'E'? ,;,-_ﬁ g 3

VISUALISATION DE LECHEC CONSTRUIT

Transformez I'echec en opportunité d'apprentissage.

PROTOCOLE DE RESILIENCE MENTALE
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DEFINITION & PHILOSOPHIE

Une meéthode avancee
de simulation mentale
controlée.

L'athlete apprend a vivre virtuellement un
scenario d’échec pour developper une résilience
emotionnelle et identifier des solutions tactiques
avant que l'erreur ne survienne.

L'echec n'est pas une fin, c'est un levier de
progression.
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LE BLOCAGE VS. L’OPPORTUNITE

LA PEUR DE L’ECHEC

o Stress Amplifié : Crainte constante
de l'erreur et paralysie mentale.

o Réaction Inadaptée : Frustration,
colere, perte de focus immédiate.

L'APPROCHE CONSTRUCTIVE

e Acceptation Proactive : L'erreur est
une donnée, pas un jugement.

 Anticipation : Réduction de I'effet de
surprise.

e Réponse Automatisée : Capacité a
rebondir instantanément.
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L'IMPACT STRATEGIQUE : POURQUOI GA MARCHE

/ /]

NEUROPLASTICITE

1 Visualiser des échecs
active les mémes zones
cerebrales que la
performance reelle. Le
)| cerveau est “prée-cablé”
pour reagir.

Mo

N

DESENSIBILISATION
EMOTIONNELLE

En confrontant I'echec
mentalement, on
diminue la charge
emotionnelle (le choc)
lors d'une situation
reelle.

/y

P
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LA METHODOLOGIE EN 4 ETAPES

OMMOMOMO

IDENTIFIER SIMULER RESOUDRE INTEGRER

Repérer les menaces Immersion controlée Strateqgie de réponse Ancrage physique
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ETAPE 1: IDENTIFIER

CARTOGRAPHIER LE TERRAIN MINE

e Listez les erreurs les plus probables
dans votre discipline (ex: mauvaise
passe, chute, décision tactique).

e Analysez I'impact direct sur la
performance (perte de points, baisse
de moral).

Objectif : Repérer les situations
redoutées pour ne plus les subir.
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ETAPE 2 : SIIMULER

B~ N
=0

e Fermez les yeux. Recréez le scénario de
I'erreur en détail.

« RESSENTIR : Vivez la frustration, la colere
ou la honte.

« OBSERVER : Regardez ces émotions comme
un spectateur externe, sans jugement.

Objectif : Désensibilisation.
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IMMERSION SENSORIELLE ET EMOTIONNELLE -~ -2 3
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ETAPE 3 : RESOUDRE
CREER LE SCRIPT DE RECUPERATION

Testez plusieurs réactions mentales dans la
simulation :

e Recentrage Immédiat : Respiration, ancrage.

e Ajustement Technique : Correction du geste.

e Mantra : Une phrase clé pour relancer la
machine.

Objectif : Développer un automatisme de N
réponse.
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ETAPE 4 : INTEGRER

DU VIRTUEL AU REEL

VISUALISATION

ACTION
TERRAIN

» Notez les lecons apprises apres chaque visualisation.

e Appliquez ces correctifs lors des entrainements physiques.

e Transformez la réaction mentale en reflexe physique.
<
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LA BOITE A OUTILS (EXERCICES ECRITS)
LACARTE DES ECHECS (MINDMAP

SOLUTION A SOLUTION B
‘ |7 ERREUR AI
TACTIQUE

SOLUTION C

Principe : Dessiner I'erreur centrale et ramifier vers toutes les solutions possibles.

 LE JOURNAL DE PROGRESSION

ERREUR REACTION CORRECTIF

Description de l'erreur réelle... | Réaction initiale... | Réaction souhaitee...

Principe : Noter chaque erreur réelle, la réaction eue, et la réaction souhaitee.
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ENTRAINEMENT AVANCE : SIMULATION REELLE
LE STRESS TEST

H\ L
[~ __,f%lu

Demandez a un coach ou un partenaire de N

créer des conditions injustes ou difficiles :

e Arbitrage défavorable
e Retard de temps
e Equipement modifié

Objectif : Provoquer l'erreur pour tester votre /
capacité a appliquer le script de résilience 'a

chaud'. AN
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AVANT (Preparation)
q—l— P 4
Visualiser les scénarios
du ‘pire’ pour préparer

les réeponses.
Calme l'anxiété.

Si 'erreur survient ->
Déclencher le script
automatique

(Respiration + Action).
Pas d'analyse, juste de

la réaction.

PENDANT (Action)

CHRONOLOGIE DE COMPETITION

APRES (Analyse)

>+ =

Débriefing froid.
Qu'est-ce qui a causé
I'erreur ?
Comment ai-je réagi ?
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ETUDES DE CAS

LE GOLFEUR

Probleme : Visualisation de putts ratés.

Résultat : Meilleure gestion de la
pression, ajustement technique
iImmediat sans panique.

55
LE CYCLISTE

Probleme : Visualisation de chutes ou
d'ecarts de trajectoire.

Résultat : Reactions plus calmes et
rapides pour éviter I'accident, maintien
de la lucidite.
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LES CLES DE LA REUSSITE

CONSTANCE

Pratiquer régulierement pour créer un réflexe.

OBJECTIVITE

Ne pas se juger. L'erreur est une data.

CREATIVITE

Ne vous limitez pas a une seule solution, explorez des plans B, C et D.

SYNERGIE

A combiner avec la relaxation et la respiration.




CONCLUSION

“CHAQUE ECHEC EST UNE ETAPE
VERS LA VICTOIRE, SI VOUS
CHOISISSEZ D'APPRENDRE.”

Intégrez la visualisation de I'échec
des votre prochain entrainement.




