
46 mobile5|05 Larevued’éducationphysiqueetdesport mobile5|05 Larevued’éducationphysiqueetdesport

Entraînement
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Lesvictoiresetlesdéfaitesseconstruisentdanslatête.Etcommela
médecinenemaîtrisepasencorelatransplantationducerveau,ilfautentraîner
defaçoncibléesonmental.Unréflexeencoresouventnégligé.JaninaSakobielski
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Entraînementmental

Quandlatêteva...

Etes-vouscapablededonnerlemeilleurdevous-
mêmelejourJ,quecesoitensport,àl’écoleet
dansvotrevieprofessionnelle?Parvenez-vousà

gérervosémotionsdanslesmomentsimportants?
Vousarrive-t-ildecraquersouslapression,devous
crisperouderessentir,avantoupendantlacompé-
tition,dessymptômestelsquebaissedemotivation,
problèmes de concentration, troubles du sommeil?
Sivousêtesdanscecas,ilnesertengénéralàrien
d’ajouter des séances d’entraînement à votre pro-
gramme:mieuxvautfaireappelàlapsychologiedu
sportouàdesinstrumentscibléscommelenouveau
DVD«Formesd’entraînementmentaldanslesport
decompétition».

Miseencondition
psychique

«Laisser lamise en conditionpsychique
relever du hasard équivaut à jouer à la
rouletterusseavecsonpotentielsportif.»
(RinaldoManferdini)
La mise en condition psychique est un
élémentessentieldelapréparationd’un
sportifdésireuxdedémarreraumieuxla
compétition.L’étatmentalidéalestfonc-
tion de plusieurs paramètres: la nature
deladiscipline(untireurdoitêtreplutôt
calmeetfocalisésurlui-mêmeousursa
cible), les préférences individuelles (cer-
tainsfontlevideautourd’euxalorsque
d’autres préfèrent plaisanter et adopter
une attitude décontractée) et l’environ-
nement (par ex. les conditions météo).
Chaqueathlètedoittrouverl’étatmental
quiluipermettradedonnerlemeilleurde
lui-même.

Pourlapratique:«positiver»
J’activedesémotionspositives:jemeré-
jouisà l’idéedecommencer lacompéti-
tion,jerestedécontractéetjesuisrésoluà
toutdonner(curling).
Jem’imagineréalisantlegesteparfait.Je
mevoisréceptionnerleballon,leprotéger,
chercherdesyeuxuncoéquipierdémar-
quéetluitransmettreleballondefaçon
précise(rugbyenchaiseroulante).

Compétition

«Vousnedeveznivousréjouirquandvous
tirezbien,nivousénerverquandvousti-
rezmal.Vousdevezvousdétacherdecette
douche écossaise permanente qui vous
fait passer de la déprime à l’euphorie.
Vousdevezapprendreàresterd’humeur
égale et vous réjouir desbons résultats
des autres,même quand vous avez été
mauvais.»(MaîtreAwa,maître-zen)
Lorsdechaquecompétition,l’athlèteest
confrontéàdessituationsinattenduesou
critiques qu’il doit maîtriser en utilisant
différentes techniques d’entraînement
mental; ces techniques varient en fonc-
tiondesspécificitésdel’athlètemaisaussi
deladisciplinequ’ilpratique.

Pourlapratique:«contrôledespensées»
Jeprendsletempsqu’ilfaut;j’aimêmele
droitdem’arrêter.J’essaiedetirerleplus
d’informationsdelacarteetdel’analyse
duterrain(coursed’orientation).
Une fois mon coup parti, j’en accepte le
résultatetjemedécontracteenrespirant
tranquillement.Entrelescoups,j’essaiede
décompresser, en cherchant le dialogue
avec lesautres joueursdemapartie,en
fredonnantunechansonouencontem-
plantlepaysage(golf).

Attentes

«L’idéalestd’êtretotalementàsonaffaire,
complètementfocalisésurlatâcheàac-
complir,sansressentirlebesoindestimuli
extérieurs, telsquerécompensesouen-
couragements.»(ReinhardK.Sprenger)
Il arrive souvent que des athlètes ayant
desattentesexcessivessebloquentetque
d’autreséchouentenraisondesattentes
excessivesdeleurentourage.Dansdetels
cas,ilfautengénéraldéplacerlesobjec-
tifs,éventuellementencherchantàfaire
abstractiondurésultatpur(parexemple
les médailles) au profit d’objectifs tech-
niqueset/oudecomportement.

