TEGHNIQUE DE
LA BOUSSOLE
MENTALE

DECISION EN MOUVEMENT

Restez Maitre de Vos Choix
en Temps Réel.

—

Une méthode inspirée de la navigation maritime
pour aider les athletes a se recentrer et a agir
efficacement sous pression.

& NotebooklLM



+

LE DEFI : LA PRISE DE DECISION DANS LE CHAOS

SURCHARGE _ PRESSION
D’INFORMATIONS - DU TEMPS

Lattention est dispersee entre . | Les choix doivent se faire * g
adversaires, coéquipiers, o g enunefraction de seconde. §-75 45.
balles et trajectoires. -

-
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VOTRE OUTIL DE NAVIGATION INTERNE

| oLer C O BN 3

e
Tout comme un navire dans Vitesse : Analyser la
- o situation en temps reel.
la tempéte a besoin d'un
cap, un athlete a besoin Précision : Choisir la
d'une référence stable. = meilleure action sans
hésitation.
La ‘Boussole Mentale’ est Sérénité : Réduction du
ce point de repere. stress grace a un focus
inébranlable.
| .-1

Transformer les situations imprevisibles
en opportunites dagir.
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LE PROTOCOLE DPENTRAINEMENT

TIMELINE EXECUTION

LE CAP LES SIGNAUX LE RECENTRAGE LACTION
Définir I'objectif Observer I'environnement L'ancre mentale en Le cycle OADA
prioritaire. en mouvement. cas d'erreur. (Observer - Analyser -

Décider - Agir).



PHASE 1 : THEORIE

'ETAPE 1: DEFINIR VOTRE CAP MENTAL

Le Principe : Le ‘Cap’ est votre objectif
principal en compétition. Il sert de point de
référence unique pour toutes vos
décisions futures.

La Question Clé : Avant chaque action,
posez-vous la question :

“Quelle est la priorité de ma performance
aujourd’hui ?”.

Exemples : Marquer, Défendre, Anticiper.
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EXERGICE PRATIQUE : VERROUILLER LE GAP

ROUTINE D’AVANT-MATCH

Respiration Profonde
Une inspiration pour couper avec le
bruit extérieur.

Visualisation

Image mentale claire de I'objectif
principal.

Affirmation Clé

Répétition d’'une phrase d'ancrage
(ex: ‘Je garde le cap’).

Objectif : Creer un automatisme qui filtre les
distractions avant méme qu'elles n'arrivent.
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PHASE 2 : THEORIE

'ETAPE 2 : OBSERVER LES SIGNAUX

Le Principe : Développer la capacité a
scanner I'environnement (adversaires,
coeéquipiers, trajectoires) sans perdre
son cap.

La Méthode : Ne pas tout regarder,
mais identifier les ‘signaux clés’ qui
influencent directement la décision.
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EXERCICE PRATIQUE : DETECTION ET COMPLEXITE
Concentration Spécifique Détection Multisensorielle
O»)
Pendant I'entrainement, forcez-vous a Augmentez la charge cognitive. Combinez
ne suivre qu’un seul élément (ex: la les signaux visuels (mouvement) et |
position des hanches de |I'adversaire). auditifs (voix du coach, bruit du ballon). =

Apprendre a filtrer I'inutile pour ne garder que I'essentiel.
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PHASE 3 : RECUPERATION

ETAPE 3 : LE RECENTRAGE EXPRESS

DISTRACTION N FOCUS ©

POINT DE REINITIALISATION

Le Contexte : La perte de focus est inévitable. La victoire réside dans la vitesse de
récupération.

La Technique:

TRIGGER : Q ACTION : RESULTAT :
@ Dés que I'attention |—P | = Une respiration rapide + | =9 Retour immédiat au
se disperse. — 9 Unmot-clé (ex: ‘Focus’). Cap Mental.
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PHASE 4 : EXECUTION

'ETAPE 4 : LE CYCLE OADA

Capter les
signaux cles.

DEGIDER
Choisir
['action.

ANALYSER

Evaluer par
rapport au
Cap.

La meilleure décision est celle que vous prenez en mouvement.
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CAS PRATIQUE : BASKET-BALL

SITUATION : Joueur en possession,
défense qui monte.

1. OBSERVER : Position des
adversaires, trajectoire du ballon.

2. ANALYSER : Comparaison
rapide des options (passe vs tir).

LS

3. DECIDER : Choix arrété sur le tir. —€

4. AGIR : Execution technique
immeédiate.

Tout ce processus se
déroule en moins d’'une
seconde.
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DEPANNAGE : OBSTACLES ET SOLUTIONS

PROBLEME : Trop de SOLUTION : Simplifier. Revenez
signaux a analyser. a un seul signal prioritaire.

PROBLEME : Pertede cap | SOLUTION : Utilisez un ancrage

en pleine action. physique (geste) ou verbal
(mot-clé).

PROBLEME : Stress et SOLUTION : Simulation.

paralysie. Multipliez les scénarios

dynamiques a I’entrainement.

TACTICAL BRIEF // PAGE0S 1 /™
& NotebookLM



APPLICATIONS SPECIFIQUES

N
eae SPORTS
“a” COLLECTIFS

Football, Basket

Prise de décision basée sur
la géometrie de I'équipe et
les mouvements adverses.

® SPORTS
4R INDIVIDUELS

Tennis, Boxe

Adaptation en temps reel
aux micro-mouvements
de I'adversaire ou aux
conditions extérieures.

—=a SPORTS
—7» DE VITESSE

Cyclisme, Ski

Maintien de la trajectoire et

seécurité a haute intensite.

1|
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" POUR LES ENTRAINEURS : INTEGRATION COLLEGTIVE

-

1 ROUTINES

Integrez la définition du
‘Cap’ au briefing
d’avant-match.

[/

2 SIMULATION

Créez des entrainements
avec des changements
de regles soudains pour
forcer 'adaptation.

/.' _.n Z

3 PERSONNALISATION b

Aidez chaque athléte a
trouver son propre mot-
cle de recentrage.

s i i,

—_———

&
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RESTEZ MAITRE DE VOS CHOIX

La capacité a evaluer, s’adapter et maintenir un cap
clair est ce qui distingue les champions.

N'attendez pas le match. Commencez a entrainer votre boussole mentale dés la prochaine séance. gl
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