure survient (ex: une
décision arbitrale injuste, un adversaire qui
vous parle).

2.Simulez ce scenario et appliquez vos
techniques de recentrage (respiration, mot-
clé) pour neutraliser I'impact émotionnel.

)

Exercice 4 - Pauses de Recentrage

Objectif : Entrainer la capacite a "réinitialiser”
sa concentration rapidement.

Mise en place :
1. Pendant I'entrainement, introduisez des
pauses de 15-30 secondes.
2. Utilisez ce temps pour pratiquer la respiration
controlée et réepéter vos mots-clés.
3.Revenez a l'action immeédiatement, en
évaluant la qualité de votre reconcentration.
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DE LENTRAINEMENT A LA COMPETITION REELLE

1. Avant 'Entrainement
Planifiez. Déterminez le type de distraction et |'exercice que vous allez intégrer dans votre session du jour.

2. Pendant I'Entrainement

Expérimentez. Alternez entre des phases avec et sans distractions pour mesurer vos progres et sentir la
difference.

3. Avant la Compétition

Visualisez. Préparez-vous mentalement aux perturbations possibles et repétez vos stratégies de
recentrage.

4. Pendant la Compeétition

Appliquez. Lorsque une distraction reelle survient, faites confiance a votre entrainement. Activez vos
ancres (respiration, mot-clé) pour rester dans votre bulle.
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VOTRE PLAN D’ACTION SUR 7 JOURS

JOUR 1-2

Travail sur une
Distraction Unique

Focilisez-vous sur une seule
distraction (e bruit constant) et
un exercice simple. construire la
la base.

JOUR 5-6

Multiplication des
Sources

Travaillez sur des simulations
de compétition avec plusieurs
perturbateurs corturbateurs
combinés.

JOUR 1-2 «D)

Travail sur une
Distraction Unique

Focalisez-vous sur une seule
distraction (ex: bruit constant)
et un exercice simple. Objectif :
construire la base.

JOUR 3-4 )

Multiplication
des Sources

Ajoutez une deuxieme source
de distraction (ex: bruit +
mouvements d'un partenaire)
pour augmenter la difficulte.

JOUR 5-6 e

Scénarios
Complexes

Travaillez sur des simulations
de compétition avec plusieurs
perturbateurs combinés.

JOUR 7 3

Test en
Simulation Réelle

Creez un environnement aussi
réaliste que possible et évaluez
votre capacité a maintenir votre
focus du debut a la fin.
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CONSEILS POUR MAXIMISER L’EFFICACITE

SOYEZ PROGRESSIF(VE)

N’ajoutez pas trop de distractions
d'un coup. La surcharge est
contre-productive. Augmentez
graduellement l'intensité.

EVALUEZ REGULIEREMENT

Aprés chagque session, notez les
distractions qui ont été les plus
difficiles a gérer pour mieux cibler
vos prochains efforts.

TRAVAILLEZ EN EQUIPE

Impliquez vos coéquipiers et votre
coach. lls peuvent simuler des
scenarios realistes et vous donner
un feedback precieux.

VARIEZ LES STIMULI

Ne vous entrainez pas toujours
avec les mémes distractions.
Variez les bruits, les gestes et les
scénarios pour développer une
adaptabilité maximale.
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DOMINER LES PERTURBATIONS.
LIBERER LA PERFORMANCE.

e La désensibilisation aux distractions est plus
qu'une technique, c'est une compétence qui
transforme la pression en carburant.

e En intégrant ces principes, vous ne subirez

plus votre environnement : vous le
maitriserez.

Votre focus est un muscle.

A VOUS DE JOUER.
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