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Préambule

La préparation psychologique fait partie intégeaté la préparation a la performance
et se doit d’étre intégrée dans la planification’detrainement. En effet, 'entrainement est
classiqguement décrit comme englobant la préparagibysique, technique, tactique et
psychologique de l'athléte. L'entraineur a doncréle important a jouer dans toutes les
composantes de cette préparation, et doit faires@te de n’en oublier aucune dans sa
planification de I'entrainement.

Quand on évoque l'importance d’'intégrer la compdsamentale dans la préparation
des athletes, certains entraineurs rétorquent guméntal se développe spontanément au fil
de la pratique et des expériences de compétitientes, ils n’ont pas tort. Au fur et a mesure
des entrainements et des compétitions, de leustisgement sur les séances techniques et de
préparation physique, les athletes développenthdedetés mentales. lls reperent des pojnts
de focalisation de l'attention, ils construisentsd®utines de préparation, ils imaginent des
procédés pour s’activer, se relaxer ou encore géear stress,... le tout de maniére tantét
efficace, tant6t infructueuse. C’est ce qu’'on afgell’apprentissage implicite », qui joue un
réle trés important dans le processus de développeme I'expertise de I'athlete. Mais |a
guestion est de savoir si, dans une perspectiveedeerche de I'excellence, on peut|se
contenter de ce développement spontané par egsaiears.

Faisons le paralléle avec la course. Tous leseddfd savent courir spontanément et
sont capables de chercher seuls, au fil des ergraémts, des solutions pour améliorer
techniquement l'efficacité de leurs appuis et de feulée ... lls élaborent leur « style » de
course. Il n'en demeure pas moins que ces athlgtesmpris au niveau élite, travaillent
régulierement la technique de course, sur la baédutatifs et de corrections et suggestions
gue leur prodigue I'entraineur. Négliger ce travégichnique dans la préparation entraine jun
risque que, dans la construction de son stylehl&e ne renforce puis stabilise des gestes ou
attitudes de courses inadaptés qu'il sera difficiecorriger ensuite.

Il en est de méme pour la composante mentale gerfarmance. En l'intégrant dans
la préparation de ses athlétes, I'entraineur cdmie a optimiser le développement
d’habiletés et de stratégies mentales efficacesagissant d’emblée dans une optique|de
performance, plutdét que de se contenter de « laigs#rir » au risque de se retrouver|a
devoir gérer ensuite des « athlétes a problemes ».

Pour chacune des composantes de [I'entrainementysi@oie, technique,
psychologique, tactique), I'entraineur doit, enar@ncompte de la (les) spécialité(s) qu'il
entraine, ainsi que I'age, le niveau d’expertisdest caractéristiques (points forts- points
faibles) de ses athléetes, se poser les questioranses :

Quelles qualités développer ?

Quelles méthodes, quels exercices peuvent contrédbdévelopper ces qualités ?
Comment intégrer ces exercices dans I'entrainefent

Comment évaluer 'efficacité de ce qui a été migaivre ?

Sur le plan psychologique, les fondamentaux dedpgration sont :

- L’investissement I'engagement de l'athlete dans sa pratique hlkaé doit étre
réellement acteur de sa pratique pour réussir are@ptout son potentiel



- Le sentiment de progressequi est garant de la confiance de I'athléte etsede
persévérance

- Le plaisir de pratiquer (plaisir a I'entrainement mais aydsisir a disputer des
compétitions)> Ceci est fondamental pour développer et entretamirotivation des
athletes

Manque de progrés
Risque de découragement a
court ou moyen terme

Parcour
réussi

PROGRES Manque de plaiSiI"

Risque d’abandon a
court terme

Mangue d’investissemen

Risque de plafonnement de

performances a moyen et
long terme

La notion dinvestissementenvoie a I'engagement physique que I'athlétetia @rét
a consentir a I'entrainement et en compétition snaaissi a la maniére dont il va s'impliquer
mentalement et comportementalement dans sa pratique

- en adoptant une attitude active dans sa pratigaeehant a s’approprier
progressivement les savoirs de I'entraineur pows partager (d'une relation
entraineur-entrainé a une relation de collaboraraineur-athlete)

- enrespectant une hygiéne de vie adaptée au pejdrformance,

- en persistant dans l'investissement face aux événem(paliers prolongés sans
amélioration des performances, blessures, échpé$sés mais aussi succes, progres
rapides)

Le manque d’'investissement se traduit inévitablegmegeplus ou moins long terme, par
un plafonnement du niveau de performance de I'®hf@uel entraineur n’a pas eu l'occasion
de dire au cours de sa carriereQuel dommage ! Avec les facilités qu'il avait, drait pu
étre bien meilleur !... mais il était trop dilletan! »

La notion deprogres renvoie quant a elle aussi bien aux progrés denpeances (par
rapport a ses propres records, par rapport auxesjutrgu’au sentiment d'évoluer
personnellement et socialement au travers de sguegepanouissement physique et mental,
développement personnel). Mettre I'accent sur aedté@on de développement personnel est



important, notamment dans les phases critiqueseotnagisition d’'une carriére sportive (ex :
phases de palier voire de régression de perforrsapéeiodes a fortes contraintes scolaires,
professionnelles ou familiales, périodes de blesgur

La notion deplaisir ne doit pas étre confondue avec celle de dilesiaat, ou de
laisser aller. Le plaisir peut s’exprimer de diesrdacons : sentiment de s’amuser, de se
détendre, ou de se défouler physiquement et memtale a travers I'athlétisme, plaisir
d’apprendre a maitriser une technique, plaisir’ei#olt, ou de ce que I'on éprouve apres
I'effort, etc. Il faut également distinguer les soes de plaisir liées a I'entrainement et celles
propres a la compétition. Par exemple, un athléieagne disputer des compétitions mais
s’ennuie a lI'entrainement ne fournira pas asseffodts pour progresser. Peu a peu rattrapé
ou devancé par les autres, il finira par abandosaepratique. L’entraineur doit donc étre
vigilant & entretenir un sentiment de plaisir affainement comme en compétition.

Nota bene- Il n’existe pas de méthode miracle, de recattmatiére de préparation mentale.
Il n'existe que des outils que I'athléte peut saymuier, apprécier ou rejeter, pour gérer les
compétitions. C’est dans la durée que l'athletel@aelopper ses facultés a gérer en qualité
son investissement a l'entrainement et en compeétitll ne s’agit pas simplement de
développer des savoir-faire mais aussi de laisgestaller dans le quotidien de la pratique
des habitudes et des attitudes adaptées.



1. Optimiser l'investissement de I'athléte dans sa preque

La qualité de I'engagement d’un athléte dans saquerepose sur deux conditions
essentielles :
- Savoir ou il va (= pouvoir se projeter vers un aatteindrey® Fixation des objectifs
- Savoir comment y aller (= conditions d’atteintelnu) =» Association au processus
d’entrainement

Savoir ou I'on va

L’objectif a atteindre peut étre décliné a plusseniveaux :

- le réve de l'athlete sur le long terme (exempléspudter les jeux olympiques, étre
champion olympique, battre un record du monde,...)

- ses ambitions a moyens termes (ex : se projetelesysrochains JO a l'issue d’'une
Olympiade, entrer en équipe de France dans les,3 3n

- ses objectifs a court terme (objectifs de la saisbjectifs du cycle, de la séance,...)

Se fixer des buts progressifs (court et moyen tgstisule mieux I'engagement que
de se projeter uniquement sur un but final. Un broigue, trop lointain, peut paraitre
inaccessible a l'athlete. Il est alors peu stimul@re méme, I'absence de projection vers ses
réves ou ses ambitions peut également limiter dgtiigsement que I'athlete consentira a
fournir et sa persévérance face aux difficultéspdrcours=> Partir du réve de l'athlete et
prévoir ou rappeler les étapes a atteindre potaygarocher du réve.

Objectif Objectif

aterme aterme

\’ - \ _
I'l 1)

=
R

Le fait de fixer des buts progressifs présentexdmincipaux avantages : (1) il rend
I'atteinte du but plus accessible et mobilise Fatl vers des étapes intermédiaires stimulantes
(par exemple, chaque progrés de performance, emdrgersonnel mais aussi en régularité
des performances proches du record est une margheagproche du record de France,



d’Europe, du Monde), (2) il permet de relativisacd a un objectif de saison non atteint en
faisant ressortir les étapes (ou les marches)tiraa@’une saison a l'autre.

