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Annexe : Technique d’ancrage a la “confiance d’action”

Activez votre confiance au moment clé

Dans le sport, la confiance est le moteur d'une performance fluide et optimale. Pourtant,
dans les moments de pression, elle peut vaciller. La "Technique d'ancrage a la confiance
d’action" offre une méthode simple mais puissante pour accéder instantanément a un
état de confiance en utilisant un geste ou une image spécifigue. Cette annexe
approfondit la technique pour les athlétes qui souhaitent maximiser leur assurance et
exceller dans les situations décisives.

1. Origines et principes fondamentaux
A. L'ancrage en préparation mentale : une base scientifique

1. Qu'est-ce que I'ancrage ?
o Un processus qui associe un stimulus (geste, image) a un état émotionnel ou
mental (confiance, calme).
o Basé sur le conditionnement classique : I'association répétée crée un lien
automatique entre le stimulus et I'état émotionnel souhaité.
2. Base neuroscientifique:
o L'ancrage active le systeme limbique, responsable des émotions, et facilite la
réactivation rapide de souvenirs émotionnels positifs.
o Les gestes et les images renforcent cette connexion en impliquant des circuits
neuronaux spécifiques liés a la mémoire et a I'émotion.

B. Les principes fondamentaux de I'ancrage a la confiance

1. Clarté: L'efficacité d'un ancrage dépend de la spécificité du geste ou de lI'image
choisi.

2. Répétition : Plus I'association est pratiquée, plus elle devient automatique.

3. Intensité émotionnelle : L'efficacité augmente lorsque I'ancrage est lié a des
moments d'intense confiance et satisfaction.

2. L'importance de la confiance dans la performance
A. Les risques d'un manque de confiance

1. Hésitation et doute :
o Une baisse de confiance entraine des gestes imprécis et des décisions retardées.



2. Stress accru:
o Les pensées négatives liees au doute amplifient le stress, réduisant la clarté
mentale.
3. Impact sur la résilience:
o Une confiance fragile rend plus difficile le rebond aprées une erreur ou un échec.

B. Les bénéfices d’un ancrage a la confiance

1. Récupération rapide : L'ancrage permet de se reconnecter instantanément a un état
de confiance aprés une erreur.

2. Stabilité émotionnelle : Une confiance ancrée stabilise vos émotions, méme sous
pression.

3. Fluidité dans I'action : Avec un mental serein et assuré, les gestes deviennent plus
naturels et précis.

Exemple concret : Une gymnaste active son ancrage (visualisation d'un podium) avant
chaque enchainement complexe, augmentant ainsi sa concentration et son assurance.

3. Etapes détaillées pour maitriser la technique d’'ancrage
A. Etape 1: Identifier vos moments de confiance maximale

1. Objectif : Reconnaitre les situations ou vous vous étes senti invincible.
2. Technique:
o Passez en revue vos réussites sportives passées.
o ldentifiez les sensations, les pensées, et les gestes associés a ces moments.

B. Etape 2 : Associer un geste ou une image spécifique

1. Objectif : Créer un lien fort entre le moment de confiance et le stimulus choisi.
2. Technique:
o Choisissez un geste simple (ex.: serrer un poing, tapoter une partie de
I'équipement) ou une image mentale forte (ex.: un podium, un sourire).
o Revisitez mentalement un moment de grande confiance tout en effectuant ce
geste ou en fixant cette image.
o Répétez cette association quotidiennement pour renforcer le lien.

C. Etape 3 : Renforcer et tester votre ancrage

1. Objectif : Vérifier I'efficacité de votre ancrage dans des contextes variés.

2. Technique:
o Activez votre ancrage dans des entrainements simulant des situations de pression.
o Observez son effet sur votre concentration, vos gestes, et votre mental.

D. Etape 4 : Intégrer I'ancrage dans vos routines

1. Objectif : Transformer I'ancrage en réflexe.
2. Technique:



o Intégrez I'ancrage dans vos routines d'avant-compétition et d'entrainement.
o Appliquez-le régulierement pour créer une automatisation de la réponse.

4. Exercices pratiques pour renforcer votre ancrage
Exercice 1: Visualisation immersive avec ancrage

e Objectif : Renforcer I'association entre I'état de confiance et le geste ou I'image choisi.
e Instructions:

o Fermez les yeux et revivez un moment ou vous avez ressenti une confiance totale.
o Ajoutez des détails sensoriels (bruits, odeurs, textures).

o Activez votre geste ou visualisez I'image tout en vous concentrant sur ces
sensations.

Exercice 2 : Activation en situation simulée

e Objectif : Tester 'efficacité de I'ancrage sous pression.
e Instructions:

o Recréez une situation compétitive exigeante (ex.: chronométrage, public fictif).

o Activez votre ancrage avant une action clé et évaluez son impact sur votre
performance.

Exercice 3 : Entrainement croisé avec ancrage

e Objectif : Habituer votre esprit a utiliser 'ancrage dans différents contextes.
e Instructions:

o Pratiquez votre ancrage dans des disciplines ou environnements variés pour le
rendre universellement efficace.

5. Applications spécifiques a la compétition sportive

e Avant la compétition : Activez votre ancrage pour entrer dans un état de calme et de
confiance.

e Pendant la compétition : Utilisez I'ancrage pour rebondir apres une erreur ou
mMaintenir votre focus dans les moments critiques.

e Apreés la compétition : Réfléchissez a l'efficacité de votre ancrage et ajustez-le si
nécessaire.

6. Conseils pour maximiser votre ancrage a la confiance

1. Répétez quotidiennement : La répétition est la clé pour renforcer I'association entre
le stimulus et I'état de confiance.



2. Associez a des émotions fortes : Plus les émotions sont intenses, plus I'ancrage sera
efficace.

3. Adaptez a votre discipline : Choisissez un geste ou une image pertinent pour votre
sport.

4. Analysez et ajustez : Evaluez régulierement l'efficacité de votre ancrage et ajustez-le
si nécessaire.

7. Etudes de cas et résultats observés

1. Athléte A - Sprinter : Utilise un ancrage basé sur un geste spécifique avant chaque

départ. Résultat : un temps de réaction amélioré et une confiance accrue dans les
compétitions internationales.

2. Athléte B - Escrimeur : Pratique une visualisation ancrée a son geste d'entrée en
piste. Résultat : une concentration accrue et une meilleure gestion du stress.

Maitrisez votre confiance avec un simple geste ou une image

La "Technique d’Ancrage a la Confiance d'Action" est un outil puissant pour
transformer votre mentalité en compétition. En apprenant a activer votre confiance en un

instant, vous gagnez en fluidité, en précision et en résilience, méme dans les situations les
plus exigeantes.

"La confiance se construit, se renforce et s’active.

Faites-en votre meilleur allié."
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