Manuel strategique : la gestion consciente
des ressources mentales

Un algorithme tactique pour eévaluer, distribuer et recharger votre énergie cognitive

en competition.
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L_'energie mentale est :
yntre carburant invisible M

E CONSTAT :

Une gestion inefficace entraine une
Fatigue prematurée, une baisse de
concentration et des erreurs
couteuses.
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_FT_FI CONSEQUENCE :

Les decisions deviennent hatives.
L'effort cognitif mal reparti sabote
| la performance physique, méme

| chez les athletes d'élite.

rT.Fl SOLUTION :

| Traiter 'énergie mentale comme
| une ressource quantifiable.
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Diagnostic . gestion subie
VvS. gestion consciente

[ Gestion subie

Fatigue :
~_ Prématurée (sur-utilisation des le debut).

Fluctuations :
Non anticipees (moments de creux subis).

Prise de decision :
Compromise sous la pression.

Resultat :

| =

Incapacité a maximiser les moments decisifs.

F =

( Maltrlsee (effort distribué strateglquement)

e S
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| ~ Gestion consciente

Py
=

Fatigue

Fluctuations :
_ Anticipées (creux identifies et geres).

| Prise de décision : .
E Précise et rapide sous pression.

Resultat :
rfurmance stable et durable jusqu’a la fln
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e paradigme des
vari_al:ic:ns mentales

Sur les creux: |
Baisse de vigilance stratégique. |

Recupération. J

o

| Sur les pics :
| Concentration maximale requise.

e !

Actions décisives.

—

L'objectif n'est pas d'éliminer les baisses d'énergie,  {
___mais de les cartographier pour ne jamais les subir.
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Les quatre etapes

de la maitrise cognitive

40 -

Etape 1 Etape 2 Etape 3 Etape 4
Auto-évaluation Anticipation Redistribution Recharge rapide
L (Mesurer l'intensité) (Prevoir les ruptures) (Allouer I'effort) (Injecter de I'énergie)J
Une boucle continue a appliquer avant, pendant et aprés chaque phase de jeu. A
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Etape 1: 'auto-évaluation
en temps reel

"
L

L'objectif : -
. Identifier vos moments de variations G
“ au cours d'une compétition. |

Le déclencheur:
) Prenez un instant apres chaque action
majeure (point marque, erreur, fin de set). ||
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L'action:
Notez mentalement ou physiquement
, ce chiffre pour repérer vos tendances

personnelles. |
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Etape 2 : 'anticipation
des phases critiques
o _ r_‘ L'objectif :
? - Intervention | ??:f Prévoir les moments ol vos ressources
: g lactique & ~= " risquent de s'effondrer. |

!F L'analyse:

‘@3 Etudiez vos compétitions passées.
v Y, Ou perdez-vous le focus ? Quand la

fatigue mentale frappe-t-elle ? j |
—

Performance / Ressources

- Laparade:
’O * Planifiez des stratégies préventives
; (mini-pauses, ajustement du regard)
juste avant ces zones critiques. _J
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Etape 3 : la redistribution
tactique de l'effort

(Dernier quart-temps, tirs au but.
Concentration maximale requise).

(Phases de transition. Vigilance réduite lli ,
acceptable). -

(Temps morts, arréts de jeu. Périodes de

Haute Modérée Basse récupération).
Intensite

- A
SR

Réduisez volontairement votre intensité dans les phases moins cruciales
pour conserver un effort maximal lors des moments décisifs.
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Etape 4 : la technique de
recharge 4-2-6

INSPIRER ..
(4 sec) . Repetition:

. Effectuer 3 a5 cycles lors des
moments de creux.

o — -—

EXPIRER
(6 sec)

RETENIR | Le bonus (Mini-visualisation) :
(2 sec) | Prenez 10 secondes supplémentaires
| pour visualiser une action réussie
L | et retrouver votre motivation. |
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La chronologie de match : le systeme en action
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[Etape 1] Auto-évaluation
(Score: 9/10).

c’est une vague pilotée de maniere chirurgicale.

| _ [Etape 2] Anticipation des 2 [Etape 3] Redistribution
phases critiques (Planification). (Baisse volontaire d'intensité).
©
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Q1 Q2 Q3 Q4 TEMPS (90 MIN)

'.-..".j. | (4) . e
[Etape 4] Injection de recharge
| mentale (Respiration 4-2-6).
" La performance n'est pas une ligne droite,
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Entrainement : le journal des variations

I T — =

— : i wx .-
Phase de jeu Intensité (1-10) Télémétrie (Observations) - ‘h o
Début de match @I )8 | Confiant hautement motivé. |
|
s o1 : Début de fatigue, décisions
Milieu (apres temps mort) i [ —/10 ] 5 llis Tentes
| ey i i Lk
ET6 defrnatch Bk | ( ] 6 Recentrage reussi grace a la
pause mentale.

Documentez vos propres variations apres chaque

\ entrainement intense pour créer votre profil cognitif.
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Entrainement : la simulation d’'effort controle

21:23

a0y 8%

Le protoolé

Lors d'une simulation d'entrainement, identifiez les
moments exigeant une concentration absolue.

L'exercice

(

Apprenez a ‘désactiver volontairement votre
concentration dans les phases moins critiques
marche vers la position, remise en jeu

Créer un réflexe musculaire et mental de
relachement pour économiser la batterie cognitive.

).
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Entrainement : le protocole d'urgence (20 secondes)

3

Secondes 10315 :

R Ancrage verbal.
Reépétition du mantra : “Je suis

prét, concentré, et calme.”
\ . .

?

e
Secondes 0a 10:

7

Couper les stimuli extérieurs.
Respiration profonde.
e — 4

Secondes 15220

Réouverture du focus sur

I'action immédiate suivante.
-
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_ . Une routine ultra-courte a déclencher
. lors d’'une erreur critique ou d'une perte
/ de lucidité soudaine. '
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Sur le terrain : etudes de cas tactiques
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~ Profil : Athlete A
~ (Volleyball) @

Data : @"ﬁ
Creux identifie systématiquement
apres la fin d'un set.

Ajustement : ol |-~
Routine de recharge stricte integrée

entre les manches.

Impact :

- Sur-performance dans les sets decisifs

(5eme set).

Profil : Athlete B
(Course d'endurance)

Data :
Epuisement mental au 30eme
kilometre.

Ajustement : -
Pauses mentales ‘programmées’ tous les
10 km (baisse d'intensité volontaire).

Impact :
Maintien d'un rythme stable sans mur
cognitif.
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Les axiomes de la performance mentale

Soyez conscient : Levaluation constante de votre jauge mentale
doit devenir un réflexe.

Planifiez l'invisible : Cartographiez les zones de danger avant
méme d’entrer sur le terrain.

| @, Adaptez l'outil : Testez et calibrez vos techniques de recharge
= @

(respiration, visualisation) a votre propre rythme.

Pratiquez I'@conomie : Lenergie non depensee dans les moments
mutlles est celle qui vous fera gagner a la derniere seconde.

1 Votre energie mentale est une ressource précieuse, apprenez a la gérer pour durer.”
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