Fixer des objectifs ne suffit pas. Il importe dteswa’identifier les moyens a mettre en
ceuvre pour les atteindre (en termes de quantitfua&ité des entrainements) et d’évaluer
régulierement le chemin parcouru. Pour cela, ilutis de tenir un cahier d’entrainement et
d’y noter régulierement :

- Les buts poursuivis et les délais prévus pourtiesnare

- les éléments de satisfaction (progres techniqudssigques, qualité de leur
investissement, progres de performance) que ledetesh retirent de leurs
entrainements ou des compétitions disputées

- les éléments sur lesquels ils peuvent porter leffiosts (objectifs de travail)

Associer I'athléte au processus d’entrainement

Maurice Houvion: <« Quand on veut entrainer quelgqu'un, il y a une chpbse
indispensable, c’est de bien le connaitre, saveiga’il a fait, comment il est, quelles sont ses
capacités. Il existe des tests pour I'évaluer tegpiement ou physiquement. En revanche, ce
qui prend du temps, c’est de le regarder vivreJedeegarder s’entrainer pour apprendre|a
connaitre ses réactions. Aussi, quand un athléigeadans mon groupe, pendant un ou deux
ans, je suis autoritaire. J'impose mes choix, e que nous fassions connaissance,|que
I'athlete integre les méthodes que j'enseigne enhagsse mieux la spécialité qu’il pratique.
Aprés quoi, je fais en sorte qu'il y ait coopératia’est-a-dire que tout ce qui est proposé
puisse étre sujet a discussion. Ceci est imporRat.exemple, dans I'entrainement, I'athl¢te
a des préférences. Et le fait de participer a Iieation de son programme le motive
davantage parce que c’est une partie de lui-mémig¢ met en cause dans ce programme.
Quand I'athléte sait pourquoi il fait des 100m, demiats,... eh bien on obtient son adhésion
compléte». in Revue AEFA, n°180, 2005, p.34

Ainsi, d'une maniére générale, un athlete s’engdgeantage dans son projet de
performance quand I'entraineur parvient a évoluenelrelation entraineur-entrainé vers une
collaboration entraineur-athléte :

- En amenant progressivement I'athléte a particidardgtermination des objectifs et a
I'élaboration de son programme d’entrainementofivient cependant de repérer et de
respecter les différences individuelles dans laiémarde fixer les objectifs. Certains
athletes sont plus performants quand ils se fixam-mémes les buts, d'autres
préférent s’appuyer sur les buts fixés par 'enear.

- En 'amenant progressivement a participer aux pride décision qui le concernent
(ex : choix du programme des compétitions, décisiompasse versus participation
aux indoor)

- En l'impliguant dans I'évaluation de sa progresspansonnelle (ex : laisser l'athlete
s’exprimer sur sa prestation avant de lui donndeedback)

- En l'aidant a construire sa propre identité d’atnlédinsi, plutdét que de chercher a
adopter une attitude en copiant tel ou tel modétechampion, un athléte réputé du
club,...), prendre le temps de se connaitre soi-m&wmegpérer ses préférences, et
développer cette identité comme une force (exonsést calme et sociable, ne pas se



forcer a s’énerver pour faire comme tel ou tel cbiam) - étre fort, c’est d’abord
étre soi-méme.

Avoir un plan d’action

En début de saison, proposer a l'athlete 2 ouj&ctifs simples et concrets a réaliser
dans l'année, puis déterminer les moyens a se dopaer les réaliser, et revisiter
régulierement ces objectifs (et les moyens de éadiser) pour maintenir la qualité de
linvestissement (exemple : rappel de la discipletedes contraintes qu'on a consenti a
respecter pour garantir la qualité de la prépanatio

Dans son bilan de fin de saison, William constatél @ tendance a se démobiliser chaque
fois que les conditions atmosphériques sont méekotemps frais ou tres chaud, pluie, vent).
Pour lui, c’est un point faible. Aussi, I'un de seljectifs est de parvenir a se mobiliser
completement quelles que soient les conditions sgh@riques. Un des moyens retenus |par
son entraineur est d’habituer William a affronget’entrainement les mauvaises conditions
(en ne modifiant pas systématiquement le prograpanee qu’il pleut ou qu’il fait froid, e
intégrant des séances de sprint ou de saut avet #enface au lieu de le mettfe
systématiquement vent de dos, ...)

Veiller a accompagner la fixation des buts d’'umpdBaction pour les atteindre (nombre
nécessaire d’entrainements, qualités a développmitéres d’'évaluation des progres, efforts
a consentir de la part de l'athlete (hygiéne de erganisation des études ou du travall, ...).
Par exemple, si I'un des buts pour un athléte dwpg est d’améliorer sa souplesse parce
que, pour lui, c’est un point faible, rester aulstale I'intention en ne programmant rien de
spécifique pour cet athléte risque fort d’avoir poanséquence que cet objectif soit tres vite
oublié et que le probleme perdure I'année suivdhtst peut étre nécessaire pour cet athlete
de prévoir un temps supplémentaire pour travadlersouplesse, ou d’intégrer dans ses
échauffements et en récupération des exerciceffigpés, ou encore d’envisager des séances
de relaxation lui permettant d’apprendre a mieuxtiéder sa tonicité musculaire.

Evaluer régulierement la progression vers l'ateeides buts, notamment au travers de
tests d’entrainement ou au vu des résultats de &itop. Si I'atteinte des buts s’avere
incertaine, réadapter I'entrainement (contenu dé&snces, implication de I'athlete) ou
réadapter les objectifs.

Fixer plusieurs buts

Julien, Kevin, Nicolas et Sami ont chacun comme itaonb de disputer le
championnats d’Europe Junior. Ce serait leur premigélection en équipe de France,|ce
dont ils révent depuis leurs débuts en athlétidamir cela, ils doivent réaliser les minimas
fixés par la fédération pour leur spécialité resipee et confirmer leur niveau lors d’un
meeting de référence fixé en juin. Cet objectipesir chacun d’eux difficile mais réalisable.

Pour les entraineurs de Julien et de Kevin, lé ebjectif annoncé pour la saison était
de réussir a se sélectionner pour ces championn@ss le début de la saison, Julien n'a
gu’'une idée en téte : réussir le minima. Plus Is@a avance, plus la pression monte. Sur
certaines compétitions, Julien est si tendu quinet des erreurs et rate le minima malgré
des performances tres prometteuses a l'entrainenMais il parvient enfin a réaliser |
minima, confirme au meeting de référence et sets@me. Malheureusement, 15 jours pjus
tard, lors des championnats d’Europe, il ne réatigeune performance trés moyenne.




Kevin poursuivait le méme objectif de sélectiom etbordé sa saison dans le méme

état d’esprit que Julien. Mais, lui, il n’a pas 31 les minimas. Il a été terriblement dé
Son entraineur a bien essayé de le remotiver pesichampionnats de France, mais, p
Kevin, la saison été fichue. Il a raté ses France.

Les entraineurs de Nicolas et Sami avaient, edop# une autre démarche
programmant la saison avec plusieurs objectifs :

CU.
bur

en

- réaliser au moins 5 fois dans la saison une perénce d’au moins 2m10 pour Sami (qui

est sauteur en hauteur) et de moins de 1'54" pacolils qui est coureur de 800m

- Réaliser le minima pour les Europe (2m14 en hauge 1'51"3 au 800m)

- Confirmer sa performance au meeting de référgjoceobtenir le minima si hon enco
réalise)

- Si sélection aux Europe, améliorer son recordigtr la finale

- Si non sélection, améliorer son record aux Champats de France et viser la victoire

Nicolas ne s’est pas qualifié¢ aux championnats ge mais, passée la déception
s’est rapidement relancé pour les championnats denée, dans un scénario prévu
'avance que lui a rappelé I'entraineur. Sa perfamse et la médaille qu’il y a gagné
motivent dés a présent pour les saisons a venir.

Quant a Sami, des la sélection obtenue, son emuaia remis en avant les objectifs

re

le

du championnat d’Europe. Sami n'a pas été long gesentrer sur sa préparation et sur ses

objectifs bien ancrés dans son esprit car fixédotgue date. Pour sa premiere prestat
internationale, il a tres bien réussi son entréeéguipe de France.

on

=>» Fixer plusieurs buts: Si I'athléte n’a qu’un olijgdl risque :

- de ressentir plus de pression tant qu’il n’a pdsirdt I'objectif (Julien et

Kevin)
— de se relacher une fois I'objectif atteint (Julien)

— de baisser les bras si ses chances datteindrgedtibsont définitivement

perdues (Kevin)

En jouant sur une palette de buts variés basédgsulifférents scenari possibles de la
saison, I'entraineur contribue a garantir jusqubewt I'investissement de son athlete. Les

deux diapositives suivantes donnent un exempletrdéegies possibles de fixation de b
dont I'entraineur peut s’inspirer pour établir thess adaptés aux athlétes gu'il entraine.

uts



Une stratégie possible...

Des objectifs réalistes ——> difficiles mais réalisables

Des objectifs ambitieux ——> la cerise sur le gateau

Des objectifs de base =~ ———)> Indicateurs de progres
dans la saison

En termes de sélection < > En termes de performances
et de classement personnelles

En termes de progrés/
Technique, Physique, Psychologique

Exemple pour un junior susceptible de
participer aux Championnats de France

Objectif réaliste | Objectif ambitieux | Objectif de base
o s
2| auxC B?s“f(lj% France Au moins finaliste Podium
3 aux Chpts de France | aux Interrégionaux
L | Champion interrégional
]
e : :
E Faire moins de ... Faire moins de ... Faire moins de ...
o |Courir au moins 3 coursegSourir au moins 3 courseSourir au moins 3 courses
E en moins de ... en moins de ... en moins de ...
o
0 Techni
5 er(: mques A déterminer individuellement en fonction des
o Physiques qualités et points faibles de I'athlétes
o Psychologiques|

Obijectifs réalistes versus objectifs ambitieukun point de vue théorique, les objectifs
dits réalistes (i.e., difficiles mais réalisablagparaissent comme les plus adaptés. lls sont
suffisants deés lors qu'’il y a consensus entre f&@neur et I'athlete sur les performances
gue ce dernier est en mesure de réaliser sur uitelp@onnée. Il arrive cependant qu'il y
ait un écart entre les ambitions de I'athlete stdessibilités de performance qu’entrevoit
'entraineur.



