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ZONE D INCERTITUDE
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Cest la zone qul rassemble tous les

aspects incertains de la.compétition.

ZONE DE CERTITUDE

Les choses que tu ne contréles ‘4
pas vraiment, 7 FERFEECEEE
Tout ce qui tameéne a douter

le classement final, la réussite ou l'échec, =

le nombre de point, le retard lors de la
compétition...

zohe dincertitude augmentes

zone de certitude réduis




Gréce a cet exercice, tu vas augmenter ta certitude et
diminuer ton stress a l'approche de la compétition.

Suis les étapes :

ETAPE 1: PREPARE LE TERRAIN
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Gréce a cet exercice, tu vas augmenter ta certitude et
diminuer ton stress a l'approche de la compétition.

Suis les étapes :

ETAPE 2: LES CONSIGNES
-
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Je cherche une ou plusieurs idées pour chague moment.

Il n'y a pas de bonne réponse, c'est a toi de créer ton moment.

dépassement

Le moment de dépassement se
trouve peut-étre quand tu
cours au saut de cheval a pleine
puissance, quand tu comptes
réaliser un nouvel élément en
compétition ou quand
tu t'imagines continuer apres
une erreur par exemple.

Estime

Le moment d'estime c’est le
moment ou tu es pleinement toi
méme. Si des proches sont dans

les gradins, ils pourraient dire: « Ah
I On la reconnait bien dans cette
situation ! ». C'est un moment ou tu
es en phase avec tes valeurs. Moi
c’est quand j'encourage mes
coéquipiers et que je les
réconforte apres une erreur.

Fierté

Le moment de fierté se trouve
peut-étre a l'arrivée sur le lieu de
la compétition car tu te dis que
c’es finalement le résultat de
tous tes entrainements qui te
permet d’étre ici et d’y participer,
ca peut aussi étre apres un agres
qui es ton point fort.

Partage

Le moment de partage désigne un
moment ou tu profites avec les
autres. Peut-étre que ton moment
de partage se déroule quand tu
tapes dans la main de ton coach
ou que tu prends tes copines dans
les bras !



ETAPE 4: JECRIS

Aprés avoir trouvé les moments que tu comptes vivre
avec certitude lors de ta prochaine compétition.

Prends le temps de les écrire et en détail.

Plus tu es précise dans |'écriture, plus tu indiques a ton cerveau
ce que tu attends de lui pour le jour de ta compétition.
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Dépassement Fierté
Estime Partage

Moment de dépassement: Mon moment de

dépassement c’est quand je compte rentrer sur

le praticable avec une détermination incroyable,

Je regarderai les juges sans en avoir peur

je me tiendrais droit et je montrerai

ce que je sais faire.
Peu importe ce qu'il sest passé avant, D R s S R R S
je vais me dépasser. SR



Gréce a cet exercice, tu vas augmenter ta certitude et
diminuer ton stress a I'approche de la compétition.

Suis les étapes :

ETAPE 5: JE RENF ORCE
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Ferme les yeux, imagine toi la salle de compétition
et si tu la connais c’est encore mieux.
Imagine le public, les juges, ta tenue et les gens qui t'entourent.

Une fois que c'est fait, imagine qu'il y a un photographe
présent lors de ta compétition.

Puis imagine les photos que ce photographe pourrait prendre lors de tes moments.

Ou serais-tu ? Dans quelle posture ? Avec quelle attitude ? Comment serait
ton visage ?




Dans cet exercice, tu as découvert une technique qui

permet de diriger ton cerveau vers la zone de certitude
grace a des moments de dépassement, Fierté ,Estime et

Partage. C'est tres bien.

Mais en accompagnement, on s‘occupe aussi d'agrandir
la zone de certitude, notamment gréce a des outils de

préparation mentale issue de ma méthode.

Ca te permet notamment d'arriver en compétition avec
des stratégies pour gérer ton stress et ne plus perdre tes

moyens sur les agrés au moment de passer.
Si tu es préte a élargir ta zone de certitude pour gérer
ton stress et enfin prendre plaisir en compétition, il te

suffit de m'envoyer un message.

Clique ici.

@arthur.om_

ﬁ Arthur Plancq - Préparateur Mental
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