La Technique de Détachement Competitif

Transformez la pression en engagement fluide.

Guide de Performance Mentale Avancee
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Le Paradoxe de la
Performance

'obsession du résultat est un frein, pas un
moteur. Lorsque I'enjeu prime sur le jeu, trois
obstacles majeurs apparaissent :

1. Pression Accrue : Le stress réduit la fluidité
mentale et physique.

2. Peur de I'Echec : l'inhibition de I'audace et de
la créativite.

3. Fluctuations Emotionnelles : Une instabilité
mentale causée par les hauts et les bas du
score.

"Le véritable contrdle réside dans ce que vous
faites, pas dans ce que vous obtenez."
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Qu'est-ce que le Détachement Compeétitif ?

Une methode mentale avancee pour se libérer de la charge emotionnelle
des résultats afin de maximiser I'engagement dans |'action présente.

Approche Classique

Focus sur le score =
Tension & Peur.

(

Approche Détachée

—

Focus sur le processus
= Fluidité & Maitrise. /’

Ne pas confondre effort et résultat.
L'un dépend de vous, l'autre non.

Q)
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Les 3 Piliers de Béneéfice

—
/ N\

Liberte Preservation des Resilience
Mentale Ressources Renforcee
Elimination des pensées L'énergie mentale est canalisée a Capacite a rebondir
parasites. L'esprit est libéré de la 100% vers |'exécution technique, immeéediatement apres un echec
peur de décevoir ou de perdre. plutdt que dilapidée dans en le traitant comme une donnée

I'anticipation anxieuse. neutre.

& NotebooklLM



»

La Méthodologie : Le Protocole en 4 Etapes”

o e
©

Recentrage

Focus sur
I'exécution

Identification F

Reconnaitre les
déclencheurs

Neutralite

Perspective sans
jugement

Equilibre
Maintenir I'etat
de flux

Un systeme pour cultiver le détachement tout en restant engagé.
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Etape 1:
Identifier vos
Declencheurs

La pression vient souvent de
sources invisibles (peur de
decevoir, attentes sociales,
SpPONSsors).

\

Le Journal Mental

Condigne . Aphrés chaque
perforunance, noteg led moments

' exacld od la preddion edl monlée. '

' la victoire ?

A

Queaﬁom.*@ueff@wea
precéde la tendion ? Etad-ce ta
peur de L échec ou Cobaesdion de N

W

Transformer une émotion vague en

une donnée analysable.
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Etape 2 : Recentrer sur I'Exécution

Transferer I'attention du 'Score' vers le 'Geste'.

Technique 1:
Le Mantra

d' Engagement
Phrase clé a répéter : “Je
me concentre sur |'action,

pas sur le résultat.” ou
“Chaque action compte.”

Technique 2:
La Liste des
Priorites
Définissez 3 a 5 actions
techniques cles (ex:
posture, respiration,
appuis) a executer

parfaitement, quel que
soit I'eétat du match.
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Etape 3 : Cultiver la Neutralité

Voir les résultats comme des données (data), et non comme des jugements
de valeur personnelle.

Visualisation Neutre

Imaginez un echec lmaginez une victoire
J -> Acceptez I'émotion -> Accueillez I'euphorie
sans panique. sans arrogance.
Path A

Résultat : Dédramatiser I'enjeu pour stabiliser la performance.

Transformez "J'ai raté" en "Voici ce que je dois ajuster".
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Etape 4 : Maintenir I'Equilibre

Avant la Competition
Transition Mentale

e Respiration profonde +
Affirmation : “Je suis
pleinement engagé dans
I'action, mais je reste libre
des resultats.”

Apres la Competition
Rétrospective Bienveillante

e Evaluez votre engagement
dans le processus, pas
seulement le tableau
d'affichage.

e Avez-vous respecte votre
plan ? Avez-vous gardeé votre
calme ?
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Application pour le Haut
Niveau (Elite)

Pour les élites, la pression est amplifiée par les
sponsors, les medias et les attentes externes. Le
détachement est une question de longévité mentale.

H‘E'!‘

4

o

Case Study :
Le Nageur Olympique

- Focus : Se concentre uniguement
sur chaque mouvement de bras et
sa respiration.

- Détachement : Oublie

completement les concurrents et la

ligne d'arrivee.

- Résultat : Une gestion optimale du

stress et une performance alignée
sur le potentiel maximal.

A
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Boite a Outils Pratique : Exercices Mentaux

@gﬂ E)(eI'Cice 1 - Carte des DéCIE“CheurS Situation de Pression ” Action Correctrice Immédiatef,

Listez les situations de pression « Critique Publigue ——> | & Respiration Carrée .fsa

Associez a chaque déclencheur une action O LEEICHIWIENS :Alustemem PlanB <=
i I adi e Erreur Techniqgue —— Analyse Rapide & Reset

correctrice immediate. s
- = 4

Exercice 2 : Visualisation des Scénarios Opposés

A\ Scénario Echec 4 Scénario Succes 5[° Retour au neutre

Ressentir, puis Ressentir, puis Focus sur I'action

accepter. calmer. immédiate.

B Performance Tactique Mentale
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Boite a Outils : Le Focus Tactique

* eve /

] ] F 4 H‘
Exercice 3 : Focus sur les Actions Cles

[m IIIIIIHII|

ldentifiez 3 actions spécifiques a réaliser lors de votre prochaine
performance (ex: une technique de frappe, une routine de regard,
une stratégie de placement).

Consigne : Votre seule mesure de réussite pour la journée est
I'exécution de ces 3 actions, indépendamment du score final.
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Conseils d’Integration

Répeétition

Le détachement n'est
pas inneg, il se muscle.
Pratiquez réegulierement
a I'entrainement.

Patience

Cabler le cerveau pour
ignorer le résultat prend
du temps.

——

R

Performance Tactique Mentale

Flexibilité

Chaque compétition
offre une lecon unique.
Restez adaptable.

Soutien : Integrez cette pratique avec votre coach technique ou mental.
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L'Essentiel a Retenir

k€ performez avec fluidité et sérénité. ??

- La peur de I'échec paralyse; le focus sur I'action libere.

- Le détachement n'est pas un manque d'ambition, c'est une
stratégie de haute performance.

- La constance nait de la stabilité emotionnelle.

a Performance Tactique Mentale

D Performance Tactique Mentale
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MAITHISEZ VOTRE MENTAL.
LIBEREZ VOTRE POTENTIEL.

Le succes est une conséguence, pas un objectif.