Certains athletes peuvent afficher des objectiisagparaissent pour I'entraineur peu
réalistes ou tres difficiles a réaliser. Persud@¢nlete de revoir ses objectifs a la baisse
peut s’avérer suffisant pour certains athlétes,sma@mobilisateur pour d’autres qui
risquent d’en déduire que leur entraineur ne qra# en leur potentiel, et perdre de leur
confiance en eux-mémes... ou en leur entraineur.

Jean-Michel Dirringer : de vais vous citer une anecdote relative a Mehdil&alu temps ol
il était Cadet £ année. Lors d’un stage, un tour de table fut s&afour demander a chaque
athléte d’exprimer ses objectifs. Mehdi annoncal qulait battre le record de France cadet
du 1500m. Il en était loin a I'époque. Cela pouvzsser pour une ambition démesurée
pourtant, il battit ce record I'année suivante.

Je pense qu'il faut étre attentif aux ambitionsrerpes, surtout lorsque cela est fait
de facon instinctive. Cela dit, il faut que l'objéaeste raisonnable, en rapport avec les
gualités physiques et le parcours de I'athléte. dMsii cela semble déraisonnable, il ne faut
pas pour autant décourager l'athlete. Il faut faiea sorte d’objectiver ces buts exprimés
montrant ce que cela signifie en termes de perfaneade temps ou de travail Revue
AEFA (2006), n°184, p.38.

A l'inverse, les objectifs proposés par I'entrain@euvent étre percus comme trop
difficiles par un athlete tendant a sous-estimer patentialités. Lui imposer ces seuls
objectifs, c’est lui « mettre la barre trop hauebprendre le risque d’installer a terme un
stress négatif et une démobilisation. L'entraireeafors deux alternatives : soit trouver les
arguments qui permettent de convaincre I'athléte ¢gs objectifs sont a sa portée, soit
trouver un compromis en fixant des étapes interaiédi plus progressives conduisant
aux objectifs poursuivis.

Dans ces cas de figure, jouer sur deux niveaulyjeltifs (réaliste + ambitieux) peut
constituer un bon compromis de départ en permettantespecter les expectations de
performance tant de I'athlete que de I'entrainéaut en se donnant la possibilité lors du
bilan, de mieux rediscuter cet écart dans les tifjade I'un et de l'autre.
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2. Valoriser les progres

Exploiter toute la palette des critéres de progggsoffre I'athlétisme

Jocelyn est sauteur en hauteur. La saison précédéra pulvérisé son record aux régionalux
en le battant de 10 cm. Depuis, il ne I'a pas rélbahi I'an passé, ni cette saison. Mais
Jocelyn reste confiant, il sait qu’il a progressé que ce record n'est qu’une affaire de
patience ... et de travail. Pourquoi ?

En fait, Jocelyn et son entraineur font réguliéeatnun point ensemble sur les progrées
et sur les points sur lesquels il faut travaillé?our ce qui est de ses performances| en
compétition, Jocelyn sait donc que, méme s'il rda pncore battu son record cette saison, il
a progressé. En effet, ses performances sont g¥gulient proches de son record, entre 2 et 5
cm, et les barres hautes sont de plus en plus ém@ment franchies au premier essai. |De
méme, a lI'entrainement, il travaille sur des barpss hautes que I'an passé avec plus de
régularité dans les sauts réussis.
Quelgues semaines plus tard, dans une compétitim disputée, Jocelyn, stimulé par
I'émulation ambiante, améliore son record.

Plus un athlete avance dans sa carriére, plus sgentge progres (notamment en
termes de record personnel) se restreint. Battnerecord personnel 4 ou 5 fois dans une
méme saison quand on est débutant ou débrouill@assiible, alors que, pour un athléte
confirmé ou expert, une saison voire plusieurs petg’enchainer sans record ou avec une
progression infime. Ceci peut avoir un impact niégatr la motivation de I'athléte et sur son
investissement (découragement, sentiment que flegse€onsentis ne sont pas récompenses).
Il est alors important de mettre en avant d’autgteres de progrés qui constituent des
indicateurs que l'athlete est toujours en mesureotinuer a ameliorer son record :

Régularité dans les performances élevées (proahescdrd)

Progrés sur des éléments techniques

Gains sur le plan des qualités physiques

Amélioration des chronos ou des performances adiarement

Progres dans la maniére de gérer mentalementiesws a forte pression

O 0O O0OO0O0o

S’appuyer sur des « traces » concrétes pour évalasiprogres

La prise en compte de ces éléments de progresasiement facilitée par la tenue
réguliere d’'un carnet d’entrainement et l'archivalgs enregistrements video (pour évaluer,
notamment, les progres techniques). En effet, éisihpas rare que les athletes aient un
souvenir altéré de leurs performances passées.eGdas traces permet d’objectiver les
progres.

Depuis quelques temps, Sarah semble peu enthausiadtntrainement. Elle n'est
jamais satisfaite de sa séance ; elle se plaintuliégement d’avoir de mauvaises sensatians,
de « ne pas y arriver ». A la fin d'un entrainementSarah fait la téte, son entraineur|la
prend a part pour lui demander ce qui ne va pas.
Sarah : « Je ne comprends pas. J'ai bien progréasédernier, j'ai fait une super saison, |e
m’entraine sérieusement... mais, la, depuis la repgis septembre, je ne progresse plus. Mes
chronos sont nuls, mes sensations sont nulles t.esbuul »

Alain : « OK. Aujourd’hui tu as tourné tes 200m3#. En quoi est-ce que c’est nul ? »
Sarah : « Avant je les tournais en 28" !»
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Alain : « Cet été, oui. Mais il faut comparer cei gast comparable. Ce qu’il faut, c’e
comparer ce que tu fais a I'entrainement actuellena@ec ce que tu faisais I'an dernier,
gualité et en quantité » ... et Alain de lui donnes @léments de comparaison valorisant
progres.

En fait, il est fort probable que les reperes geiient Sarah pour juger de ses progt
s’appuient sur les performances d’entrainement lgr’'géalisait au plus fort de la saisg
estivale et les sensations qu’elle avait a ce moiderCela est tres fréquent chez les athle
Or, ce qui est fait en période hivernale n’a riem ebmparable avec ce qui est fait en péri
compétitive. Heureusement, Sarah tient régulierémen carnet d’entrainement. Ala
l'invite a le consulter d’ici le prochain entrainemt pour comparer par elle-méme. La f
suivante, Sarah arrive enthousiaste.

Sarah : « C’est incroyable ! Je croyais que jafiglus vite que ¢a I'an passé. En fait, je
tournais moins vite et en plus j'en faisais moiDs.coup, j'ai comparé sur d’autres trucs,
musculation, les séances de vitesse. Finalemanprogressé ! »

Nota bene — Le mieux est bien sdr de ne pas attdadrsignes de découragement de I'ath
pour agir mais de lui donner réguliéerement des repésur ses progres (sans tomber d
I'excés inverse, bien s(r) pour entretenir sa camée et son investissement.

St
en
les

es
n
tes.
bde
n
DIS

les
la

lete
ANs

De la méme maniere, si un athléte exprime I'impogssle ne pas progresser lors
séances techniques alors que vous avez constapradgss, reprenez une video de la sai
précédente et comparez avec un enregistrement actueettant 'accent sur les éléments
progres.

Evaluer les progres de 'athléte par rapport a Iméme

Tous les athlétes n’évoluent pas de la méme madame la performance. Quand

de
son
de

un

adversaire prend de lI'avance, le risque pour K&énhest qu'il ait le sentiment que c’est lui qui

ne progresse plus. Il peut alors s’avérer utile de

o Recentrer l'athléete sur ses propres progrés enardvide le comparer

systématiqguement aux autres
0 Lui donner des exemples de changements dans kardhtié pour lui montre

r

gue celle-ci n'est pas immuable et le relancer dame dynamique
d’engagement. Les «athlérama » a ce titre sont sm@ce inépuisable
d’exemples permettant de relativiser les alea déopeance des parcours

d’athlétes d’'une saison a l'autre.

Valoriser les progrés dans I'entrainement

Ces derniers temps, Romain va a I'entrainement avaios d’enthousiasme. Il se dit : «
me demande parfois si tous les efforts que je feuen valent la peine. D’ailleurs, mg
entraineur doit penser comme moi, car il n’est j@r@ntent de ce que je fais. Y’'a toujo
un truc qui ne va pas, c’est jamais bon ».

n
UI's

ne

Lionel, I'entraineur, a constaté la baisse d’entbi@sme de Romain, et s’interroge : « Je

gue, ces derniers temps, il progressait bien.dltétraiment réactif a toutes mes remarq
Du coup, jai pu corriger pas mal de chose dandeszhnique. Mais en ce moment, il a I

sais pas ce qu’il a en ce moment, mais il a I'armoins accrocher. C’est dommage palrce
u

eS.
r

de ne pas avoir confiance en lui ».
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En fait, Lionel ne communique a Romain que suruweng va pas. A chaque essai, |l
signale les erreurs et il donne des consignes pesicorriger. Dés qu’il considére que c’est
bon, il passe a autre chose. Pour lui, les proggest évidents, mais il ne les exprime pas a
Romain. Ce dernier, qui n’entend que des retourgatifs, s’installe peu a peu dans une
spirale du doute et du découragement.

Il convient donc pour lI'entraineur de veiller a eaager les réussites (renforcement
positif) et de laisser le temps de les savourarsiAiguand I'athléte franchit un palier dans son
apprentissage, il est stimulant de continuer aoreef quelques temps ce progres par des
feedbacks positifs. Cela contribue non seulemdatfixation des automatismes mais aussi a
I'entretien du sentiment de compétence et a lai@ooé qui en découle.

