LApproche de la

Pre-Competition /

en 3 Phases :

Aligner le corps et l'esprit
pour une transition fluide
vers la performance
maximale.
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L'Architecture de la Préparation : Aléatoire vs. Structurée

La reussite commence bien avant le coup d'envol. Une preparation desordonnee mene a des
blocages ; une préparation structuree cree l'etat optimal.
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La Courbe d'Activation

La transition physiologique et psychologique vers “la zone".
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Apaiser le mental.

Eveiller les capacités.

Focaliser l'attention.




Sequencage Chronologique : T-Minus 20 Minutes

Le compte a rebours structuré avant le coup d'envoi.

U T-20 a T-10 min T-10 a T-5 min

L Phase 1 : Relachement J L_Ph.asta 28 Mtiw:atitztn_l‘| LT’haseB : Recentrage » —
- g % 4 L= o T-0
Focus: Réduction Focus: Mobilisation Focus: Alignement  (Début de la
du stress de I'energie stratégique Performance)
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Relachement : Desamorcer la Tension

Parametres Techniques Principales

® Respiration Profonde

Inspirez sur 4s, retenez 2s,
expirez lentement sur 6s
(Repétez 5 cycles).

5 ] 1 0 ® Detente Musculaire
a Contraction douce des groupes
musculaires pendant 3s, puis

o
m I n Utes relachement total.
.~ calmer le mental et relacher les
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tensions physigues. |
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Objectif Central : Réduire le stress, |
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Activation : Eveiller la Machine
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Parametres Techniques Principales

L] Etirements Dynamiques

Mouvements fluides et
controlés (levées de genousx,
rotations, fentes).
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J__ka‘il- :_.."- ki i Be mantES Imaginer une montée

4 d'energie dans tout le corps

” Dbjﬂﬂtif Central ' D‘U R EE EST' M E = a chaque insp]ratign'
Eveiller progressivement I'énergie physique et
mentale pour passer a un état de vigilance optimale. 4
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Recentrage : Fixer la Cible

f .
> 4 Paramétres Techniques Principales

Répétition Mentale o

Formuler et répeter une
phrase clé (ex: "Je suis prét,
concentré, et confiant").

‘
3 a 5 Visualisation ®
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| Stratégique

L m i n u te S Rejouer mentalement

Objectif Central I'exécution parfaite de ses
actions clés.

& Aligner I'esprit sur les objectifs immédiats et
maintenir un focus optimal.
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L'Architecture Adaptative : Contextes d'Application

Un systeme flexible selon les exigences du terrain.
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Avant l'Entrainement

Intégrez les trois phases pour
maximiser la qualité de vos
efforts quotidiens et créer un
automatisme.,
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Avant la Compétition

Utilisez la routine compléte
(T-20 minutes) pour entrer
dans l'arene dans un etat de
performance optimal.
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Entre les Epreuves

Réalisez une version abrégée
(micro-phases) pour maintenir
votre énergie et réinitialiser
votre concentration,

/
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Exercice Avanceé : Les Rituels d’Ancrage

Associer une action physiqgue a une réponse neurologique pour un declenchement instantane.

[(’ - e R

.| Phase 3 : Recentrage

Répéter mentalement le mantra (“Je .
suis prét") comme déclencheur

cognitif final du recentrage. |
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.| Phase 2 : Activation

@ | Réaliser un mouvement dynamique
spécifique (ex: lever les bras ou fente
rapide) pour déclencher l'activation. ’
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.| Phase 1 : Relachement

Placer une main sur le ventre pendant
la respiration 4-2-6 pour ancrer

physiquement le reldchement. |
I
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Le Schéma Directeur de la Performance
La préparation est la cle. Relachez, activez, recentrez.

[1]

Pratigue Réguliére :
La tepétition crée
autormnatisme

Regles de
Maitrise

Analyse Continue : Personnalisation :
Evaluez et ajustez aprés Adaptez la duree et les
chaque performance. gestes a votre discipling

[3]

Focaliser

<

UNE PREPARATION STRUCTUREE AUJOURD’HUI, UNE VICTOIRE ASSUREE DEMAIN.
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