Maitrisez votre co entratlon optimisez votre performance




e Le decoupage mental consiste a
fragmenter une tache ou une
compeétition en étapes clés afin de
maintenir un focus constant et d'éviter

Qu'est-ce que le la surcharge cognitive.

Decoupage Mental ? T
e |'objectif est de transformer un

objectif global, souvent intimidant, en
une série de sous-objectifs gérables.

e Chaqgue étape est traitee comme une
mission a part entiere, avec son propre
objectif et sa propre strategie.

“Se concentrer sur l'instant pour avancer pas a pas.”
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LES AVANTAGES STRATEGIQUES
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Réduction du Concentration

Stress Accrue

Diminue le sentiment d'étre Permet de rester ancré dans l'instant
submergé par l'objectif final et présent et d'ignorer les distractions
facilite la gestion emotionnelle dans externes ou les pensées parasites
les moments critiques. sur le résultat final.
Renforcement de la Meilleure Prise de
Confiance Decision

Chaque etape accomplie nourrit le Un focus clair sur une seule étape a
sentiment de progression et la fois permet une réflexion plus lucide
d'efficacité, construisant une confiance et des ajustements tactiques plus
solide tout au long de la performance. pertinents en temps réel.
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LA METHODOLOGIE EN 5 ETAPES CLES

Analyse de la tache globale
Comprendre le défi dans son ensemble.

Définition des objectifs intermédiaires
Fractionner pour conqueérir.

Développement de stratéegies spécifiques
Planifier les actions mentales et physiques.

Ajustements en temps réel
S'adapter avec agilite.

Transition entre les étapes
Assurer la fluidité mentale et physique.
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LA PHASE DE PLANIFICATION : ETAPES 1,2 & 3

Analyse de la Tache Globale

Objectif: Comprendre les exigences et les moments critiques.
Méthode: |dentifiez les grandes phases de la compétition. Faites un brainstorming des points ou
la perfformance pourrait étre affectée (fatigue, pression, adversaire).

Définition des Objectifs Intermédiaires

Obijectif: Fractionner |la compétition en sections réalisables.
Methode: Assignez un objectif concret et mesurable a chaque étape.
Exemple: Pour une course, “Maintenir une vitesse de X km/h sur les 3 premiers kilométres.”

Développement de Stratégies Spécifiques

Obijectif: Prévoir des actions adaptées a chaque étape.

Méthode: Associez une stratégie mentale (mantra, visualisation) et physique (gestion du
rythme, respiration) a chaque objectif intermédiaire.

Exemple: Stratégie mentale : “Reste calme, reste fort.”

& NotebooklLM



LA PHASE D’EXECUTION : ETAPES 4 & 5

Ajustements en Temps Réel

Objectif : Recalibrer les étapes en fonction des imprévus.

Méthode : Soyez prét a modifier votre stratégie. Si un adversaire surprend ou si la
fatigue survient plus tét, raccourcissez mentalement les etapes pour vous
concentrer sur des objectifs plus proches.

Transition Entre les Etapes

Objectif : Faciliter le passage mental et physique d'une phase a l'autre.

Méthode : Utilisez un signal pour marquer la fin d'une étape et le début de la
suivante.

Exemples : Un mot-clé ("Phase terminée, prochaine"), un geste d'ancrage (serrer le
poing), ou une breve respiration consciente.
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EXERCICES PRATIQUES : DEVELOPPEZ VOTRE
CAPACITE A STRUCTURER MENTALEMENT

Revivez mentalement une compétition passée. Choisissez une session d'entrainement complexe.
Identifiez les étapes clés que vous avez traversées Divisez-la en sections avec des objectifs précis et
et notez comment un découpage conscient aurait concentrez-vous uniquement sur I'objectif de la
pu améliorer votre performance. section en cours.