Il convient par ailleurs d’aider l'athlete a peroevles erreurs signalées comme des
repéres pour progresser plutdt que comme des nesssdigchec. Le fait d’associer
encouragements et corrections dans les feedbadlerdeaineur y contribue. La méthode
«Sandwich» consistant & intercaler un messageedieentre 2 messages positifs constitue
un exemple du type de feedback propre a entrdeenonfiance et 'engagement de I'athléte:
faire un compliment=> donner un conseil / erreup finir par un autre compliment.
Exemple : «Ta course d’élan, 1a, c’était bien. Mais ne regafukes par terre au moment de
faire I'appel, continue a regarder devant. Mais lgddement, c’est bien, ta course était bien
en rythme»

Il convient également d’éviter les feedbacks nég&brmulés sous forme de jugement de
valeur (ex :c’est nul!) qui n’apportent aucune information et font Isaisla motivation et a
terme les performances.

Enfin, il peut étre utile de tenir compte du failegles athlétes féminines sont d’'une
maniére générale plus en demande que les masdilifisrmations claires sur ce qu’elles
doivent faire et dans quel but pour se sentir emfi@oce. Sans ces feedbacks précis, elles
doutent davantage que les athlétes masculins, utectpacité a réussir : veiller, avec des
athlétes féminines a expliquer clairement ce qiti @&toe fait, et a donner des feedbacks précis
apres la réalisation.
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3. Stimuler le plaisir et I'envie de pratiquer
Entretenir un climat de collaboration entre les détes

- Favoriser a I'entrainement une ambiance ou legt@thkont « partenaires » a
'entrainement, méme s’ils sont adversaires en @ébitigm.

Extrait

Pour Maurice Houvion, il est fondamental de créaeuwynamique collective au sein
du groupe dentrainement, non seulement parce ogesport doit contribuer &
I'épanouissement psychologique et social des ahléhais aussi parce que cette dynamigue
collective va permettre de renforcer la motivatiet I'investissement des sportifs| a
'entrailnement, et créer une émulation entre ldsedes qui, partenaires a I'entrainement,
n’en sont pas moins adversaires en compétition

Maurice Houvion : 4l ne faut pas ne s’arréter qu’a la performanceiinduelle en sport et &
I'égoisme qu’elle peut engendrer. Le sport estaurtine occasion d’aller vers les autres. [La
dynamique de groupe a été une des raisons pouelgjiai fait « Perche et spectacle 3 :
pour apprendre a vivre ensemble, mais aussi pawe g sont des athlétes de la méme
spécialité, donc ils sont concurrents. Et cettectmrence va se traduire par un entrainement
de meilleure qualité...a condition qu’elle ne sois @xacerbée ! Pour éviter cela, il y a une

gualité que jestimais absolument indispensablerpatdhérer a I'association « Perche pt
spectacle » : il fallait faire voeux de générosilé. voulais absolument que tous ceux |qui
viennent la ne viennent pas uniquement en se ragaild nombril, mais viennent en étant

préts a partager ce qu’ils avaient, chacun ayantrdlle & sa mesure, et chacun recevant une
aide équivalente, quelle que soit sa notoriété emiVeau de ses performancesin Revue
AEFA, n°180, 2005, p.35.

Créer du challenge

Privilégier a I'entrainement comme en compétities dituations comportant du challenge
et éviter celles induisant de la menace. La noten« challenge » versus « menace » est
directement liée a celle du stress.

Le stress peut étre défini comme résultant de ilfige entre le poids ou la difficulté des
situations auxquelles on se trouve confronté (ergeux sportifs, attentes de I'entraineur, des
parents, mais aussi les contraintes pour conddiesport avec les études ou le travail) et les
ressources qu'on pense avoir pour y faire facet @aa I'athléte a le sentiment de posséder
les ressources nécessaires pour réussir danstoatosis, le stress qu’elles induisent est
positif. Ces situations constituent pour lui deall@nges. Mais s’il nourrit le sentiment de ne
pas posséder suffisamment de ressources pourféaiee alors ces situations constituent des
menaces et le stress qu’elles induisent est négatischéma suivant illustre le processus du
stress :
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Stress + Stress —
Challenge Menace

. ) Ressources
Difficulté des

Difficulté des
Ressources activités entrepris

Le processus de stress (d’aprés Folkman & Lazafgh)
Challenge versus menace

A partir du moment ou l'on pratique un sport daneetition, il est naturel que
I'athlete puisse ressentir du stress, notammeaparioche des compétitions, puisqu’ily a a la
fois de I'enjeu et de lincertitude. Ce stress imdies réactions a la fois physiques et
émotionnelles plus ou moins marquées selon legtathlMais, ce qui importe, ce n'est pas
tant d'étre, par exemple, anxieux, c’est le comald challenge versus menace dans lequel on
éprouve cette anxiété.

Bruno et Benjamin vont s’affronter pour le titre dhampion de France indoor sur
400m. lls sont du méme niveau, adversaires de mdgte.

A lI'approche de la compétition, Benjamin se sentieux. Il sent la pression monter
de jour en jour. Sur ce championnat, I'objectif dst battre son record. Compte-tenu de| sa
forme actuelle, c’est tout a fait possible. Sorraneur pense qu’il peut gagner méme|si,
Bruno, son principal adversaire, est favori. Enegffcoureur de 200-400m, Bruno est plus
rapide que Benjamin en début de course et, sunkan de 200m, il est difficile de doubler.
Alors, Benjamin et son entraineur décident d’'umac® de course : accrocher Bruno des|le
départ (c’est-a-dire oser partir plus vite qu'a stmbitude) et tenir, tenir, tenir,... pour
passer si possible sur la fin de course.

Bruno sent lui aussi monter le stress. Il sait G@mjamin est en forme et que la pairtie
devrait étre rude. Son entraineur n'arréte pas wiedire : « Avec la forme que tu tiens, tu|ne
peux pas perdre. Tu es imbattable. En plus, sumkau de 200m, t'es avantagé. Tu pars
devant, tu creuses I'écart sur les 200 premiergeseet apres t'es tranquille. Les autres vont
se géner entre eux. Toi, tu fais ta course ». k&neur pense ainsi encourager Bruno, mais
en fait, sans le vouloir, il lui met la pressiomrcdans ce scénario, Bruno n’a qu’une issue :
il n"a pas le droit de perdre.

Le jour des France, Benjamin et Bruno éprouvens ies deux du stress, mais pas de
méme nature. Benjamin a un challenge personneleaee: battre son record en osant partir
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plus vite pour tenter de gagner (= respecter lensei®). Bruno, lui, n'a « pas le droit de
perdre ». Le départ est donné. Bruno part viteeepkce en téte. Mais, a 200m, malgré|un
excellent temps de passage, il n'a pas réussceodber Benjamin comme prévu. Du coup, il
commence a douter, il se crispe, il sent Benjaroité derriére lui, comme une menace. En
fait, il n’est déja plus dans sa course, mais &déte de celle de Benjamin. Trop tendu, il
commence a bloquer dés I'entrée du dernier vir@8yano gagne et bat son record. Benjamin
ne termine finalement qué™s Il a relaché son effort quand il s’est vu doublés’est fait
passé par un autre concurrent juste avant la ligne.

Challenge: l'athlete est en situation de challenge chaduis flue I'exercice a réaliser a
'entrainement ou la compétition a disputer lui @t comme difficile a réaliser mais
maitrisable en mobilisant et en déployant efficaeeinses ressources

Menace: l'athlete est en situation de menace chaque fpis I'exercice a réaliser a
I'entrainement ou la compétition a disputer lui @it comme trop difficile au regard de ses
capacités (il s’attend a échouer) et/ou avec dasémpuences négatives pour lui (déception,
jugements négatifs des autres (ex : désapprobadidentraineur), non sélection,...).

Nourrir la satisfaction
Pour préserver le plaisir et I'envie de pratiquldmporte de faire ressortir
régulierement a I'entrainement comme en compétieréléments de satisfaction a retirer de

ce qui vient d’étre fait.

Le schéma qui suit illustre la dynamique temporédieces quatre composantes du stress :
challenge, menace, satisfaction, déception.

Dynamique temporelle des
composantes du stress

Anticipée du résultat liée au résultat
de l'action de I'action

Gain Challenge Satisfaction

Evaluation
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Satisfaction versus déception

- Veiller a faire ressortir, quelle que soit la gtealjlobale d’une prestation (réussite ou
echec) les éléments qui constituent des éléemensstidaction. Par exemple, quand
un athléte est globalement décu de la qualité deestrainement, ou de son résultat en
compétition, rechercher les éléments de satistacfimn début de course, bonne
combativité malgré les difficultés rencontrées la&thqui a fait des sauts de qualité
malgré des problemes de marques, bonnes barre&bahak concours,... Le but n’est
pas d'atténuer la déception (elle est |égitime aule® I'échec) mais d’aider I'athléte a
dépasser cette déception pour se remettre dandynaenique de travail (redonner du
challenge) en repérant ses erreurs certes, masaus’appuyant sur les acquis.

