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“ TECHNIQUES
- DANCRAGE
" TEMPOREL

Barlow Condensed
MAITRISEZ CHAQUE INSTANT
DE LA COMPETITION

Inter: Guide complet de préparation mentale pour
optimiser la performance etape par étape.

Inter: Méthodologie complete pour athletes et entraineurs.



VIVRE CHAQUE PHASE AVANT QU'ELLE N°'ARRIVE

DEFINITION : Les techniques d’ancrage temporel consistent a s'imaginer

dans les differentes phases d'une competition pour anticiper mentalement
les défis et opportunités propres a chague éetape.

A

~ AVANT PENDANT
(Echauffement) (Action)

®

APRES

(Récupération)

Ne subissez pas le temps, structurez-le.
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UN PAS D'AVANCE A CHAQUE INSTANT

Réduction du Stress Optimisation de I'Energie Confiance Renforcee
Se preparer mentalement a |dentifier les moments ou La pratique renforce la
chaque phase diminue l'effet conserver ou déployer son conflance en sa capacité a
de surprise et la peur de énergie pour éviter la fatigue naviguer entre les phases.
l'inconnu. prématuree.
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5 ETAPES POUR PREPARER L'INSTANT PRESENT

5. REPETER
(integration routine)

1. IDENTIFIER
(les phases clés)

CYCLE DE
PREPARATION

2. ASSOCIER

(une stratégie)

3. VISUALISER
(progressivement)

'Chaque étape construit la suivante pour une préparation mentale robuste. /
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4. TRANSITIONNER

(points de transition)



ANALYSE ET STRATEGIE (ETAPES 1& 2)

&

ETAPE 1- IDENTIFIER ETAPE 2 - ASSOCIER ==
Divisez mentalement la Définissez un objectif précis pour
competition. chaque segment.

e Echauffement

e Debut de course Début : Conserver un rythme constant.

 Mi-parcours Fin : Donner le maximum sur les derniers

e Sprint final 100m.

y

ACTION : Creez votre fiche strategique des maintenant.




B :
VISUALISATION ET TRANSITION (ETAPES 3 & 4)
!

L'iImmersion Sensorielle (Visualisation) k N

Fermez les yeux. Visualisez les sensations, les
bruits et les mouvements spécifiques a la phase. \i‘ :

*Consell : Utilisez un guide audio.* ' "-3

un déclencheur précis :

e Mental : Un mantra (ex: 'Focus maintenant’).

e Physique : Un geste discret (ex: pression sur
les doigts, ajustement de I'équipement). /_/

Le Signal de Transition (Le Déclencheur)
Facilitez le passage d'une phase a l'autre grace a




INTEGRATION DANS LA
ROUTINE SPORTIVE

; A Simulez les phases d'effort et de
A L'ENTRAINEMENT | récupération. Testez vos signaux de
transition en situation réelle.

1 “Faire des

Répétition guidée. Visualisez le
Cl#l::gl.'rl'll:l%hl déroulé complet comme un film ancrages une
mental, du début a la fin. seconde nature.”

PENDANT LA Utilisez vos points d'ancrage

- (gestes/mots) pour rester aligné avec
COMPETITION la stratégie et éviter la dérive.
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] i 01. VISUALISATION SEGMENTEE
D

lvisez une competition en 3 segments. Notez vos
sensations et réactions idéales pour chacun.

| 02 JOURNAL TEMPOREL

Rédigez le récit de votre performance parfaite, etape
par étape, en mettant I'accent sur vos points forts.

' 03. ANCRAGE OBJECTIF

Associez un mot-cle unique a chaque phase (ex:
‘Technique' pour le debut, 'Puissance’ pour la fin).
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AN
LA SIMULATION REALISTE ' S

Concept : Recréer les conditions
mentales lors de |'effort physique.

Méthode :

1.Pendant I'entrainement, délimitez
physiquement les zones (départ, milieu,
fin).

2. Activez votre ‘Signal de Transition’
(geste/mot)en franchissant ces zones.

3.0bservez si votre état d'esprit change
instantanément comme prevu.




MODULE AVANCE : GESTION DU CHAOS ET SGENARII]S}/ .

/f ’f,f .f"f.; ’/E

SON IMAGE TOUCHER

4 (rythme mental)  (symbole interne) (geste physique)

A. INTEGRATION DES SCENARIOS B. TRANSITIONS DYNAMIQUES
MULTIPLES
Ne visualisez pas seulement le plan Utilisez des ancrages multisensoriels
parfait. Préparez un Plan A, B et C. DEUF verrouiller le changement de
: phase.
e *Exemple :* Etre en tete, étre au
coude-a-coude, devoir rattraper
un retard. Y
©) (W
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ANCRAGE EMOTIONNEL ET CHRONO-MAPPIN

Chrono-Map

L[ SERENITE ] L-[COMBATIVITE j L[ _FIERTE ]

Calme et lucidité. Agressivité controlée. Euphorie pour le sprint.

Le Chrono-Mapping consiste a assigner une emotion spéecifique a
chaque phase pour piloter votre biochimie et non l'inverse.
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Z \_// ) ; \' . \\N\\\ .
7 RESILIENCE : GERER L'IMPREVU e

A A
A = .

A\ SYSTEM WARNING:
N DISRUPTION DETECTED

/d NS ° , .
( SCENARIOS DE CRISE LE RESET INSTANTANE

Technique pour reprendre le contrdle aprés une erreur :

| Simulez la fatigue soudaine, un retard | _ ,
\ ou un equipement défaillant. ] @ STOP : Coupez le flux de pensees
e negatives.

I'ancrage de la phase en cours.

‘-’ SWITCH : Réactivez immeédiatement
2. </

— Lt
1

NN NNNENENEEEEEEEEEE :I
~——"~~ CONTROL REGAINED
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et
EXERCICES POUR EXPERTS

A
A ..

U 7~ [, ) ]
A 0sS |
F
. X E‘.'ALUATE-T
DRILL1: ADAPTATION DRILL 2 : FEEDBACK DRILL 5 : ANCRAGE
EMOTIONNELLE EN TEMPS REEL PROFOND
Changez d'emotion a la Prenez 10 secondes APRES Créer un stimulus
commande lors d'une chaque phase sensoriel unique
simulation. Passez de d'entrainement pour évaluer (texture, son
‘Calme’ a 'Explosif’ en moins | la réussite de I'ancrage. imaginaire) pour une
- 4| d'une seconde sur un signal. - Ajustez immediatement. - immersion totale.

»




T = MAXITISER ,
f MAXIMISER L'EFFICACITE (BEST PRACTICES)

S
A =5

(/] REGULARITE —-—

Intégrez ces visualisations a chaque
entrainement, pas seulement avant les finales.

(V] FLEXIBILITE

Vos plans doivent evoluer. Si une strategie
ne fonctionne pas, changez lI'ancrage.

[¥/] ANALYSE POST-COMPETITION

Evaluez la pertinence de chaque phase.
Avez-vous respecte le decoupage temporel ?
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“VOTRE PERFORMANCE SE
CONSTRUIT MOMENT PAR MOMENT."

Avec l'ancrage temporel, vous ne subissez
plus la course, vous la dominez.

TELECHARGEZ LES FICHES D’EXERCICES PRATIQUES POUR COMMENCER VOTRE PROGRAMME. )> 'Ef
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