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ANCRAGE EMOTIONNEL DE LA SECURITE

Maitriser la Pression. Libérer la Performance.
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L'ENNEMI DE LA PERFORMANCE
L'IMPACT PHYSIOLOGIQUE DU STRESS

> Contextes Critiques : Points de match, départs
de course, dernieres minutes de jeu.

> Symptdmes de Rupture :
e Perte de lucidite : Vision tunnel et décisions
impulsives.
e Tension motrice : Gestes techniques
imprécis et erreurs d'execution.
o Effondrement mental : Doute, frustration et
baisse de confiance immeédiate.

Le stress ne disparait pas. Il se gere.

& NotebookLM



LA SOLUTION : L'ANCRAGE DE SECURITE

Une technique psycho-cognitive permettant de “pirater” le systeme
nerveux pour retrouver un état de calme intérieur instantané.

ETAT
RESSOURCE

Déclencheur Association Sécurité & Confiance

Inspiré de la PNL (Programmation Neuro-Linguistique) et de la psychologie cognitive.
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GAINS IMMEDIATS SUR LE TERRAIN

5_@ Stabilité Emotionnelle

| {:} Lucidité Tactique
Réduction des erreurs et des
décisions precipitées.

Capacité a garder son calme
quand l'enjeu monte.

’ Confiance sur Commande

CO Performance Durable

Réactivation instantanée d'un etat
de certitude.

Maintien du niveau optimal, point
apres point.
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LE PROTOCOLE EN 4 ETAPES

1. IDENTIFIER 3. PRATIQUER

Le Stimulus L'Activation

2. ASSOCIER 4. RENFORGER

L'Encodage La Maintenance
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ETAPE 1: CONFIGURATION DU DECLENCHEUR

Le stimulus doit étre discret, unique et disponible en tout temps.
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ETAPE 2 : PROGRAMMATION NEUROLOGIQUE

Créer le lien entre le stimulus et I'émotion.

IMMERSION

Visualisez un moment
de securite totale.
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I'association.
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ETAPE 3 : DEPLOIEMENT SUR LE TERRAIN

AVANT (Preparation)

Activer I'ancrage pour entrer dans
“la zone” et évacuer le bruit mental.

PENDANT (Reinitialisation)

Sur temps mort ou apres une faute.
Utiliser pour “rebooter” le systeme
nerveux.

APRES (Analyse)

Evaluer l'efficacité de la bascule
emotionnelle.
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ETAPE 4 : RENFORCEMENT & MAINTENANCE

Un ancrage non entretenu s eff%i

D s |

PRATIQUE QUOTIDIENNE DIVERSIFICATION AJUSTEMENT
Intégrer a I'entrainement Tester dans des contextes [§ Renforcer |'association si
technique. de stress mineur. I'effet s'estompe.
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OBJECTIF : Creer un mantra de sécurite

instantané. 0z
i
PROTOCOL : il
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OBJECTIF : S'isoler du chaos extérieur.

PROTOCOL :

1. IDENTIFIER : Votre “Lieu de Sécurité” (Nature, vestiaire, eau).
2. PROJETER : Se téléporter mentalement pendant 5 secondes.
3. RESSENTIR : Laisser le calme physiologique envahir le corps.
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ATELIER G : LE GESTE D’ANCRAGE

OBJECTIF : Un bouton physique pour le
calme.

PROTOCOL :
1. ADOPTER : Un geste discret (toucher
'équipement, serrer le poing).
2. CONDITIONNER : Associer a la
respiration calme a I'entrainement.
3. RITUALISER : Utiliser
systématiquement apres une erreur.
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INTEGRATION SYSTEMIQUE

De l'outil de secours a I'habitude de champion
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v
ROUTINE
D'ENTRAINEMENT
e Minimum 5 "o 1 Activation a
activations » 2% 'échauffement.

conscientes par - -

session. )| o « Utilisation systematique
ol 7= surlestemps faibles.

ROUTINE DEMATCH | )\

e

r/ REGLE D'OR : Plus vous l'utilisez a I'entrainement,
plus il sera puissant en finale. /J
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LE CALME EST LA CLE -
- DE LA PERFORMANCE. -

En maitrisant vos émotions, vous maitrisez votre destin sportif.
L'ancrage est votre outil pour garantir que votre talent s'exprime, peu importe la pression.
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