- Aborder chaque entrainement, quel que soit sond&dbrme, avec une intention
d’'investissement permettant, lors du bilan (cald@ntrainement), de relever des
éléments de satisfaction, d’en tirer quelque cheses’habituer a réussir les
« mauvais » entrainements (ceux ou on n’'est pasoene), c'est se donner les
moyens de savoir rester concentré et combatif dassmoments difficiles de
compétition (exemple : coups de fatigue aux éprewaenbinées ou dans les courses
de durée, impressions de ne pas avoir complétem&rupéré dans certains

enchainements de course (entre les séries et heisalela finale, entre les courses

individuelles et les relais).

Ces temps-ci Samia, marcheuse, traverse une pédedaéforme. L’hiver a été rude
elle éprouve une lassitude qui rend pénible sesesopour les séances longues ou elle 3
mal a respecter les allures données par son ergrainPour préserver son investissems
son entraineur lui propose alors de noter apresséances longues chacun des élément
satisfaction qu’elle a pu malgré tout éprouver. &&amnoté des éléments comme :

- la satisfaction d’étre allée au bout de son dfforalgré une envie de s’arréter a n
parcours,

et
du

2Nt,

s de

L

- de bonnes sensations dans les descentes aveondeappuis d’'une part, et une bonne

capacité a récupérer d’autre part,

- un « deuxiéme souffle » atteint lors d’'une sotéeminée a une bonne allure apres

passage a vide a mi-parcours,

- la sensation agréable de I'air froid sur son \g@eaqui lui a permis a moment donné

détourner son attention de la fatigue éprouvee

- I'efficacité d’'une stratégie qu’elle a imaginée jour consistant a fixer son attention sur ¢
points de repére jalonnant son parcours (gros arkdne de ligne droite, haut de cote,.
comme autant d’étapes a atteindre ou de challenges.

Cette stratégie a permis a Samia de mieux suppdeterséances longues dans cg
période de méforme et d’en retirer du plaisir. M&@mia a aussi appris de cette expérieng
diriger son attention, dans les moments de fatigue, des sensations ou des repéres

un
de
les

y

btte
ce a
qui

l'aident a persévérer dans son effort, plutét geesdbir cette fatigue.

- Apprendre a évacuer les pensées négatives :
o lIdentifier les pensées négatives (ex : « Je nejamuais y arriver » ou « c'est
trop dur »)
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(@)

Les remplacer par des pensées positives (ex :ez Al peux y arriver » ou
« La y'a du boulot, alors on y va »).

Se centrer sur sa respiration pour se relacher

Focaliser son attention sur un point externe diseden (barre, fosse en
longueur, ligne de mire en lancer, ligne d’arried®ecourse,...) qui nous
pousse a I'action (& identifier individuellement)

Exécuter le geste dés qu’on a le sentiment de@enta situation
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4. Le mental a I'entrainement

Fixer des buts d’entrainement

Manon est ce qu'on appelle une battante. Elle rehddjamais rien en compétition
réalise toujours d’excellentes performances. Eranehe, a I'entrainement, Manon a
mal a s’investir pleinement. S’entrainer, ce n’pat ce qu’elle préfére. Elle trouve ce
un peu monotone, répétitif.

Pour la stimuler, son entraineur décide d’'aborddiaque entrainement en lui fixant

des objectifs précis a atteindre pour chacune dégusences de I'entrainement,

intégrant des formes de petits challenges (par el&nui demander a un moment don
dans la séance de réussir a exécuter correctementains 4 fois de suite un poi
technique travaille, étre capable d’estimer sesodlms sur une séance de course avec
marge d’erreur de moins de xI. Aprés la séance, Manon doit noter sur son dal
d’entrainement les objectifs atteints et ceux niv@ras. Depuis, Manon est plus investi
'entrainement, non seulement parce qu’elle eshdiée par I'envie de réussir a chac

des objectifs fixés, mais aussi parce que le favalr des buts précis a atteindre
chaque séance donne plus de sens et plus de rgteeweentrainements.

et
du
la

en

ne
nt
une
rne
a
Un

bY

a

112

=>» Bien préciser en début de séance les buts adteien proposant des buts multiples :

o Desbuts de réalisation(=centrés sur les comportements a adopter du gei
vue technique ou de gestion d'effort pour réusdiicaement I'action
entreprise)> Exemple : nombre de foulées entre les haies, réggilae
I'allure en course, qualité des appuis, du rythpeints techniques,...

nt

o0 Desbuts de performancespersonnelles> Exemple : Atteindre au moins telle

distance sur des sauts a élan réduit ou des lanaees un poids plus lourd

réaliser au moins telle distance ou tel temps @@ction du niveau de chaque
athléte et de l'objectif poursuivi) ; courir dansiel fourchette de tel temps ;
réussir au moins 3 fois de suite a respecter lmlme de foulées fixées sur un

départ 2 3 premiéres haies d'un 400m haiegSe type de buts stimul
'implication de I'athlete dans la réalisation.
o Desbuts comportementaux(ex : ponctualité aux entrainements, écoute

e

des

consignes, respect des autres). ll.est nécessaire d’instaurer ce type de buts
pour certains athlétes afin de préserver les camgditd’'une ambiance positive

et stimulante dans le groupe.

- Amener progressivement 'athléte a se fixer lui-re@r’entrainement des buts précis,

particuliers aux differents moments de la séanee éxemple en lui demandant de
tenir un cahier d’entrainement, de noter les battacdséance, et d’évaluer aprés-coup
dans quel mesure il a gardé en téte ces buts peledd@éroulement de I'entrainement),

Guider la concentration de I'athléte

A l'entrainement, la concentration permet :

- de travailler en qualité

en facilitant les apprentissages techniques
en contribuant & la prévention des blessures
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» en favorisant le sentiment de contréle et l'investiment personnel
* en améliorant la connaissance de soi (sensatiorestkiésiques, gestion de I'effort,
coordination,...)

- d’optimiser la concentration de compétition
* entestant a I'entrainement différentes stratédgesoncentration (routines, mots-clefs,
reperes visuels, imagerie,...) pour construire satetzooutils »
* en simulant des situations-types de compétitiom(alement ou en test)
* en repérant les points-clefs de focalisation deelfgion a privilégier en fonction des
réalités du moment et des objectifs de la compaétiti

En guidant la concentration de [Iathléte, I'entmin favorise ainsi son plein
investissement dans la séance et contribue a wailtren qualité. Ceci peut se faire de
différentes manieres :

- Favoriser le développement de la concentrationde [lathlete en orientant
délibérément son attention sur des repéres détésnaifiavance

(0]

estimer le chrono en course : plutét que de dombemblée les chronos
réalisés par l'athlete lors des séries de coumemmment en demi-fond,
habituer I'athléte a évaluer lui-méme s’il a redpeau non l'allure demandée
avant de lui donner son temps. Le fait de demaader athléte d’évaluer son
temps de course contribue a le rendre plus actens don entrainement, a
apprendre a gérer ses allures et a devenir doscapiitonome en course. Cela
en outre renforce le respect de l'objectif visé gl séance en lincitant a
respecter les allures demandées (si le feedbab&rdeineur porte ensuite sur
la capacité de I'athléte a respecter I'allure dedéa)

Remarque : on a souvent dans son groupe d’entrantmmn ou deux athlétes qui ont hn
« chrono dans le ventre ». Il est alors tentantede demander de donner l'allure, tandis g

les autres suivent. Ceci permet de garantir la géale la séance programmée en assuran
respect des allures. En revanche, si les athleesamt la course entretiennent leur habilet

-
QJ’(T

Dy

gérer l'allure, les autres ne progressent pas daeslomaine, et restent alors tributaires |en

compétition du train imposé par les adversairesurPéviter cela, veiller a ce que chague
athléte ait 'occasion de courir régulierement efrgnt ses allures.

o

(0]

demander a l'athléte de décrire le geste réalisedes séances techniques,
avant de lui apporter les corrections. Un athlée dapit lui-méme rendre
compte de ce gu'il a fait va étre d’emblée plusaesmiré sur ce gu'il réalise,
plus appliqué, donc plus efficace. Il apprend égalat a repérer par lui-méme
ses erreurs, ce qui lui permettra a terme d’étne putonome dans la gestion
des corrections a apporter (ce qui est notammepbritant dans les concours
entre les essais)

jouer a I'entrainement sur différents types de mepattentionnels. Exemple :
sur une séance de haies hautes, focaliser l'aitede I'athléte sur le rythme.
Puis, sur une autre séance, sur les sensationsthés@gues ; sur une autre
encore, focaliser sur des repéeres visuels (exhala qui suit celle qu'on
s’appréte a franchir). On peut ensuite jouer s méme séance sur plusieurs
types de focalisation
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ex : séance de 8x5 haies
1 x focalisation sur le rythme
1 x focalisation haie suivante
1 x focalisation kinesthésique
1 x focalisation rythme+visuelle
1 x focalisation visuelle+kinesthésique
1 x focalisation rythme+kinesthésique
2 x focalisation / préférence de I'athléte

On peut au fil des séances comparer la qualit€ltesos selon le type de focalisation utilise.

o0 alterner exercice de musculation et mime technequeelation avec le groupe
musculaire sollicité. Ex : alterner pull-over etne javelot

0 s’'imaginer en course sur sa distance pendant utingpgimagerie) et
rechercher les sensations d’allure et d’'attitudestyurapportent (par exemple,
rechercher une accélération progressive sur ld’tin footing d’échauffement
en s'imaginant terminer son 800m en accélérant des@ppuis solides et une
attitude « aérienne » correspondant aux sensat@gmieuvées lors d’une
excellente performance).

