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La visualisation en cycle continu

Améliorer |la precision et automatiser la performance
par la repetition mentale.
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Le plafond de verre de
I'entrainement physique

i '
B | ﬂ | ﬂ 1"
e

Fatigue musculaire Risque de blessure Temps limite
L'entrainement constant Les répétitions excessives La fenétre de performance
provogue des micro-dechirures poussent le corps vers le physique optimale est

et épuise les réserves d'énergie. surentrainement et la rupture. restreinte chaque jour.

Dans le sport, la répétition est la clé de la maitrise,

mais le corps ne peut pas suivre l'infini.




Le changement de paradigme :
la répétition sans limite

e N\ (T T T )
Entrainement physique Entrainement mental continu
e Limité par I'épuisement e Zero risque de fatigue
e Sujet aux contraintes e Accessible a tout moment et en
environnementales tout lieu
e Risque de traumatismes o Augmentation infinie du volume
de répétitions
7\ J

La visualisation permet de poursuivre
'entrainement la ou le corps s'arréte.
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Le secret neuroscientifique

> SR

Action physique Action visualisée Connexions neuronales
renforcées

Le cerveau ne fait aucune distinction entre un mouvement réalisé
physiguement et un mouvement visualisé avec précision.
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Les quatre piliers de la performance mentale

——

1.

Précision accrue

Affinement au millimetre des gestes
techniques sans usure articulaire.

2.

Empreinte mentale

Creation d'un sillon neurologique profond
pour chague mouvement clé.

—*

3.

Automatisation

Programmation du cerveau pour une
exécution fluide, méme sous haute pression.

a.

Confiance absolue

Renforcement des certitudes avant d'entrer
dans l'arene de compétition.
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La methodologie : le cycle en 4 étapes

ransposer
dans le réel

Intégrer la
complexite

Répetition
iIninterrompue.

ldentifier et
décomposer

Creer la boucle
parfaite
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Etape 1: identifier et décomposer

Sélectionnez un geste technique clé
(service au tennis, tir au but, swing).

~
e Isoler: Ne prenez qu'un seul mouvement
spécifique.
J
N

 Décomposer : Séparez le geste en étapes
précises (position, rythme, transfert de poids).

e Cibler: Identifiez la micro-erreur a corriger
(vitesse, fluidité, angle).

Ciblez chirurgicalement le mouvement qui

génerera le plus grand impact sur votre
performance.
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Etape 2 : créer la boucle parfaite

Fermez les yeux et programmez
le geste parfait.

@ —— Lancement: Visualisez l'exécution sans le
moindre défaut.

@ ——— Boucle continue : Répétez ce geste
mentalement, a la chaine, sans aucune
interruption entre les essais.

‘— Ajustement en temps réel : Si une erreur
mentale survient, corrigez immédiatement
le rythme ou la précision et relancez la
boucle.
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Etape 3 : intégrer la complexité

Preparez le cerveau aux
conditions du monde reéel.

N
Frvironnement Visualisez sous la plme, face au vent
ou sur un terrain dégradeé.
o
.
Adversits Intégrez la presence d'un public |
hostile ou d'un adversaire agressif.
S
Pression Imaginez que c'est le dernier point
absolue du match, la balle de championnat.

« Forge une résilience mentale inébranlable.
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Etape 4 : transposer dans le réel

De I'empreinte neuronale a la
performance physique.

Le déclic L'exécution L'analyse
Juste avant l'action, Laissez le corps Apres l'action,
rappelez |a ) reproduire ) comparez la realité
sensation de la ECINENENE a I'image mentale
boucle parfaite. programme. pour calibrer la
prochaine session.
& 4 \ 4 . >4
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Tableau de bord des exercices pratiques

Sélectionnez votre protocole d'entrainement neurologique.

Exercice 1: la boucle sur mesure
Objectif : Maitrise technique

Exercice 2 : I'épreuve du chronometre

Objectif : Endurance mentale

. 7

Exercice 3 : la gestion de la pression
Objectif : Résilience

N J
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Exercice 1:la boucle sur mesure

l Focus : Précision et fluidite. l

@ Choisissez un geste specifique.

VN , ; .
\2:/ Sequencez mentalement le mouvement etape par etape.

lmy \

3.

) e 4

Lancez la visualisation en boucle ininterrompue.

L'effet rechercheé : L'amelioration directe de la biomécanique du

geste via la répétition neuronale pure.

& NotebookLM



Exercice 2 : lepreuve du chronometre

— —_—

[ Focus : Concentration et maintien du cycle. |

N Protocole

1. Reglez un chronometre strict sur 5a 10
minutes.

2. Maintenez la visualisation du
Maintenez la visualisation du geste en

! boucle sans laisser l'esprit deriver.

= 3. Alasonnerie, évaluez le niveau de

fatigue mentale et la netteté de l'image.

k v 4 AT T RN -"/} _}

o

L'effet recherché : Expansion de la capacite
d'attention soutenue sous l'effort de visualisation.

o
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Exercice 3 : la gestion de la pression

f - ( Focus : Régulation du stress en condition de match.) N
‘ Protocole |

o Invoquez mentalement le scénario le plus stressant (ex: balle de match contre vous).

e Superposez |'exécution de votre boucle parfaite par-dessus ce stress.

‘ Q Continuez le cycle jusqu’a ce que la fréquence cardiaque percue diminue.
Lk

O

(




Intégration a la routine

/ Jour de compétition w

Avant Pendant Apres

Cycle continu pour Rappel flash de la Re-visualisation pour
ancrer la confiance boucle pour effacer la analyser et calibrer les
‘ Supréme. fatigue physique. ecarts avec la realitée. /

 Ce gue vous répétez mentalement
devient votre realité physique.

&1 NotebookLM