Pourlapratique:«déplacerlesobjectifs»
A l’approche d’une compétition, je me
focalise sur un élément technique, par
exemplegarderlescoudeshautsoualler
chercherl’eauloindevant(natation).
Je suis serein, tranquille et décontracté,
etjemeréjouisdedisputerlaprochaine
course(cyclisme).

Objectifs

«Jenemefixejamaispourbutdegagner
unset,unmatchouuntournoi.Monseul
objectifesttoujoursdegagnerleprochain
point.»(PeteSampras)
La stratégie consistant à définir des ob-
jectifsdifférenciésesttoujoursmotivante
etpositivepourlaperformance.Ellecon-
sisteàsefixerdesobjectifsenmatièrede
résultats (objectifs minimaux, normaux
etmaximaux),ainsiquedesobjectifsen
termesdeprestation,decomportement
etde technique.Lesobjectifsminimaux
peuvent être atteints même si quelque
chosesepassemal.Lesobjectifsnormaux
doiventpouvoirêtreatteintssaufgrosim-
prévu.Quantauxobjectifsmaximaux,ils
peuventêtreatteintslorsquelacompéti-
tionsepassetrèsbiendanstouslesdo-
maines.Lesobjectifsenmatièredetech-
nique et de comportement permettent
à  l’athlètedeseconcentrersur legeste
techniqueetdecontrôlersesémotions.

Pourlapratique:«bienciblersesobjectifs»
■ Définir des objectifs minimaux, nor-
mauxetmaximaux
■ Fixerdesobjectifsadaptésàlasituation
en matière de prestation, de comporte-
mentetdetechnique
■ Formulersesobjectifsparécrit
■ Formulersesobjectifsdefaçonpositive
etauprésent
■ Personnaliserlesobjectifsoulesconju-
gueràlapremièrepersonne
■ Définirsesobjectifsdefaçontrèscon-
crète
■ Définir des objectifs indépendants de
l’influencedetiercespersonnes
■ Définirdesobjectifsréalisables
■ Définirdesobjectifsadaptésàson
proprecomportement

Elémentsperturbateurs

«Lavieestbellequandonnepensepas.
Maisonnepensequedanslesmoments
decalme.»(MaxFrisch)
Onpeutglobalementrangerleséléments
perturbateursentroiscatégories:
■ Les éléments inhérents à l’athlète lui-

même(confianceensoi limitéeoure-
prochesquel’ons’adresseàsoi-même)

■ Lestiers(lesentraîneursoulesarbitres
parex.)

■ Lesélémentsextérieurs(lematérielou
lesconditionsmétéoparex.)

Suivantlanaturedelaperturbation,lafi-
nalitédel’interventionseradelaréduire
oudel’éliminerpurementetsimplement
(parex.renforcerlaconfianceensoi),de
modifierlaperceptionsubjectivedesélé-
mentsperturbateurs(parex.accepterde
mauvaisesconditionsmétéo)oudes’at-
taquerdirectementauxsymptômesocca-
sionnés(parex.parlebiaisd’exercicesde
relaxationoud’activation).

Pour lapratique:«intervenirpar lebiais
d’entretiensdeconseil»
Analyser la situation, discuter des solu-
tionspossibles,définirunprocessuspour
régler le problème, fixer un programme
d’entraînementmental.
L’athlète doit ensuite exercer tranquille-
mentsonnouveaucomportementousa
nouvellefaçondevoirleschoses(sansper-
turbationsnisollicitations),avantdel’ap-
pliqueràl’entraînement,puis,plustard,en
compétition.Ildoitencontrôlerl’efficacité
en collaboration avec l’entraîneur et le
psychologuedusport.Suivantlerésultat
decetteévaluation,lesméthodeschoisies
serontconservéesouadaptées.
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Visualiser

«L’athlètedoitapprendreàvisualiserce
qu’ilressent.»(KarlFrehsner)
Visualiser consiste à se faire une image
mentaledelatechniqueidéaleàréaliser.
L’avantage est de pouvoir ainsi observer
parséquenceslefilmdesgesteslesplus
compliquésoudevarierlavitessed’exé-
cution. Il est aussi possible d’entraîner
des modèles de comportement que l’on
souhaiteraitmodifier.Lavisualisationest
appliquée avec succès dans le domaine
delaréadaptationetdelathérapiedela
douleur.

