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L'entrainement au
contact mental.

Développer une connexion intuitive avec \
ses coequipiers et son environnement.

Un manuel tactique pour optimiser la prise de décision sans un mot.
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ot ambiant: end s Le chaos du
terrain rend la
parole obsolete.

|Stress] : altére la clarté du
message.

Les limites de la
communication classique

en compétition.

[Rapidité du jeu] : exige des
réactions plus rapides que la voix.

Une mauvaise communication entraine des erreurs de coordination et des déecisions tardiges.



Le changement de paradigme tactique.

Communication verbale Contact mental
(limites) (bénéfices)

- Anticipation intuitive des

+ Réaction au signal vocal. ; .
Intentions.

- Fluidité naturelle et

+ Echanges hachés et lents. immédiate.

+ Dépendance aux » Synergie collective
conditions sonores. silencieuse.

Exemple terrain : un joueur de basket anticipe une passe décisive par un simple
croisement de regards, éliminant le temps de traitement d'un signal vocal.
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Origine de la méthode : inspirée des arts de la

Le Ci rcu it dlacq u is itio n e n 4 ph as es - scene ou les acteurs établissent une connexion

émotionnelle invisible avec leurs partenaires.

De la performance scénique a la domination
sportive : une methode progressive.

[Individu] :
perception
visuelle.

§ Mmentale. J | observation de

\. compétition. |
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Phase 1 : la perception visuelle.

Fiche tactique : connexion emotionnelle par le regard.

Ameéliorer la capacité a capter les signaux

[Cible tactique] visuels subtils.

Face a un partenaire, maintenir un contact
visuel silencieux pendant 2 a 3 minutes. Noter
mentalement les émotions pergues.

[Protocole
d'action]

[Gain de Perception afflitée des signaux non verbaux
performance] | et connexion émotionnelle renforcée.
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Phase 2 : la synchronisation mentale.

Fiche tactique : réaction synchronisee.

[Cible tactique]

[Protocole
d'action]

Developper une connexion intuitive et
coordonnée en mouvement.

Cote a cOte sans parler, initier un mouvement
simultané (ex : faire un pas en avant). Répéter
jusqu'a la synchronisation parfaite.

[Gain de
performance]

Coordination non verbale optimale et
communication intuitive en temps reel.




Phase 3 : I'integration en competition.

Fiche tactique : le jeu silencieux en equipe.

[Cible tactique]

[Protocole
d'action]

Appliquer le contact mental pour une prise de
décision sous pression.

Organiser une phase de jeu ou toute parole est
interdite. La coordination repose exclusivement
sur le croisement des regards.

[Gain de
performance]

Cohésion d'équipe blindée et réduction drastique
des erreurs de communication sous stress.




Phase 4 : I'ouverture a I'environnement.

| Fiche tactique : I'observation péripherique.

[Cible tactique]

[Protocole
d'action]

Utiliser les éléments extérieurs pour optimiser
les décisions.

A l'entralnement, décentrer son attention directe
pour capter les signaux périphériques (position
adverse, vent, terrain) sans les regarder fixement.

[Gain de
performance]

Anticipation supérieure des situations
imprévues et perception globale de I'espace.




Une arme tactique universelle.

Adaptation contextuelle selon I'environnement sportif.

Sports collectifs Sports de combat Sports d'endurance
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Synchronisation des courses, Lecture des intentions Connexion avec l'environnement
anticipation des passes adverses avant la frappe pour ajuster le rythme et l'effort
(football, basketball) (boxe, judo) (cyclisme, triathlon)
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Guide de résolution des blocages.

Surmonter les frictions lors de l'apprentissage.

Symptome Prescription
Difficulte a maintenir le Pratiquer des exercices de regard prolongé
contact visuel. | | isolés pour batir 'endurance visuelle.

Ignorance totale des * Forcer l'intégration de routines de vision
signaux periphériques. - périphérigue avant l'action technique.

Stress ou géne face au | Travailler la confiance interpersonnelle hors
partenaire. terrain pour faciliter la connexion profonde.




L'intégration par le staff technique.

Les leviers d'action pour les entraineurs.

[Routiniser] Imposer des exercices de
contact mental a chaque échauffement.

[Isoler]
Programmer des sessions spécifiques dediees
uniguement a la communication non verbale.

[Eprouver]
Forcer la prise de décision rapide par le regard
lors d'oppositions a haute intensite.




~ La ou les mots s’arrétent,
le contact mental commence.



