Surcharge controlée :
transformer la pression
en force mentale

Le guide tactique pour developper sa tolerance au
stress et performer dans les environnements
exigeants.




Le paradoxe de la compétition :
la pression non maitrisee

g g

L'effondrement technique L'effondrement emotionnel

Augmentation des erreurs techniques et stratégiques. Réactions émotionnelles negatives face aux imprévus.
Difficulté a maintenir une concentration optimale. Degradation brutale de la confiance en soi.

Face a des niveaux de stress éleves, I'athlete non préparé cede a la pression.
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Un changement de paradigme : la surcharge controlée

-

Neurosciences

Le cerveau s'adapte au stress
grace a une exposition
progressive.

J

-

Psychologie comportementale

— Lexposition répétée réduit les
réactions négatives face aux
stimuli stressants. l

La surcharge controlée est une
méthode d'entrainement ou I'athléte
s'expose a des niveaux de stress élevés
et maitrisés dans un cadre controle.

-

Simulation d’environnements
exigeants pour preparer |la realite
de la compétition. J

Stratégies d'élite
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Matrice d'impact :
subir vs maitriser la pression

Pression subie Surcharge controlee
(anmnmnnnn " i ) T | jﬁ
Perte de concentration et erreurs fréquentes. v/ Maintien du calme et clarté sous pression.
Incapacité a rebondir aprés une erreur. v/ Renforcement de la résilience mentale.
Panique face aux imprévus. v/ Meilleure gestion et adaptation aux imprévus.

[ L'objectif n‘est pas d'éliminer le stress, mais de développer une tolérance accrue pour en faire un levier de performance. ]
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Le cycle d'entrainement de la résistance mentale

Etape 1 : Identifier
Comprendre les sources
de stress.

i h
Etape 4 - Débriefer Am9||0 ratlon EtﬂpE 2: EKPDSEI"
N 1o : . Integrer une surcharge
o continue progressive.
& %
- Y
\/ Etape 3 : Gerer
Appliquer les techniques
— de calme.
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Etape 1: Cartographier les sources de stress

Objectif

Repérer préecisément les stimuli
génerateurs de stress dans votre
discipline.

Exercice

Dressez la liste des éléments
perturbateurs (public bruyant,
contraintes de temps, adversaires
agressifs) et mappez-les selon leur
intensité.
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Etape 2 : L'escalade progressive
de la difficulte

Avanceé : Surcharge totale
Lo o e s S s b e )

Avancé : Surcharge totale
Combiner pression temporelle, bruit continu et adversité simulée.

Intermédiaire : Ajout de contraintes

Intermédiaire : Ajout de contraintes
Intégrer des distractions visuelles ou sonores (ex: bruit de foule simulé).

Base : Scénarios simples f

T RN N S R Le secret réside dans le contréle :

Effectuer une tache sous une légere contrainte temporelle.

l'environnement doit rester s(r
pour que le stress puisse étre
maitrisé, jamais subi.
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Etape 3 : La boite a outils de la gestion active

Regulation biologique
Respiration diaphragmatique

£ 4s - Inspirer _
e ’. -
k. m 4s

4s - Rester vide | 4s 4s | 4s - Retenir

4s v

...... ‘ =

4s - Expirer

Exécution : Inspirer lentement (4s), retenir (4s),
expirer doucement (4s), rester vide (4s).
Répéter 3 a 5 cycles.

Réegulation cognitive

Lancrage mental

Execution : Associer un geste physique de

recentrage a un mantra spécifique (“Je suis
maitre de la situation”).
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Etape 4 : Le débriefing post-surcharge

Transformer chaque expérience stressante en opportunité d'apprentissage.

Niveau de stress

e —

_r-" hY

(

Data Input

Journal de progression

1. Mesure : Evaluer le niveau de stress
ressenti sur une echellede 1 a 10.

@ 2. Analyse : Quelles strategies de gestion
active ont fonctionné ?

~—> 3. Ajustement : Quels aspects doivent étre

corriges pour la prochaine simulation ?

PROGHESS THALCKER g

ANALYTICS ENGIME .«

ADJUSTRENT HATREE &
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La methode sur le terrain : etudes de cas

multisports

Le tennisman

Simulation : Matchs avec
contraintes de bruit et
spectateurs proches.

Résultat : Meilleure gestion
des moments décisifs et

maintien de la lucidite.
SN

L]

'escrimeur

Simulation : Assauts avec
distractions sonores continues.

B optimal zone

Résultat : Baisse des fautes
techniques et gestion optimiséee

des adversaires agressifs. = _

Le gardien de but

Simulation ; Seances de tirs
au but sous bruit constant de
foule hostile.

Résultat : Confiance accrue et
focus absolu dans les

moments critiques. ~

— =/
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Déploiement tactique en jour de
compeétition

Data Input : —

Avant I'éepreuve — 2 — Pendantl'action — -» — Entre les phases

Anticipation. Préparation Exécution. Utilisation des Récupération. Pratique de
mentale et simulation des ancrages de calme et de la mini-pauses stratégiques pour
situations stressantes pour respiration pour rester se recentrer et faire
désamorcer l'inconnu. performant sous la pression redescendre le rythme
directe. : cardiaque.
L
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Les 4 regles d'or pour maximiser vos resultats

v

Regle 1: Soyez progressif.
Augmentez l'intensité de la surcharge de maniere méticuleuse et graduelle.

Regle 2 : Restez constant.
Pratiquez regulierement pour que la gestion du stress devienne un automatisme.

Regle 3 : Analysez vos données.
Tenez un journal rigoureux pour suivre I'évolution de votre résistance.

CISS

Regle 4 : Soyez spécifique.
Personnalisez les scenarios selon les exigences biomécaniques et psychologiques
de votre propre discipline.
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Faire de la pression votre alliée

Ce n'est pas le stress qui
vous définit, mais la maniere
dont vous y repondez.

En vous exposant volontairement a la difficulté, la surcharge controlée
transforme votre vulnérabilité en résilience. La pression devient I'outil qui
forge votre performance, méme dans les situations les plus extrémes. 4
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