- Favoriser ladaptabilité de la concentration
o0 Varier les situations d’entrainement (varier lesuk et les conditions
matérielles d’entrainement, « climatiques », orgationnelles (ex: horaires).
Plus les conditions d’entrainement sont standagdisplus I'athléte integre
dans sa concentration des reperes qui risquentodstittier une géne en
compétition. Varier les situations d’entrainemeetnpet d’éviter de fixer ces
reperes parasites.

Exemple 1 : en longueur, varier les distances d&es planches pouvant étre a 1, 2 ...4m
de la fosse en compétition). Cela permet d'évitdiathléte d’'intégrer dans ses reperes
visuels une distance planche-fosse unique.

Exemple 2 : utiliser les variations climatiquesdetlumiéere : ne pas systématiquement courir
ou sauter avec le vent ou le soleil de dos, maintdes séances techniques en lancer par
temps pluvieux. Ces conditions, qui perturbent tepéres et sensations habituelles,
contribuent a développer de nouvelles formes deeardration que l'athlete pourra exploiter
en compétition.

o Travaliller la concentration dans des états de datigpmparables a ceux de
compétition (ex: pour un décathlonien, prévoir déances de perche en état
de moindre fraicheur physique)

o Développer a I'entrainement I'ensemble de la palattentionnelle utile a la
performance (selon la spécialité). On distinguexdéimensions de I'attention :
'étendue de lattention et sa direction. Concetn#iatendue, on parle
d’attention large quand on prend en compte plusigufiormations en méme
temps et d’attention étroite quand on focalise atiantion sur un point de
détail. Concernant la direction, on parle d'attemtiexterne quand on se
focalise sur des éléments de l'environnement (iextérieurs a soi) et
d’attention interne quand on se focalise sur dé&snéhts qui nous sont propres.
A partir de ces deux dimensions, on peut définiypes d’attention : externe-
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large, interne-large, externe-étroite, interneitdroLa figure x illustre ces
guatre types d’attention. En athlétisme, les tygiagtention les plus sollicités
dans l'action sont I'attention externe-étroite’atténtion interne-étroite. Aprés
avoir identifié, sur la base de ce modele, lestgaile focalisation utiles a la
réalisation de la performance propres a la spégjdientraineur peut ensuite
faire travailler I'athlete sur ces points de fosation.

Externe
Attention Attention
externe large externe étroite

Observation - Repérages Focus externe

Le signal du starter
La haie (ou celle qui suit celle qu’on
s’appréte a franchir pour les haies hautes)
La barre (ou une barre imaginaire au-dessus)
Un repeére réel ou virtuel en Ig, TS ou lancers
Les temps de passage visuels ou auditifs
Le «lievre »

Repérage du parcours en courses de durée
Vigilance / adversaires en %2 fond - fond

Large Etroit
Analyse — Plans d'action Focus interne
Le rythme
Mise au point de la (départ --> 1ére haie, inter-obstacle,
stratégie de course élans en sauts et lancers, ...)
L’allure et la gestion de 'effort
Analyse de la course ou de I'essai en concours Les sensations kinesthésiques
=>» décisions d "action (sensations d’échauffement, corrections techniques,
pour la course ou I'essai suivant tension-relachement)

L’imagerie du geste - Le discours interne

Attention v ‘ Attenfion.
interne large interne étroite
Interne

Alterner apprentissage explicite/apprentissage imjpé

- Alterner des moments ou I'entraineur précise atletds sur quoi se concentrer (cf.
apprentissage explicite) et des moments ou I'ergrailaisse I'athlete rechercher seul
des solutions (Cf. apprentissage implicite)

o0 Préciser aux athlétes sur quoi se concentrer :
= pour les débutants ou pour corriger un point deaidéechnique,
privilégier des consignes amenant l'athlete a seceotrer sur des
points de repére précis. Au lieu de dire « coneetttr» a un sauteur en
hauteur, lui préciser « concentre-toi sur le rythdaas ta course d’élan
puis sur 'engagement des bras vers le haut adlappLa consigne est
bien sdr individuelle. Pour un autre athlete, lasigne pourra étre de
porter son attention sur I'attague en genou a Bhpp
= pour les athlétes confirmés ou experts, donnedpligs consignes sur
des sensations globales de réalisation (amplitytlemne, réactivité au
sol,...) que des consignes les amenant a porterakbemtion sur des
points techniques précis (cela risque de casses &iuomatismes et de
nuire a la fluidité du mouvement). Fixer éventusint 1 ou 2 repéres
techniques sur des phases du geste non encoresgsitr
o Stimuler I'apprentissage implicite : la correctisystématique des erreurs et le
guidage par des instructions verbales techniquesgieun apprentissage plus
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rapide. Elle a donc souvent la préférence des jeeties et des athletes.
L’inconvénient de ce type d'apprentissage dit «iekp » est qu’il habitue
I'athléte a toujours fonctionner avec un contréascient de ce qu'il fait. Or,
arrivé a un certain niveau, c’est quand l'athletiaisse faire » (i.e., pas
d’interférence avec la conscience) qu'il réalise seilleures prestations. Un
exces de contrble nuit a la fluidité du geste erendement. Pour créer un
environnement favorable & un apprentissage imeJiténtraineur peut :
= Recourir a des métaphores plutét qu'a des desmnptiechniques
systématiques (ex : « courir sur des braises »oemse inter-haies ;
« frapper le ballon du genou » a I'appel en hauter
= Travailler en privilégiant des sensations interresns repére de
performance. Par exemple, sur un travail portantassaoourse d’élan au
saut en hauteur, enchainer les sauts avec unedbandard peu élevée
- en l'absence de challenge de performance, I'a&thigaintiendra
mieux son attention sur |'objectif de la séance.(icourse d’élan), et
corrige ses erreurs par rapport a ses sensationsnen fonction de la
réussite ou de I'échec par rapport a la barre.
= Laisser I'athlete enchainer plusieurs essais sargohner de feedback
systématiques
= Jouer sur I'organisation matérielle pour faire mieassentir certains
points techniques (ex : réduire la distance emtsehhies pour travailler
la frequence inter-obstacle ; matérialiser la ceuwtb I'élan en hauteur ;
réduire I'angle de l'aire de lancer, ...)
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5.Le mental en compétition

Préparer la compétition
Aborder la compétition avec des objectifs précis

Préparer la compétition, c’est d’abord étre clairles caractéristiques et les enjeux de
cette compétition, en distinguant par exemplecteapétitions de réglage ou de préparation,
les compétitions de sélection, les compétitiontsaé I'enjeu est le plus élevé.

- Les objectifs mais aussi les feedbacks qui seronnés aux athlétes seront alors
fonction du type de compétition, en privilégiansdrits de réalisation (= centrés sur
les comportements a adopter du point de vue technig de gestion d’effort pour
réussir efficacement l'action entreprise) pour kEsmpétitions de réglage et en
combinant toujours buts de performance et buts édisation pour les autres
compétitions.

- Il importe également de veiller a ce que les olfesbient adaptés aux potentialités
du moment de I'athléte (i.e., difficiles mais résdis).

L’'an passé, Vanessa a regulierement couru en na@rZ10" au 800m et a porté son
record personnel a 2'06". Elle visait moins de 2’@bur cette saison. Mais elle s’est blessée
sérieusement cet hiver et a perdu deux mois supréparation. Son premier 800m @st
annoncé comme un test par son entraineur. Elleoilgecen 2'12". Elle est trés décue. Son
entraineur resitue alors la performance dans sontexte et rappelle a Vanessa que, d'uine
part, sa carriere ne se joue pas sur une seuleogaisncore moins sur une seule compétitjon,
et que, d’autre part, du fait d’'une préparation @iaale décalée dans le temps, il est normal
gue son début de saison soit moins concluant qued®I'année passée. Il la convainc alqrs
de partir de cette base de performance de 2’12t awmnme objectif de progresser a chague
sortie, en laissant de c6té son record personnel, (§ans s’évaluer a chaque fois par rapport
a ce record). Vanessa aborde alors plus sereinenieat compétitions et retrouye
progressivement son meilleur niveau. Certes, édepas couru en moins de 2'04" mais €lle
est parvenue a porter son record a 2'05"8 aux Champats de France. De bon augure pqur
la saison suivante !

- Partir du principe que toute épreuve commencéeéti@@tterminée

- Prévoir de juger systématiquement la qualité derestation a la fois sur:
o La performance réalisée (score et/ou classement)
o L’engagement, la volonté,... le « mental » dont daitapreuve

Intégrer les conditions de réalisation dans la @egiion finale

- Recherche, dans les tout derniers entrainemensstudéions les plus proches de celle
de compétition : départ au pistolet, portions darse dans l'allure de compétition,
mini challenges sur 3 ou 4 essais dans les conouulathléte reproduit la situation
de compétition (temps limite a I'appel de son nteamps d’attente entre 2 sauts en fin
de concours en hauteur et perche,...)