Choisissez une compétition a venir. Rédigez un Créez un geste ou un mot-clé pour signaler le
plan mental détaillé, en associant des stratégies passage d'une étape a l'autre. Pratiquez-le a
mentales et physiques a chaque étape que vous I'entrainement jusqu'a ce que la transition

anticipez. devienne un réflexe.
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MISE EN APPLICATION : EXEMPLE D'UNE

Etape 1: Echauffement et
Départ (0-1km)

Trouver un rythme
confortable, éviter le surregime.
Respiration calme et

mantra : "Prends ton temps".

COURSE DE10 KM

Etape 2: Maintien du
Rythme (2-7 km)

Stabiliser ['allure sans
penser a la distance restante.
Fractionnez
mentalement en sous-étapes de
1 km. Concentrez-vous sur la
technique.

Etape 3: Accélération
Finale (8-10 km)

Mobiliser les réserves
d'énergie et donner le meilleur de

SOl.
Mantra de puissance :

"Force et puissance maintenant".
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MISE EN APPLICATION : EXEMPLE
DUN MATCH DE TENNIS

: Début du
Match (1er set)

: Analyser le jeu et
les habitudes de
I'adversaire.

: Jouer avec une
marge de sécurité, observer
ses points forts et faibles.

: Milieu du
Match (2e set)

: Exécuter la
stratégie et exploiter les
faiblesses identifiées.

: Rester pleinement
concentreé sur chaque point,
un a la fois.

: Fin du
Match (3e set)

: Maintenir la lucidité
et la concentration sous
pression, éviter les erreurs
non forcées.

: Renforcer son
mental avec un geste
d'ancrage (ex: tapoter sa
raquette) avant les points
importants.
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TECHNIQUES AVANCEES :
AFFINER VOTRE PRECISION STRATEGIQUE

Les étapes ne sont pas figées. Apprenez a créer

des sous-etapes en temps réel pour gérer la Associez chaque étape a un niveau d'effort

fatigue ou repondre a une tactique adverse. spécifique (ex: 60% en phase d'observation, 90-
100% en phase finale) pour optimiser votre
energie.

Pour les épreuves d'endurance (marathon,

Pour chaque étape, préparez mentalement un 'plan triathlon), divisez les etapes principales en micro-
B'. Si la stratégie initiale échoue, basculez etapes (ex: un kilometre a la fois, une transition a
immédiatement vers une approche alternative la fois) pour maintenir le focus sur de tres longues

sans paniquer. durées.
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INTEGRER LE DECOUPAGE DANS
VOTRE ROUTINE SPORTIVE

Planifiez vos étapes avec
précision. Pratiquez la
visualisation de chaque
phase, en y associant vos
stratégies mentales et
physiques.

Exécutez votre plan.
Restez focalise sur |'étape
actuelle, en ignorant le
passe (erreurs) et le futur
(résultat). Adaptez-vous
Si nécessaire.

Analysez la performance
étape par étape. Notez ce
qui a bien fonctionné et ce
qui peut étre amélioreé
pour ajuster votre
découpage futur.
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PRINCIPES POUR UN IMPACT MAXIMAL

Personnalisez vos étapes

VVotre découpage doit correspondre a vos forces, vos faiblesses et votre sport. Il n'y a
pas de modele unique.

Restez flexible

Un plan est un guide, pas une prison. La capacité a adapter vos étapes aux imprévus est
une marque de maitrise.

Pratiquez requlierement

Intégrez le découpage mental dans vos entrainements quotidiens pour que cela
devienne une seconde nature en compétition.

Evaluez et ajustez

Une méthode flexible est une méthode efficace. Apres chaque performance, affinez
votre approche pour la suivante.
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e En apprenant a découper mentalement vos compétitions, vous transformez
chaque grand objectif en une série de victoires accessibles.

e Cette méthode vous permet de surmonter la pression et de maintenir un état
mental optimal, quel que soit le défi.
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chemin, et la destination
viendra d’elle-méeme.




