&’ SANG-FROID W €.
Le protocole mental du joueur de rugby dominant

par Morphy

Objectif : Atteindre le mental d'un joueur d'élite : lucide, froid et confiant.

L'IMPORTANCE DU MENTAL

Tu t'es déja dit : « Je sais que je peux mieux faire. »

Tu t'entraines dur, tu as des qualités, mais sous la pression du match, tu sens
gue tu n'arrives pas toujours a exprimer tes réelles capacités.

Tu perds parfois confiance et tu ne comprends pas pourguoi.

Ce n'est pas un manque de travail physique, c'est un mangue de maitrise
mentale.

C'est la que tout se joue : apprendre a rester calme quand tout s'accélére, a

garder une vision claire, rester froid et dominer mentalement.
Et c'est exactement I'objectif de ce protocole.
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AVANT MATCH : CREER TA BULLE

: Objectif : te mettre dans I'état mental parfait pour performer deés le coup
d'envoi.

Quand tu entres dans le vestiaire, tout commence.
: Avant méme I'échauffement collectif, tu dois suivre ta propre routine, celle qui
A te met dans ta bulle :

v

e Mets-toi en tenue d'échauffement

e Faistaroutine de mobilité pour te déverrouiller

e Reéalise quelques automassages pour réveiller tes muscles raides
e Enchaine avec tes mouvements d'activation ’.i
e Prends un ballon et multiplie les gestes avec

Tu ancres des repéres, calme le mental et tu fais monter la confiance.

Pendant la mobilité, concentre-toi sur ta respiration : inspire 5 sec, expire 5
sec, lentement par le nez. Ton esprit se recentre, ton corps s'active, tu rentres
dans ta bulle.

Pendant les automassages, visualise les premieres actions simples de ton
match :

e Un plaquage bien appuyé

e Une balle bien attrapée

¢ Une communication claire avec un coéquipier

Avant d'entrer pour I'échauffement collectif, assure-toi d'avoir touché un
maximum le ballon : tu seras beaucoup plus adroit et en confiance.




JUSTE AVANT LE COUP D’ENVOI

A ce moment précis, tu dois basculer dans un autre monde.
L'échauffement est terminé, il ne reste plus que toi, ton équipe et le combat a
venir.

Pense a ton joueur préféré s'il le faut : inspire-toi de lui et entre dans sa peau :
calme, concentré et prét a affronter n'importe qui.

Tu dois étre froid a I'extérieur, en feu a l'intérieur.

Ton rituel d'activation :

Pecs sortis, abdos gainés

Regard déterminé

Respiration contrblée

Visualise ton interrupteur interne et appuie dessus pour libérer le meilleur
joueur en toi.

Tu peux finir par quelgues sauts explosifs, quelgques appuis dynamiques. Ton
systeme nerveux comprend alors le message : tu es prét, prét a frapper fort
dés le premier impact.
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PENDANT LE MATCH : GARDER LE CONTROLE

Pendant le match, ton plus grand adversaire, c'est toi-méme. Tu dois
apprendre a gérer tes émotions comme un tueur, a rester lucide quand tout
s'emballe.

Utilise la technique du Reset aprés une erreur dans le match :

e Inspire profondément par le nez

e Expire lentement par la bouche

e Réalise le 2 fois

e |Imagine dans ta téte un interrupteur de “reset” : appuie dessus, oublie ce
gu'il vient de se passer et pense a l'action suivante

C'est la mentalité de Kobe Bryant
Toujours regarder devant, jamais derriere. Ce qui est fait est fait, ¢a ne
changera rien.

Tu dois étre un robot en match, pas de sentiments. Chaque action doit étre
faite le mieux possible et c’'est tout, ne pas penser au reste.

Bannis les phrases négatives:
e Ne passe dire « Faut pas que je me loupe »
e Mais se dire « Je vais arriver fort sur lui » / « Je vais lui faire mal »

Ton cerveau suit ce que tu lui dis. Oriente-le vers ce que tu veux faire, pas vers
ce que tu veux éviter.

Garde ta posture haute en toute circonstance :
e Tu rassures tes coéquipiers

e Tu fais douter tes adversaires.

Tu ne subis pas les événements, tu les controles.




APRES LE MATCH : CONSOLIDER LA CONFIANCE

Le travail mental ne s'arréte pas au coup de sifflet final.

C'est justement le moment pour transformer le match en apprentissage et
renforcer ta confiance.

La confiance ne se trouve pas du jour au lendemain, c'est un travail de fond.

Tiens un journal de progression dans les notes de ton téléphone pour pouvoir
avoir une vision claire.
Juste apres le match, ou le lendemain a froid, prends 2 minutes pour noter :

e 3réussites (méme petites, mais précises)

e 1axe d'amélioration (clair, mesurable, sans jugement)

Exemples:
¢ Bonne communication
e Oen-avant
e Bonnes passes
e A améliorer: arriver plus lancé avant les prises de balles
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Ce rituel t'oblige a voir ce que tu fais bien, a garder le contrble de ta 2
progression et a ne pas te laisser dominer par I'émotion ou la déception. %

Ce qui est écrit devient réel, ce que tu notes c'est ce que tu peux améliorer.
Derriere, tu peux mettre en place des actions pour corriger tes défauts.

Fais-le systématiquement : c'est ton “reset” d'apres-match.




EN RESUME

Le protocole complet :

Moment Objectif Outils clés
B Entrer dans ta bulle, Respiration + Visualisation +
Bl Avant match . - ;
A activer la confiance Routine personnelle
] : Passer en mode sang- Rituel d'activation + Posture +
Coup d'envoi 3 ¥
froid Respiration
¢ Rester lucide sous Reset + Langage interne positif F
Pendant match A =El - '
pression + Posture <
*
; Ancrer la progression Journal de progression dans tes :
Aprés match e e DS C
précisément notes

Le mental, c’est un entrainement invisible, aussi important que la muscu, la
nutrition ou la technique.

Plus tu pratiques ce protocole, plus tu seras confiant et dominant, méme dans
le chaos.

Répete cette routine a chague match, jusqu'a ce qu’elle devienne
automatique.

Le jour ou tu n'auras plus besoin d'y penser, tu auras atteint le sang froid d'un
vrai joueur dominant.

Dernier point : ne te mets pas une pression folle, ce n'est que du rugby. Joue

avec ton coeur, prends du plaisir et reste détaché. Rien n'est grave, tout est
apprentissage.

Morphy




