=

i

| L
SCANNER. ANALYSER. PERFORMER.

EVALUATION MENTALE

DES CAPACITES EN TEMPS REEL

HEART BATE: 175 8P

INSTANTANEE

LA MAITRISE

RCACTIEW TERE: B.1458

DES RESSOURCES POUR

-
e
-
ra
b

L ATHLETE DE HAUT NIVEAU.
&1 NotebookLM

s



—
LE SCAN MENTAL : DEFINITION OPERATIONNELLE :
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Niveau de vitalité physique et mentale Une competence technlq ue
qui permet d'évaluer
* 2. CONCENTRATION 1'état interne en quelques
| U 0FTIVAL | + secondes pour maintenir la -%-
Qualite et direction du focus performance et la
flexibilité face aux
e 3. EMOTIONS imprévus.
[— STABILITE EMOTIONNELLE ]
Impact affectif sur I'action L

INSIGHT LOBJECTIF N'EST PAS DE PENSER MAIS DE VERIFIER

LE TABLEAU DE BORD POUR EVITER LA DECONNEXION
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ANTICIPER REAGIR CONNAISSANCE
Identifier les premiers Adapter instantanément Repérer les schémas
signes de fatigue mentale la stratégie ou recurrents de stress pour
ou de surcharge 1"intensité physique mieux les neutraliser a
emotionnelle avant qu'ils sans perdre de temps. 1 avenir.

n'impactent le score.

_ "|— _._I
MAXIMISER L'ADAPTABILITE EN AJUSTANT
IMMEDIATEMENT SON ETAT MENTAL ET PHYSIQUE.
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PROTOCOLE STANDARD : - |
PHASE DE DIAGNOSTIC -

aE
01 ! LA PAUSE (10 SECONDES)

Identifiez un moment de rupture.

Fermez les yeux ou fixez un point neutre
\ pour vous recentrer.

| SCAN ENERGIE
Notez votre niveau sur une échelle

interne de 1 a 10.

| (Stable ? En baisse ? En hausse ?).
VERIFICATION DU FOCUS
Posez-vous la question critique :
"Suis-je focalisé sur 1l'essentiel ?".
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PROTOCOLE STANDARD : PHASE D’ACTION

—

04. ETAT EMOTIONNEL
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05. AJUSTEMENT

=
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i
SI FATIGUE DETECTEE
— ACTION : MICRO-PAUSE QU

RESPIRATION REVITALISANTE.

TACTIQUE

=

POSITIF NEUTRE NEGATIF

=

l

SI DISTRACTION DETECTEE
— ACTION : MOT-CLE
D' ANCRAGE POUR RECENTRER.
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SI EMOTION NEGATIVE
— ACTION : RECADRAGE PAR
AFFIRMATION INTERNE.
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+  EXERCICES D'INTEGRATION (NIVEAU 1) -

|701 LE JOURNAL % l702 MICRO-PAUSES :

Apres I'entrainement, notez les niveaux Programmez des pauses de 10 secondes
d'énergie/focus/émotions toutes les 15 en entrainement pour habituer I'esprit a
L min pour repérer les tendances. I'auto-évaluation rapide.

-
TEST DE REPONSE N

= 0 SIMULATION 0
MENTALE RAPIDE
Visualisez une compeétition et Dés qu'un signal négatif apparait,
imaginez-vous effectuer le scan a des appliguez instantanément une
moments cles. technique correctrice.

i ol S i

& NotebooklM




o
CHRONOLOGIE D’APPLICATION CVPM
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i PENDANT APRES
| (COMPETITION) (ANALYSE)
B - - E =
r i B L j . i
Effectuez un scan Programmez des Rétrospective :
complet pour & - ~a check-ins a des Identifiez les
calibrer 1l'etat du ruptures moments ou
jour et ajuster spécifiques (mi- 1'ajustement mental £
1'echauffement. A . temps, temps o e a sauvé la i
X N B U § morts). . e performance. |
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APPROCHE SOPHISTIQUEE COMBINANT CONNAISSANCE DE SOI ET NEUROSCIENCES.
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OUTILS AVANCES : DATA & RYTHME

BIOFEEDBACK ACTIF

e CONCEPT : Corréler le ressenti subjectif
avec des données objectives (Fréquence
Cardiaque).

e ACTION : Utiliser les données pour
calibrer la précision du scan mental.

)

MODELISATION DES CYCLES

e CONCEPT : Identifier les fluctuations
naturelles de concentration.

pics, récupération tactique dans les
creux.

e ACTION : Intensifier l'effort pendant les

CV2M

HRV DATA - PICS & CREUX
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g - DECLENCHEURS (TRIGGERS)
:m“ff; ”_‘iulﬁﬁﬁzg” Associer un geste physique ou un mot-clé a un état
:j}?dhﬁm_ﬂfzg?f_f de haute performance. A activer des la deétection
) — NS —: d’une baisse pour un ‘Hard Reset' mental.
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OBJECTIF REALITE % CARTUGRAPHIE DYNAMIUUE
\ \
Segmenter la compétition (Début / Milieu / Fin).
DEBUT MILIEU FIN
C_-L.) I ) Attribuer une note d'objectif a chaque segment et
im.fiﬁﬁg:j évaluer en temps réel 1'écart entre la note et la
réealite.
|
1. |

|
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ENTRAINEMENT SOUS
+PRESSION (NIVEAU 2)
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SCENARIOS TRANSITIONS SUPERVISION
SOUS STRESS RAPIDES BINAIRE
Créer une contrainte Alterner brutalement Simplifer 1'évaluation
forte (score, chrono) et entre repos actif et en compétition : Etat
obliger le scan mental haute intensité ‘Favorable’ ou 'A
toutes les 5 minutes mentale. Evaluer la Ajuster'. BL. aA
malgré la pression. vitesse de changement Ajuster', déclencher
d'etat. 1mmedlatement la
__stratégie,
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TFACTEURS CLES DE SUCCES
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REGULARITE

Le scan est une habitude quotidienne, pas un outil d'urgence uniquement.

SIMPLICITE

Ne pas intellectualiser. Une échelle de 1-10 et un mot-clé suffisent.

PERSONNALISATION

Adaptez les déclencheurs et les questions a votre discipline spécifique.

ANALYSE

Tenir un journal pour révéler les schémas mentaux invisibles a long terme.
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CENTRE VIRTUEL DE
PREPARATION MENTALE
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