
Annexe : Technique de la “Bulle de concentration” – Protégez votre focus 
des distractions extérieures

La concentration est l’un des facteurs clés de la performance sportive. Pourtant, les 
distractions extérieures – qu’il s’agisse de bruits, du public, des conditions météo ou des 
actions adverses – peuvent rapidement perturber l’attention et réduire la qualité de la 
performance.

La Technique de la “Bulle de concentration” consiste à visualiser une bulle mentale 
protectrice autour de soi, qui filtre les distractions extérieures tout en permettant à 
l’athlète de rester totalement concentré sur ses objectifs. Cette bulle agit comme une 
zone mentale sécurisée, dans laquelle seules les informations pertinentes pour la 
performance sont autorisées à entrer.

Ce module vous aidera à créer et renforcer votre bulle de concentration, en apprenant 
à l’utiliser dans des situations réelles pour maintenir un focus intense même dans les 
environnements les plus perturbants.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Techniques issues de la visualisation mentale, des pratiques de 
méditation active, et des stratégies de gestion de l’attention utilisées par les forces 
spéciales et les athlètes de haut niveau.
Principe-clé : En imaginant une bulle mentale protectrice, l’athlète filtre les 
distractions et concentre son attention sur les actions clés à réaliser.

Objectifs pédagogiques

1.  Comprendre l’impact des distractions sur la performance sportive.
2.  Apprendre à créer une bulle de concentration mentale pour se protéger des 

perturbations.
3.  Renforcer la capacité à maintenir le focus pendant les phases critiques de la 

compétition.
4.  Utiliser la bulle de concentration comme un outil pratique de gestion de l’attention.

1. Pourquoi la bulle de concentration est cruciale



1.1. Les effets des distractions sur la performance

Perte de concentration : Les distractions extérieures diminuent la capacité à rester 
focalisé sur les actions essentielles.
Augmentation du stress : Les perturbations constantes peuvent provoquer de 
l’irritation ou une surcharge mentale.
Erreurs techniques : La baisse d’attention augmente les risques d’erreurs, même sur 
des gestes maîtrisés.

1.2. Les bénéfices de la bulle de concentration

Focus intense : L’athlète reste concentré sur ses objectifs, quel que soit 
l’environnement.
Filtrage des distractions : Seules les informations pertinentes sont autorisées à 
entrer dans la bulle mentale.
Réduction du stress : La bulle crée un espace mental sécurisé, où l’athlète se sent 
calme et maître de la situation.

2. Méthodologie : Étapes pour créer et utiliser la bulle de concentration

2.1. Étape 1 – Visualiser la bulle protectrice

Objectif : Apprendre à créer une bulle mentale autour de soi.
Approche:
1.  Fermez les yeux et imaginez une bulle transparente qui vous entoure 

complètement.
2.  Visualisez cette bulle comme un filtre protecteur, laissant entrer uniquement les 

informations nécessaires.
3.  Ressentez un calme profond à l’intérieur de la bulle.

Exemple de visualisation :

Imaginez que les bruits du public, les commentaires extérieurs ou les perturbations 
se heurtent à la surface de la bulle et glissent sans vous atteindre.

2.2. Étape 2 – Définir les informations pertinentes

Objectif : Apprendre à filtrer les informations importantes pour la performance.
Approche:
1.  Identifiez les signaux utiles pour votre performance (position des adversaires, 

instructions du coach).
2.  Décidez des distractions à ignorer (bruits du public, remarques négatives, météo).
3.  Imaginez que votre bulle bloque automatiquement les distractions inutiles.

Exemple :

Informations utiles : Le signal du départ, les mouvements adverses.
Distractions bloquées : Les applaudissements, les critiques.



2.3. Étape 3 – Activer la bulle de concentration en situation réelle

Objectif : Apprendre à activer rapidement la bulle mentale avant ou pendant une 
compétition.
Approche:
1.  Avant la compétition, prenez quelques secondes pour visualiser votre bulle.
2.  À chaque distraction, rappelez-vous que la bulle vous protège.
3.  Adoptez une posture mentale de calme à l’intérieur de la bulle.

Exemple :

Avant un match, fermez les yeux et imaginez que votre bulle se met en place, vous 
isolant des perturbations extérieures.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Création de la bulle mentale

Objectif : Apprendre à visualiser votre bulle mentale dans un environnement calme.
Instructions:
1.  Fermez les yeux et imaginez une bulle transparente autour de vous.
2.  Ressentez le calme à l’intérieur de cette bulle.
3.  Pratiquez cet exercice quotidiennement jusqu’à ce que la bulle devienne un 

réflexe mental.

3.2. Exercice : Filtrage des distractions

Objectif : Identifier les informations à laisser entrer dans la bulle et celles à bloquer.
Instructions:
1.  Faites une liste des signaux utiles pour votre performance.
2.  Faites une liste des distractions à ignorer.
3.  Pendant la compétition, rappelez-vous que seules les informations utiles 

peuvent entrer dans votre bulle.

3.3. Exercice : Activation de la bulle en situation réelle

Objectif : Apprendre à activer rapidement la bulle mentale avant une compétition ou 
un entraînement.
Instructions:
1.  Avant le début de l’activité, fermez les yeux et activez votre bulle.
2.  Répétez mentalement : “Je suis dans ma bulle, concentré sur mes objectifs.”
3.  Rouvrez les yeux et commencez la compétition avec un focus intense.

4. Intégration dans la routine d’entraînement



1.  Avant les séances : Pratiquer la visualisation de la bulle pour entrer en concentration 
profonde.

2.  Pendant l’entraînement : Utiliser la bulle pour bloquer les distractions et maintenir le 
focus.

3.  Avant la compétition : Activer la bulle pour créer un espace mental sécurisé.

5. Obstacles courants et solutions

Difficulté à visualiser la bulle:
Solution : Pratiquer régulièrement l’exercice de création de la bulle dans un 
environnement calme.

Distractions trop intenses:
Solution : Renforcer votre bulle en répétant la phrase mentale “Je suis protégé 
dans ma bulle.”

Perte de concentration en cours de compétition:
Solution : Réactiver la bulle rapidement avec un geste d’ancrage (ex. : toucher son 
poignet).

Protégez votre focus pour performer avec sérénité

La Technique de la Bulle de Concentration vous permet de réduire les distractions, de 
renforcer votre focus, et de maintenir un état de calme et de maîtrise dans les 
moments critiques.

"Protégez votre focus, bloquez les distractions, et laissez votre 
performance parler."
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