PREPARATION MENTALE AVANCEE

Entrainement
par Lecons

Simulez la réalité pour mieux
performer sous pression.

‘Quasi-Réelles’
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L'Art d'Anticiper I'lmprévisible

L'Entrainement par Lecons
"Quasi-Reéelles” est une
methode inspirée de
I'entrainement cognitif. Elle
recrée des situations de
competition familieres, puis y
injecte des variables
Inattendues pour forcer le
cerveau a s'adapter en

temps réel. /

Adaptation:

Gerer les changements
soudains (tactiques,
iInterruptions).

Réactivite :
Developper des reflexes
mentaux immediats.

Decision:

Maintenir la lucidité et |a
performance, méme sous
pression absolue.
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Depasser les Limites de
I'Entrainement Classique

Entrainement Traditionnel Simulations Quasi-Reelles
Prévisible et contrdlé ' Dynamique et immersif _
Répeétition mécanique Prise de décision rapide

4

Déstabilisation frequente Résilience mentale et
(stress, erreurs) ajustement immeédiat .

P’re’pargtioh cognitive totale

Préeparation technique basique et confiance abgoLue .
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La Boucle d’/Adaptation
Cognitive en 4 Etapes

Le Scénario L’Elément s L’Ancrage
de Base Perturbateur / La Multplication Mental
Creer Introduire le chaos Varier les scéenarios Integrer a la routine
'environnement non anticipé. dynamiques. pré-competition.

réaliste.
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Etape 1: Le Scénario de e T e e
Base Realiste

Objectif : Reproduire une situation de compétition

familiere.

|dentifiez une action courante et décisive dans votre
discipline. Visualisez I'environnement physique avec
une préecision extréme.

é Nl 4 i

Exercice Pratique : Fermez les yeux. Intégrez tous
les sens : les détails visuels, les bruits ambiants
(auditif), et les sensations corporelles
(kinesthésique). Fixez votre point de départ en totale

= | |
maitrise. | e |
N Y, Ay | —!
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Etape 2 : L'Introduction de P
I'lmprevu

Objectif : Briser la routine pour forcer 'adaptation

immeédiate.

Injectez une variable inattendue au cceur de votre
scénario de base (ex: changement de tactique adverse,
erreur d'arbitrage flagrante, ou interruption du jeu).

/ B> /- ™

Exercice Pratique : Imaginez le scénario initial
basculer soudainement. Observez mentalement

iRy * e : . NG
votre reaction. Ajustez vos décisions pour maintenir T
votre performance en restant totalement calme | |
face au chaos. | R T |
\ 7, [N 2 e ST | M R
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Etape 3 : La Multiplication des Variables

Objectif : Développer des automatismes

mentaux polyvalents.

Ne vous contentez pas d'un seul imprévu.
Modifiez les variables a chaque répétition.
Croisez les difficultés (environnement sportif +
défaillance technique).

r -
Cxercice Pratique : Créez 3 scénarios distincts

‘| (Ex: Météo changeante, adversaire hyper- |
agressif, défaillance matérielle). Entrainez votre
cerveau a trouver la solution optimale en une

fraction de seconde pour chaque situation.
‘ - - \
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Etape 4 : L'Ancrage et la Routine

Objectif : Transformer la simulation en

réflexe conditionné avant l'action.

Faites de I'imprévu une habitude, pas une
exception. Préparez le cerveau a accepter
'incertitude avec sérénité totale.

4 N £ i

Routine de Pré-Compétition : Prenez quelques
minutes dans les vestiaires. Visualisez 2 ou 3
scénarios chaotiques possibles. Répétez
mentalement vos ajustements tactiques et

émotionnels. Entrez sur le terrain 'déja adapté’ -
\;:
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Boite a Outils : 3 Situations Critiques a
Maitriser

C\ ; @

J
L'Erreur d'Arbitrage Le Choc Tactique (Equipe) L’Interruption Soudaine
Le Choc: Le Choc: Le Choc:
Décision injuste en moment L aaversaire change totalement Blessure, méteo extreme, pause
crucial. | de systéme. prolongée.
L'Action Mentale : L'Action Mentale : L'Action Mentale :
Visualisez une réaction A l'entrainement, I'entraineur Simulez un arrét a froid.
controlée. Absorbez I'injustice modifie les régles sans prévenir. Entrainez votre capacité a
sans perdre votre concentration. Adaptez la cohésion collective “rallumer” votre concentration
La performance prime sur l'ego. | entemps réel, sans panique. instantanément des la reprise.
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Une Methode, Des Applications Infinies

Sports Collectifs (Football, Rugby, Basket)

Focus : Cohésion et réactivite.

Simulez des failles tactiques en temps réel pour synchroniser I'adaptation
du groupe entier de maniere fluide.

Sports Individuels (Tennis, Golf, Athlétisme)

Focus : Maitrise environnementale.

Préparez-vous a gérer mentalement les bourrasques de vent, les rebonds
capricieux ou vos propres erreurs techniques a froid.

Sports de Combat (Judo, Boxe, MMA)

Focus : Lecture de l'imprévisible.

Habituez le systeme nerveux a réagir instantanément face a des stratégies
ou des feintes totalement inédites de l'adversaire.




Surmonter les Obstacles : Checklist Avancee

e
' I |

Inspirez-vous du passe. Utilisez des
Difficulte a visualiser des imprévus ‘® vidéos de vos anciennes compétitions
vraiment réalistes et tangibles. | pour extraire des moments de rupture
reels et basez vos scénarios dessus.

T Augmentez la frequence. La répetition
‘® réguliere des simulations quasi-reelles
banalise I'imprévu et désamorce |'anxiéte.

Stress anticipatoire sévere
I'incertitude et a la perte de controle.

Integrez des techniques d’'ancrage
 Reactions eémotionnelles excessives @ Ssomatique (respiration tactique, mots-clés)
face au scénario chaotique. == au sein de la visualisation pour reprendre
le controle immédiat.
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L'’Avantage Décisif

En vous exposant volontairement et stratégiquement a l'imprévu, vous ne
subissez plus la compétition : vous la dominez. Les réflexes mentaux forgés dans
le chaos simulé deviennent votre plus grand atout dans le chaos réel.

Intéegrez ces lecons dans vos routines collectives et debriefez les
ressentis pour affiner vos scénarios sur-mesure.

“Dans le sport, I'imprévu n'est pas
une menace, mais une
opportunite d'exceller.”

\ v
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