- Préparation soigneuse du matériel (liste : pointépingles, alimentation,
vétements,...). Il n’est pas rare de voir des athléte stresser au moment du départ,
parce gu'’il leur manque les épingles pour fixerdtessard, ou gu'ils ont oublié le
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maillot du club. Ce sont autant d’éléments qui peEiivcompromettre la qualité de la
performance parce qu’ils détournent I'athlete dewd a a faire.
Reconnaissance du lieu de compétition : arrivefisswmhment tét sur le lieu de
compétition (la veille quand c’est possible) paeparer
0 Les particularités du stade (distance de la planiigpel en longueur, forme
et couleur des tapis en hauteur et perche, zooeshdé et de soleil prévisibles
au moment de I'épreuve, emplacement des airesule stlancers,...)
o0 Les conditions d’échauffement, d’attente, de redesestauration,...
o Toutes informations utiles/déroulement de ['épreuyieoraires, séries,
concurrents, modalités de qualification),...
Recours a I'imagerie mentale (par exemple avapeatiant I'échauffement, pendant
I'attente en chambre d’appel, juste avant le déleutépreuve)
o Visualiser sa compétition en intégrant dans sam fihental les conditions
observées
o Visualiser les différents scénari possibles

Optimiser la confiance et le sentiment de contrble

Adopter une attitude confiante, encourageante nsaiss exces et sans laisser
percevoir a I'athlete des attentes exagérees

Mettre en avant les ressources dont dispose ltathle

Aider l'athléte a repérer les éléments qui reléveatson contrble en compétition
(préparation du matériel, qualité de I'échauffeméntalisation de I'attention sur ce
guil a a faire: gestion de [lallure, sensationmdsthésiques, reperes visuels
permanents (haies, barre ou barre imaginaire asudepoint fixe imaginaire dans le
ciel au javelot) et les éléments sur lesquels il peut pas agir (conditions
atmosphériques, niveau de forme de ses adversangamisation de la compétition,
public,...) et lui rappeler que « Il est importants#econcentrer sur les choses que I'on
peut contrbler et d’éviter de s’en faire avec lé®sSes qui ne sont pas sous notre
contrble »
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Aider l'athlete a préserver
son sentiment de contrble : 'exemple d’'un coureur de 400m

Ce que je peux controler Ce que je ne peux pas controler
. . Les conditions climatiques et le sens du vent
Ma stratégie de course selon les conditions Le couloir qui m'est attribué
» 3 La composition des courses et I'ordre des séries
La qualité de mon échauffement Les régles de qualification
_ Ma préparation & l'action Le niveau de forme de mes adversaires
(réglage start, routines de depart, La disponibilité de mon entraineur
centration sur le plan de course)
Les alea de compétition (timing des courses,
Mes points de focus sur ce que j'ai a faire bruit des spectateurs, incident technique au départ,
(départ, allures, attitudes de course) faux départ des adversaires, ...)
Ma détermination et mon engagement Le classement final

jusqu’au bout

etc... etc...

Il est important de se concentrer sur les choses que 1’on peut controler
et éviter de s’en faire avec les choses qui ne sont pas sous notre controle

- Repérer dans la semaine qui précede les changedergde comportement ou dans

les propos de l'athléte qui peuvent exprimer degliiétude (ex : augmentation de

la

focalisation sur l'adversaire, augmentation de d&afisation sur les sensations,
plaintes liées a des douleurs, incertitude parodmu niveau de forme,...), et faire en

sorte de lever cette inquiétude en recentrant I@a&hsur les éléments objecti

fs

attestant de son niveau, et sur I'importance déepson attention uniquement sur les

points qui relévent de ce que I'on peut controler.

Repérer les stratégies d’auto-handicap
Certains athlétes ont tendance a recourir a I'appprales compétitions a fort enjeu a

ce

gue l'on appelle des « stratégies d’auto-handicap’athlete se retrouve alors dans une
situation ou il aborde la compétition en positienfdiblesse ou de moindre forme. En mettant
ainsi en avant ou en ceuvre des obstacles a sategilsse donne un alibi en cas d’échec et
renforce son image de compétiteur en cas de suCueslistingue 2 types de mécanismes

d’auto-handicap :
- L'auto-handicap «revendiqué » ou l'athlete exprivegbalement les obstacles a
performance. Ces obstacles peuvent étre externes [feoblemes familiaux

Sa

professionnels, de voisinage.qui génent la préparation finale) ou internes :(ex

maladie, douleur, fatigue).

« Avec Benjamin, c’est chaque fois pareil. Dés gegglesses compétitions approchent, il
arrive des bricoles. Une fois, il se plaint de temigs, une autre de douleurs musculaire
I'effort. Du coup, il est en dedans aux entrainetseh a peur de se blesser. D’autres fqg
c’est des maux de ventre, de la fatigue. Il a liiegsion de couver quelque chose. Apré
compétition, les problemes disparaissent le plusvent comme par miracle. Benjamin
gu’il n’a vraiment pas de chance, que les pépinistdinbent toujours dessus au mauyV
moment. J'ai bien essayé de lui dire qu’il s’écoutg, que c’est dans sa téte, mais cela

ui

5 a
S,

5 la
dit
ais
n'a

pas eu d'effet. Il 'a méme plutdt mal pris.
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L’auto-handicap « comportemental » ou l'athlete @dades comportements pouvant
nuire aux performances (relachement des efforpproche des compétitions, sortie
tardive la veille ou I'avant-veille, arrivée au d¢aen retard le jour de la compétition,
oubli du matériel)

«Le probleme avec Mathieu, c’est qu'il n'est vraim@as raisonnable ! Pourtant il est
extrémement motivé par l'athlétisme mais, c’'eshrez a chaque fois qu'on aborde les
grosses compétitions, il fait une « connerie ».ddap, il part en soirée la veille. L'autre foip,
il se trompe dans I'’heure du rendez-vous et il tatain. Du coup, il a pris sa voiture, mais,
forcément, il est arrivé fatigué par le trajet. &hjourd’hui, il m’annonce qu’au lieu de la

petite mise en jambes qu'il devait faire hier, ipassé 5 heures a piétiner dans les magasins
avec ses copains. Non seulement il est fatigués eraplus il a une ampoule énorme sous la

plante du pied ! Quand je le sermonne, il hochi&ta et me dit qu’il va faire plus attention|la
prochaine fois, mais apres,... il oublie

bY

Quand l'entraineur constate cette tendance, chezathlete, a adopter des

comportements d’auto-handicap, il importe de redmer les causes possibles de ces
comportements pour agir sur elles. Les principateses identifiées sont :

D’une
ce qui

Une forte préoccupation vis-a-vis du regard d'autRar exemple, un athléte qui
percoit de fortes attentes de son entraineur osodeentourage et qui craint de le
décevoir se protege en mettant des obstacles@ussite. En cas d’échec par rapport
aux attentes percues, ce n’est pas directememini@&ence de I'athléte qui est mise
en cause mais les problemes rencontrées (ex :ubdesmaladie) ou les erreurs
commises.

Une faible estime de soi. L'athléte qui a peur H@eer se donne a lui-méme des
moyens de protéger son estime de soi en se fordearglibis en cas de non réussite
Une orientation forte sur I'ego. On dit qu’'un atkléest fortement orienté sur I'ego
guand il ne juge de sa réussite en sport qu’elsparant aux autres (pour lui, réussir
c’est gagner !) quel que soit le niveau de sesradires. Ce type d’athlete peut étre
amené a développer des stratégies d’auto-handiespods que ses probabilités de
gagner s’amoindrissent. Ceci lui permettra en ¢éshéc de 'attribuer a la géne subie
ou aux erreurs commises plutét qu’au fait qu’ilrestins fort que ses adversaires.

Une difficulté percue comme trop élevée. Si lexeexjde la compétition (objectif a
atteindre + conséquences d’'un éventuel échec) aigpant trop lourds a l'athlete, le
mécanisme d’'auto-handicap risque d'étre enclenéx@&nfple : compétition de la
derniere chance pour réaliser un minima qualificati

manieére générale il convient, pour éviter sigations d’auto-handicap, d’éviter tout
peut constituer une menace pour I'athl&@iggmment :

Ne pas exagérer les enjeux (ex ; « Il faut absohiméissir cette compétition, c’est ta
derniere chance de te qualifier »). Si c’est le Eathlete le sait. Le lui rappeler ne fait
gue renforcer le stress

Ne pas ajouter de pression (ex : « La, vu tondgdbrme, et vues les conditions, tu ne
peux pas rater cette occasion de battre le recortt Cela indique a I'athléte qu’il n’a
pas le droit a I'erreur

Eviter les excés d’enthousiasme par rapport aufopeances des entrainements
précompétitifs. Pour certains athlétes, cet enilasute a pour effet de les faire monter
en pression, et de transformer le challenge derapétition en menace. lls n'ont pas
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le droit a l'erreur: I'entraineur attend beaucodjgux et échouer le décevrait

beaucoup. Notons que pour d'autres athletes noatsswy I'auto-handicap, cet

enthousiasme précompétitif peut également avoimpact négatif en provoquant un

exces de confiance (anticipation du succes) quaménent a commettre des erreurs
en compétition (exemple : échauffement négligé, quande concentration, perte des
reperes).

Pour certains athletes, éviter dans les entrainesnoen précédent la compétition les
chronos sur la distance de course, les sauts ctsniidtriple) ou les pré-concours.

Cela améne les athlétes a anticiper le résultattdveeure (notamment en augmentant
la menace si les performances sont moyennes ouoanédi; ou en induisant des

doutes, si, le jour de la compétition, les sengatide forme sont moins bonnes que
lors de ce dernier entrainement.

Rappeler a l'athlete ses objectifs et I'inviter @ pas se laisser perturber par les
attentes ou les jugements que d’autres peuveninesiplentourage, médias,...). Ce

qui compte, ce sont les objectifs fixés ensembla stratégie prévue et le seul bilan
qui comptera sera celui que I'entraineur et I'dthleront, car eux-seuls possedent
tous les éléments permettant d’évaluer le résultat.

