Entrainement mental
a I'energieoscillante

Maintenez votre concentration sans vous epuiser.
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Le mythe de la
concentration linéaire

Performance
A

Focus linéaire

Maintenir une attention
constante pendant de longues
périodes épuise rapidement les
ressources mentales.

"4

L'épuisement mental entraine
une baisse de préecision, des
erreurs de jugement et une
perte de contréle émotionnel.

¥

» Temps
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Le changement de paradigme : I'énergie oscillante

Tout comme un muscle a besoin de repos entre les
répétitions pour éviter la fatigue, le cerveau
fonctionne par cycles d’attention.

Relachement mental

In ml

Une technique avancee qui consiste a alterner
intentionnellement entre des périodes d’intensité
mentale maximale et des moments de détente, inspirée
des cycles naturels de récupération (cycles ultradiens).
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Les trois piliers de la performance

mentale durable

W +

Endurance mentale
accrue

En alternant entre focus et

detente, vous prevenez la

fatigue cognitive et evitez
'épuisement.

7
Y

Précision
optimisée
Les pauses mentales
permettent de réinitialiser

votre attention et reduisent
les erreurs de jugement.

Gestion du stress
en continu

Les moments de
relachement diminuent la
tension mentale et
physique, méme sous
pression prolongee.
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Ftape 1: Identifier ses cycles naturels d'attention

Comprendre votre rythme naturel de concentration et les signaux de fatigue mentale.

=

Journal de bord

- Observez vos niveaux
d'attention pendant une séance.

- Notez les périodes de focus
maximal.

- |dentifiez les moments exacts
de baisse d'attention
nécessitant une pause.

=

Niveau d'attention

Haut

Bas

Tracker Dashboard
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Etape 2 : La science des micro-pauses

Micro-pause Micro-pause

Travail (5a 10 min)  @oasosecg  Travail (5a10 min) (0260 sec)

5 a 10 minutes de focus pour 30 a 60 secondes de relachement.

Apres chaque période de concentration intense, prenez une courte pause mentale. Pratiquez une
respiration profonde ou une visualisation relaxante pour rafraichir I'esprit avant de revenir a la tache.
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Etape 3 : Le protocole de compétition

Avant lI'action

Respirez profondément,
visualisez 'action,
concentrez-vous pleinement.

L'action
Exécution décisive (ex:
service, tir).

Apres l'action
Prenez 10 a 20 secondes pour

relacher la pression (respiration,
observation de I'environnement).
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Etape 4 : Matrice de calibrage sportif

Sports d'endurance

Cycles longs.

Pauses mentales espacées.

Alterner gestion du rythme (focus) et
controle respiratoire (relachement).

Sports d'explosivité
Cycles courts.

Fréquentes et breves (pour éviter la
surcharge cognitive).

Relachement immédiat apres chaque
action explosive.
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Pratique | : Le cycle 5/1

9:1

1. Concentration

Concentrez-vous intensément pendant
95 minutes sur une tache precise.

2. Relachement

Prenez 1 minute pour relacher votre
attention avec une respiration lente.

3. Repétition

Bouclez ce cycle plusieurs fois pour
améliorer la capacité de concentration
prolongée.
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Pratique Il : Larchitecture respiratoire (4-4-6)

Une reinitialisation rapide pour les micro-pauses.

Retiens (4 secondes).
Suspendez le souffle.

R

Inspire (4 secondes). Expire (6 secondes).
Profondément. Lentement.

A répéter 3 fois aprés chaque phase d’effort mental
pour une réduction immédiate du stress.
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Pratique Ill : La visualisation de repli

Utiliser les pauses pour calmer l'esprit et réeduire la tension mentale.

Etape 1 : Isoler
Fermez les yeux pendant la pause mentale.

Etape 2 : Projeter
Visualisez un endroit apaisant
(ex: plage, forét).

Etape 3 : Ancrer

Concentrez-vous exclusivement
sur les détails visuels et sonores
de cet environnement pour une
récupeération cognitive totale.
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Applications speécifiques par discipline

Sports d'endurance Sports de combat Sports collectifs
Alternez la concentration Intégrez des sas de Utilisez I'énergie oscillante
intense sur la gestion du décompression mentale stricts pour maintenir la lucidité
rythme et les moments de entre les rounds ou apres les entre les phases de jeu (arréts
relachement via le controle échanges intenses. de jeu, remplacements).

respiratoire.
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Diagnostic des obstacles frequents

Symptome Protocole

Commencez par des pauses tres courtes et

Difficulté a intégrer les pauses. : ,
augmentez progressivement la duree.

Utilisez une respiration contrélée ou une
Perte de focus total pendant la pause. visualisation pour maintenir un ancrage
mental actif.

. _ : Apprenez a reconnaitre les premiers signes
Tendance a ignorer les signaux de fatigue. d'épuisement pour anticiper la pause avant

l'erreur.
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L'équation de la performance durable

Récuperation

Le secret n'est pas de forcer la concentration, mais de creuser
I'écart entre le pic de tension et la profondeur du relachement.

En maitrisant cette oscillation, vous developpez une endurance cognitive
optimale et evitez les erreurs liees a la fatigue sur la duree.
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L'efficacité mentale repose
sur I'équilibre entre action
et recupeération.
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