~—Technique de rétention

> d'énergie émotionnelle. ¢

/" Canalisez votre energie pour exceller. X




L'avantage invisible
de la haute
performance.

La rétention d'énergie émotionnelle
est un entrainement mental qui
permet aux athletes d'apprendre a
contenir, preserver et utiliser leur
energie de maniere proactive.

Plutot que de disperser cette
énergie face aux stimuli
stressants de la competition,
cette méthode aide a la
concentrer pour les moments
critiques.




Le colut de la dispersion face au pouvoir de la rétention.
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Energie dispersée (gestion inadéquate)

Energie canalisée (rétention proactive)
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- Epuisement mental : |a frustration et la

peur consomment |'énergie. M

- Distraction accrue : les stimuli externes
(public, erreurs) brisent la concentration.

- Baisse de performance : perte de focus \%
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- Endurance mentale : une gestion efficace

- Concentration maximale : focalisation
absolue sur l'objectif, sans dispersion.

ﬁ - Reactivite strategique : utilisation de l
I'énergie au moment optimal pour

influencer le résultat. # ]
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prolonge la capacité a performer. |
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Le circuit de retention :
un processus en quatre etapes.
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Identifier. Développer. Contenir. Déployer.
(Comprendre les (Conscience accrue (Canaliser I'énergie (Libération stratégique
déclencheurs en temps reel). dans un espace au moment cle).
émotionnels). securise).
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Etape 1: cartographier
vos declencheurs.

Objectif : identifier et comprendre les sources de
dispersion émotionnelle.

Technique : tenez un journal aprés chaque
entrainement. Notez les situations spécifiques de

perte de contrdle (erreurs, provocations adverses,
attentes du public).

Emotion
ressentie

Déclencheur
specifique

Impact
(intensite)
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Etape 2 : la pause et la conscience en temps reel.

Objectif : arréter mentalement 'émotion intense des qu'elle surgit pour l'observer sans jugement.

Retenez et observez I'émotion
(2 secondes)

A e
/ //

//
54;

."-l;.
/ o

S e

b

\\ N,
o
N
%

Inspirez l'ancrage
(4 secondes)
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Expirez et stabilisez
(6 secondes)
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Etape 3:le containment
et la canalisation.

Objectif : transformer I'énergie brute en une
force proactive.

m Visualisation : imaginez votre énergie
emotionnelle comme une lumiere brillante
placée dans un récipient mental stable.
Maintenez cette lumiere concentrée, ni
trop vive, ni trop faible.

®m Mantra : répétez pour ancrer I'énergie : "Je
garde cette énergie pour le moment
parfait."




Etape 4 : le déploiement stratégique.

Objectif : déployer I'énergie retenue pour maximiser I'impact de la performance.

Le déclencheur d'activation : associez une action
physique spécifique (serrer le poing, claquer des
mains) au moment ou vous libérez I'énergie
accumulée. Entrainez ce geste jusqu'a ce qu'il
devienne un reflexe automatique.

Le focus dirigé : canalisez toute |'attention
sur la tache ultime (un sprint final, une
frappe décisive, un saut).
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L'intégration de la rétention dans la
chronologie sportive.

Aprés la ligne d'arrivée :
analyse.
Reévisez vos réactions

Avant la compétition : Pendant l'effort :
stabilisation. interception.
Appliquez la routine de ldentifiez les moments de
containment pour préserver haute intensité et
votre energie et vous appliquez la pause
préparer mentalement. emotionnelle en temps reel.

emotionnelles, évaluez vos
déclencheurs et ajustez
votre pratique.
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De la theorie au podium : etudes de cas.

Athlete A - Boxeur

- Scénario : montée de
frustration avant chaque
combat.

- Technique : visualisation
de containment.

- Résultat : canalisation en
puissance brute et
victoires décisives.

Athlete B - Cycliste

- Scénario : épuisement
mental dans les derniers
kilometres.

- Technique : geste
declencheur (libération
stratégique).

- Résultat : endurance
accrue et sprints finaux
redoutables.

Athléete C - Nageuse

- Scénario : colere suite a
un départ rate.

- Technique : rétention et
focus dirigé.

- Résultat : augmentation
de la préecision et victoire
transformeée.
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“ L'émotion controlée
est la force la plus
puissante d’un athléte.”

Faites de vos emotions une arme strategique.
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