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Manager sa performance comme “ & - e
une saison d’endurance. L = "
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UNE REALITE COMMUNE : L'ENGAGEMENT DANS LA DUREE

4

Un manager engage vit une réalité miroir
de celle du sportif d’endurance:

- Objectif ambitieux et pression continue.
- Effort long avec ajustements permanents.
- Gestion impérative de I'énergie et du mental.

y

“On ne prépare pas un ultra-trail ou une saison de golf en quelques semaines.”
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_j—;_'cUNSTRUIR N1 L . FORMANCE DURABI-E v/ Une base solide.
e | v/ Une stabilité mentale.
: | i Le programme court est un segment .+ Une stratégie durable.

de course. Le programme long est |a

préparation compléte d'une saison. v Une capacite d'adaptation.

Programme Long
(Saison)

Une méthode structurée en 10 entretiens pour
sécuriser la performance dans le temps.




[ALOGIQUEDELASAISON

5. On sécurise

-~ _ la performance
3. On ajuste -

la posture

2. 0n allege les
charges invisibles
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1. On construit
la base

; e Une progression linéaire inspirée
> et de l'entrainement sportif.
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PILIER 1: FONDATION

ldentité de Manager & Objectif Yoy, o o T

Tout commence par le cap:
e Clarifier I'identité managériale.
e Définir un objectif stratéegique clair.
o Vérifier I'alignement : Ambition — Valeurs — Energie.

“SANS FUNDA"UN ClAlRE |.A CUURSE DEVlENT SUB|E e
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PILIER 2 : LIBERER (PARTIE I)

Dépolarisation des freins internes

Travail en profondeur sur les croyances
limitantes, les peurs (échec, jJugement) et /
les automatismes de tension.

« Comme en course : alléger le sac a dos
mental avant d'attaquer la montée. »

Dans l'effort long, ce ne sont pas les jambes qui lachent en premier. Ce sont les pensées.
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SUR-REGIME s‘

.

PILIER 2 : LIBERER (PARTIEID - . %

Dépolarisation de I'Objectif WYL AVEL

Un objectif mal positionné crée sur-régime et
dispersion.
e Neutraliser la charge émotionnelle associée.
e Transformer la pression en engagement maitriseé.
o Vérifier que 'objectif est choisi et non subi.

En endurance comme en management,
mal gérer son objectif méene a I'explosion.
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PILIER 3 : OPT]

Ajustement de la postur._

Une fois la base stabilisee, place a la-
lecture fine du fonctionnement mental.

e
* |dentification des zones de dispersion.

* Ajustement du rapport a I'effort.
~ ® Travail sur la posture décisionnelle.

} - "3
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« Un plan d’entrainement adapte
/ - précisément a votre profil. »‘
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PILIER 4 : WINNING ACTION -7

Ancrer la performance durable

e Installation de routines mentales et
outils de concentration. o
e Gestion des temps forts et *
réecupération mentale. \
» Préparation aux échéances clés.

-

La performance durable repose sur la
constance, pas sur l'intensité ponctuelle.
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CE QUE PERMET LE PROGRAMME LONG

» Clarifier durablement sa posture.

» Stabiliser son état mental et allege
la pression interne.

b
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~ .| e Installer une méthode mentale
% robuste.

# - e Performer dans la durée sans s QL S N
3 s'epuiser. G %
i L.
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Une construction profonde, comparable . s

a une préparation complete d'ultra ou de
salson sportive.
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LE PROFIL MANAGER-ATHLETE /B '

Ce programme s’'adresse aux
Managers et Dirigeants:

® Pratiquant trail, course a pied,
triathlon, vélo ou golf.
® Engagés dans des responsabilités |

élevées et des enjeux stratégiques
longs.

® Souhaitant aligner leur posture deg
sportif et leur posture de leader.
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PRET POUR VOTRE SAISON ?

Y . Manager dans la durée, c’est comme courir un ultra.
' -. oy Construire. Alleger. Ajuster. Stabiliser.

ARNAUD LE LOUETTE
Coach-Préparateur Mental

AZL Conseil
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