Pourlapratique:«Jemevois...»
Je me vois surfant sur cette vague et je
passe dans ma tête le film détaillé du
mouvementparfaitmepermettantdela
maîtriser(plancheàvoile).
Jemevoismonterausommetdu trem-
plinetmeréjouiràl’idéedesauter.Jeme
passeensuitementalementlesimagesde
laphased’élan,del’impulsion,duvoletde
l’atterrissage(sautàski).

Exercicesderelaxation

Lesexercicesderelaxationserventd’une
part à la psycho-régulation, par exem-
plepoursecalmerdansunesituationde
stress, et d’autre part pour automatiser
certainsschémasd’entraînementmental
defaçonàcequel’athlètepuisseprogres-
sivement les reproduire de façon incon-
sciente. Ils permettent d’entraîner effi-
cacement de nouveaux comportements
psychiquesquiluiserontutilesplustôtet
plusdurablement.

Pourlapratique:«respirercalmement»
Prenezunepositionconfortableetfermez
lesyeux.Inspirezprofondément,retenez
brièvement votre respiration et expirez
lentementparlabouche.Achaquerespi-
ration,vousvoussentirezdeplusenplus
calme.Effectuezdessériesdecinqoudix
respirations.
Répétezl’exerciceuneàdeuxfoisparjour
en vous accordant trois à cinq minutes
parexercice.Essayezdepercevoirlafaçon
dontvotrecorpssedécontracteprogressi-
vement,cequivouspermetderetrouver
votrecalme.

DVD«Formesd’entraînementmental
danslesportdecompétition»

Separler

«Lacoursecommenceaumomentoùtu
tedisquetunevaspasyarriver.»(Eddy
Merckx)
Toutcommelesobjectifs,lesparolesque
l’on s’adresse à soi-même peuvent avoir
un impact  positif ou négatif sur l’état
psychique. L’habitude de s’auto-flageller
plonge par exemple souvent un athlète
dansunespiralenégativequ’ilfautabso-
lumentenrayerenremplaçantlesparoles
négativespardesmotsd’encouragement.
L’athlètedoitensuiteexercerunnouveau
discoursenveillantàcequecedernierait
uneffetbénéfiquesursaperformance.

Pourlapratique:«transformerundiscours
négatifendiscourspositif»
Notez les paroles positives et négatives
quevousvousadressezàvous-même!
Commentlesparolespositivesagissent-
ellessurvous?Etlesparolesnégatives?
Choisissez un exemple négatif, puis
cherchez une formulation positive afin
destopperlaspiraledespenséesnégati-
ves(enrespectantlesmêmesrèglesque
cellesquenousavonsformuléesaupoint
«Objectifs»)!
Exercez mentalement les nouvelles for-
mulationsquevousaurezretenues:exer-
cer la relaxation, visualiser la situation,
tester les nouveaux mots d’encourage-
ment,activer.Uneàdeuxfoisparjour,de
troisàcinqminutes.
Après deux semaines d’exercice, com-
mencez à utiliser vos nouveaux mots
d’encouragement à l’entraînement, puis
encompétition.

CeDVDprésentelesdifférentsdomainesdelapsy-
chologiedusport,chacunfaisantl’objetd’uncha-
pitreàpart:miseenconditionpsychique,compéti-

tion,attentes,objectifs,élémentsperturbateurs,separ-
ler,visualiser. Ilestaccompagnéd’unguidecontenant
entreautresdesexercicesderelaxation.Ladivisionen
chapitresrépondauxattentesdenombreuxsportifsde
pointe.Chaquedomainecomprendunbloc théorique
complétépardesexpériencesindividuellesdesportifs.
Le DVD contient par ailleurs de nombreuses informa-
tionspermettantdedécouvrirlevastechampd’expéri-
mentationqu’estlapsychologiedusport.Voustrouverez
enannexeunebibliographiequivouspermettrad’élar-
girvotreréflexion.
Commandedésjanvier2006:
www.mediatheque-sport.ch
�Pourensavoirplus:RinaldoManferdini
mentaldrive@gmx.chetwww.mentaldrive.ch
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