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Annexe : Entrainement mental a I'’énergie “Oscillante” - Maximisez votre
concentration sans épuisement mental

Dans de nombreux sports, maintenir un haut niveau de concentration pendant une
période prolongée est un défi majeur. L'épuisement mental peut rapidement s'installer si
I'athlete tente de maintenir une attention constante sans pause.

L'entrainement mental a I'énergie “Oscillante” est une technique qui alterne entre des
phases d'intense concentration et des moments de relachement mental. Inspirée des
cycles naturels de récupération, cette méthode permet aux athléetes de maintenir leur
performance mentale sans tomber dans la fatigue cognitive.

Tout comme un muscle a besoin de repos entre les répétitions, le cerveau a besoin de
pauses pour se réinitialiser. Ce module vous montre comment intégrer cette alternance
dans vos routines sportives pour améliorer votre endurance mentale, réduire le stress, et
optimiser votre prise de décision.

Origines et principes fondamentaux

e Origine: La méthode d'énergie oscillante est issue des recherches sur la gestion de
I'attention et la récupération cognitive. Des études montrent que le cerveau
fonctionne par cycles naturels de concentration et de repos, appelés cycles ultradiens.

e Principe : En respectant ces cycles naturels, I'athlete peut maintenir un niveau de
concentration élevé sur une plus longue période. La technique d'énergie oscillante
consiste a alterner intentionnellement entre des phases de focus intense et des
pauses mentales courtes.

Méthodologie détaillée : Techniques pour pratiquer I'’énergie oscillante
1. Identifier vos cycles naturels d'attention

e Objectif : Comprendre vos rythmes naturels de concentration et les signaux de
fatigue mentale.

e Approche:
o Observez vos niveaux d'attention pendant une séance d'entrainement ou une
compétition.
o Notez les moments ou votre concentration diminue et ou vous ressentez le besoin
d'une pause mentale.

Exercice : Journal des cycles d'attention



e Pendant une séance, notez vos périodes de focus maximal et les moments ou votre
attention commence a faiblir.

e Analysez ces cycles pour déterminer la durée optimale de vos phases de
concentration.

Bénéfices :

e Meilleure gestion de votre énergie mentale.
e Prévention de la fatigue cognitive.

2. Intégrer des micro-pauses dans vos routines

e Objectif : Maintenir un équilibre entre concentration et récupération mentale.
e Approche:

o Apres chaque période de focus intense (ex.: 5 a 10 minutes), prenez une courte
pause mentale (30 secondes a 1 minute).

o Pendant la pause, pratiquez une respiration profonde ou une visualisation
relaxante pour calmer votre esprit.

Exercice : Micro-pauses dynamiques

e Apres une phase d'entrainement intense, prenez 30 secondes pour respirer
profondément et relacher vos muscles.
e Revenez ensuite a votre tache avec un esprit rafraichi.

Bénéfices:

e Réduction du stress et de la fatigue mentale.
e Amélioration de la concentration sur le long terme.

3. Utiliser I'’énergie oscillante en compétition

e Objectif : Appliquer la technigue d'alternance mentale pendant les phases de jeu.
e Approche:

o Avant une action décisive (ex.: service, tir au but), concentrez-vous intensément
sur la tache a accomplir.

o Apres l'action, prenez une pause mentale rapide pour relacher la pression et
réinitialiser votre attention.

Exercice : Routine d’énergie oscillante en compétition

e Avant une action importante, inspirez profondément et concentrez-vous sur votre
objectif.

e Apres l'action, prenez quelques secondes pour relacher votre attention en vous
concentrant sur votre respiration ou en observant I'environnement.

Bénéfices :



e Amélioration de la précision et de la prise de décision.
e Réduction des erreurs dues a la fatigue mentale.

4. Ajuster les cycles selon les besoins du sport

e Objectif : Adapter la durée des phases de focus et de relachement en fonction des
exigences de votre discipline.
e Approche:
o Pour les sports d'’endurance, les cycles peuvent étre plus longs, avec des pauses
mentales espacées.
o Pour les sports d'explosivité, les pauses peuvent étre plus fréquentes et plus
courtes pour éviter la surcharge cognitive.

Exercice : Ajustement des cycles

e Expérimentez différents rythmes d'alternance focus/relachement.
e Notez les résultats et ajustez les cycles en fonction de votre ressenti.

Bénéfices :

e Optimisation des performances mentales en fonction des besoins spécifiques du
sport pratiqué.
e Réduction du stress et de la fatigue cognitive.

Exercices pratiques approfondis
Exercice 1: Cycle de concentration et relachement

e Objectif : Pratiquer l'alternance entre focus intense et pause mentale.

¢ Instructions:
o Concentrez-vous intensément pendant 5 minutes sur une tache précise.
o Prenez ensuite T minute pour relacher votre attention avec une respiration lente.
o Répétez le cycle plusieurs fois.

Bénéfices :

e Amélioration de la capacité de concentration prolongée.
e Réduction de la fatigue mentale.

Exercice 2 : Micro-pauses respiratoires

e Objectif : Intégrer des pauses mentales courtes et efficaces.
¢ Instructions:
o Apres chaque phase d'effort mental, inspirez profondément pendant 4 secondes,
retenez votre souffle pendant 4 secondes, et expirez pendant 6 secondes.



o Répétez 3 fois.
Bénéfices:

e Réduction immédiate du stress.
e Réinitialisation rapide de la concentration.

Exercice 3: Visualisation relaxante pendant les pauses

e Objectif : Utiliser les pauses pour calmer l'esprit et réduire le stress.

e Instructions:
o Pendant une pause mentale, fermez les yeux et visualisez un endroit apaisant (ex. :

plage, forét).
o Concentrez-vous sur les détails visuels et sonores de cet endroit.

Bénéfices :

e Réduction de la tension mentale.
e Amélioration de la récupération cognitive.

Applications spécifiques pour différents sports

e Sports d’endurance : Alternez entre des phases de concentration intense (ex. :
gestion du rythme) et des moments de relachement (ex. : contrble respiratoire).

e Sports de combat : Intégrez des pauses mentales entre les rounds ou les échanges.

e Sports collectifs : Utilisez I'énergie oscillante pour maintenir la concentration entre

les phases de jeu.

Obstacles courants et solutions avancées

e Difficulté a intégrer les pauses : Commencez par des pauses courtes et augmentez
progressivement leur durée.

o Perte de focus pendant les pauses : Utilisez une respiration contrélée ou une
visualisation pour maintenir un ancrage mental.

e Tendance a ignorer les signaux de fatigue mentale : Apprenez a reconnaitre les
premiers signes d'épuisement pour anticiper les pauses nécessaires.

Recommandations pour les entraineurs et équipes

e Intégrez des cycles d'énergie oscillante dans les routines d'entrainement pour

renforcer I'endurance mentale.
e Organisez des séances spécifiques pour tester et ajuster les cycles d'attention des

athlétes.



e Encouragez les athlétes a reconnaitre I'importance des pauses mentales dans leurs
performances globales.

Maximisez votre concentration sans épuisement mental

L'entrainement mental a I'énergie “Oscillante” est une méthode essentielle pour les
athletes souhaitant maintenir leur performance mentale sur la durée. En alternant entre
focus intense et pause mentale, vous développez une endurance cognitive optimale,
ameéliorez vos prises de décision, et évitez les erreurs liées a la fatigue.

"L'efficacité mentale repose sur I'équilibre entre action et récupération.”
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