> Aider l'athlete a dédramatiser la situation si rgsegre, en lui rappelant que méme si

c’est une compétition importante, ce n’est qu'uampétition, et que s'il fait du sport,
c’est d’abord pour se faire plaisir, pour « s’égtat.

Remarque Quand le recours a l'auto-handicap s’est instdié maniére durable chez un
athléte, un travail en collaboration avec un spistégaen psychologie du sport peut s’avérer
nécessaire pour débloquer la situation.

Gérer la compétition

Quelgues recommandations a prodiguer a l'athlete

Concentration

Pour bien se concentrer, il ne faut pas vouloow prix étre attentif a tout, surtout en
situation de pressiof®» Proposer 1 ou 2 points de repére clefs de la corat®n

Plus la pression devient forte, plus on tend ailggier une attention interne étroite
orientée

0 sur les pensées (ex: doute, anxiété, ...)

0 sur les sensations kinesthésiques (ex: exacerbdéensensations de fatigue

physique ou de certaines douleurs)

=>» En situation de pression, privilégier une attemsor des points de repére externes
(ex : en ¥ fond ou fond, fixer son attention sudtes de I'adverse qu’on suit et se
laisser porter par son rythme, plutdt que d’éti&coute de ses sensations ; si on est
devant, fixer un point loin devant soi ou se laigserter par les encouragements du
publics) ou des éléments de réalisation de I'action

Se concentrer sur ce qu'on a décidé de faire saranét sur ses préférences, plutét
gue sur I'adversaire. Exemple : on a décidé dechianioutes les barres en hauteur a
partir de 1m70 (parce qu’on sait qu’on monte ré@gelinent en puissance et que cette
stratégie de montée de barre est pour soi la pawsnpnte). Ne pas se laisser
perturber, voire incité a modifier son plan, pagce I'adversaire fait des impasses. Si
on décide d’en faire, c’est par rapport a soi awant. Autre exemple : faire plus
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d’essais que nécessaire a l'échauffement pour faiemme les autres » (les
adversaires).

Avant chaque mise en action, penser a reproduireutdgne de préparation que I'on a
élaborée a [l'entrainement. On appelle routine lausBce mentale et/ou
comportementale permettant a I'athléte d’étre pirfaent concentré au moment de la
mise en action. La routine permet :
o de bloquer les distractions internes ou externes petinentes en focalisant
I'attention sur 'action
o0 de donner une impression de familiarité (on entehaque fois de la méme
maniére en action) --> de favorise le sentimentatdiance --> de stabiliser le
niveau d’'éveil
o d’optimiser les chances de reproduire une perfoomaonstante (par exemple,
guand la préparation puis la mise en action se @mtmaniere toujours
identique, les probabilités de régularité des amidélan dans les sauts sont
augmenteées).

La routine peut comprendre des images ((pointsegeres, imagerie mentale de

visionnage du geste ou de l'action), des mots (exite et relachée », « jusqu’au bout »)
et/ou des comportements clefs (ex : mime de l'agtagn genou, se taper les cuisses,
inspiration profonde) dont les caractéristiqued sprils soient :

o signifiants pour l'athlete. C’est a chacun de canst sa propre routine avec
des éléments qui I'aident vraiment a rentrer eioactmiter les routines de tel
ou tel champion n’a pas d’intérét en soi.

0 instructionnels (genou haut) ou motivationnels @®toi, relax, fais-toi
plaisir). L'important est que les images, mots camportements soient
orientés sur I'action.

0 gquidés par la réponse correcte (par exemple, up&athéonienne mettra dans
sa routine préparatoire au 100m haies des petpsipapides sur place
(physiguement ou mentalement) simulant la rechedehg/thme en fréquence
dans la course inter-obstacle, alors qu’elle imEgrplutét des éléments
d’'imagerie simulant la puissance et 'amplituderdavson 200m).

Entre deux essais ou deux courses, privilegiemsagerie la visualisation du geste
juste ou de la technique correcte de course asetalDes études ont montré que
lorsqu’aprés I'exécution d’'une action (par exemple, saut ou un lancer), I'athlete

visualise les fautes commises dans le but de lesgeg il a plus de risque de

reproduire la faute lors de I'essai suivant. Erarehe, visualiser le geste (ou I'action)
correcte augmente la probabilité d'efficacité dénséalisation. Par exemple, si lors
d’'un saut en hauteur, I'athlete a engageé les épdrdp vers la barre, et qu’il visualise
cette erreur dans le but de la corriger, il augeeon risque de reproduire la méme
erreur au saut suivant. En revanche, s’il visudksgeste juste de I'engagement au-
dessus de la barre, il augmente sa probabilitédssir cet élément du saut a I'essai
suivant.

Ne pas se préoccuper a l'avance du résultat. Seentmer plutdt sur la maniére :
soigner sa technique, gérer son allure en couesegiscentrer sur le rythme, ...opter
pour les stratégies de focalisation de I'attentjanont fait la preuve de leur efficacité
a I'entrainemen®® Se centrer sur ce qu'il y a a faire sans se mogir le résultat. Il
y a un temps pour agir : le résultat, on en pgtésa
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Pensées et discours interne
- Pour éviter de se déconcentrer, éviter de portejugament (positif ou néegatif) sur
I'action en cours. Dés qu’on est dans le jugemem@’ést super ! », « c’est nul ! »), on

n’est plus dans l'action (on passe de la positiactdur a celui de spectateur de soi-

méme), et on risque alors de commettre des err@ddgsoncentration, tension,
relachement de l'effort,...)

- De la méme maniére, éviter entre deux épreuvesudiergle ses erreurs : parler (ou
penser) “constructif” de ce que I'on va faire.

- Adopter undiscours interne positif et opérationnel

(0]

Il ne suffit pas d’inviter les athletes a adoptertgpe de discours pour que cela se fasse

c’est-a-dire comportant des mots ou des phrasesesogui orientent
I'attention sur la réalisation (ex : « genou » poarhurdler, qui déclenche un
attention a I'esquive),

des encouragements a I'effort (« Tu peux le faioeix jusqu’au bout »,

des mots relatifs a I’hnumeur (« relax » ou « clemt, 1a, je suis bien »)

Pour les spécialités techniques, adopter de préfénen dialogue interne
centré sur des points clefs de la réalisation tiecten

Pour les spécialités a dominantes énergétique tadop dialogue technique
ou un dialogue centré sur la motivation selon ké$gpences de I'athléte (les
deux sont efficaces)

Utiliser des mots-clefs qui relancent I'attentiotadache, la vigilance (en cas
de fatigue, de baisse de I'attention), du styldezamaintenant » ou « allez,
concentré sur ..».

spontanément. Plus I'athlete va prendre I'habitadéentrainement d’utiliser ce mode de
discours, notamment dans ses échanges avec lrenraiplus il l'utilisera d’emblée en
compétition. Les étapes pour cette sensibilisgiguvent étre les suivantes :

- Repérer les éléments clefs du discours interneaef et ceux a éviter. Lors des

séquences d’analyse video (par exemple dans un piat-compétitif), ne pas se

contenter d’'une analyse technique. Amener 'athdése rappeler ses pensées, ce qu'il

s’est dit-> repérer des discours ou pensées non adaptes.

- Simuler régulierement a I'entrainement des situatitype compétition ou I'athlete
adopte un discours interne efficace (techniquep@ragement a I'effort, ...) pour
I'habituer peu a peu a utiliser spontanément uoodiss adapté.

Kevin découvre lors d’'un bilan video qu’aprés chaqiépart, ses pensées sont du type:

« Super, jai fait un bon départ!» ou « Mince, ijdoupé mon départ!» selon les

circonstances. Son entraineur lui explique quehaqgoe fois, ce type de discours tend a

compromettre la suite de sa course, dans la mesurié n'est plus dans I'action mais dans

I'évaluation de ce qui vient de se produire. Il priopose donc de chercher a I'entrainement
des mots qui le centrent bien dans l'action a falevin se prend au jeu, essaie différgnts

mots puis choisit finalement « rythme » au momemntsdrtir des starts, puis « vite

puissant » juste apres. En méme temps, il a auisscpnscience que souvent, dans sa téte, il

passe plus de temps a se juger, voire parfois dmemguand il n’est pas en grande forme,
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gu’a se tenir des propos qui l'aident a étre eftieaCela devient alors comme un jeu pour lui
de se formuler a chaque fois un discours interndejuecentre sur I'action. Peu a peu, cela
deviendra une habitude ; il le fera naturellemesatins méme y penser.

Quelgues recommandations pour I'entraineur

- Ne pas chercher a modifier au dernier moment |éstudes de l'athlete (consell

S

techniques inhabituels, modification d'un élémenti qpf’'a pas été travaillé a

'entrainement (ex : demander a un sauteur quigbkmce » de partir « arrété », fai
faire a I'’échauffement des haies un exercice irthabi

re

- Dédramatiser le fait d’étre anxieux avant une cditipg. Convaincre I'athléte que le
stress est une chose normale qui fait partie iatégrde la compétition, et qui atteste

simplement de sa motivation a disputer la compétitiLe recentrer sur le
déterminants de l'action.

S

- Etre vigilant a ne pas imposer a I'athléte des siées auxquelles il n’adhere pas.

Respecter les sensations ou préférences de lathlét

Exemple / préférences«Fabien a franchi ses deux premieres barres a laiperavec
beaucoup de facilités. Le concours est serré epleses sur le podium vont sGrement
jouer aux essais. Francois, son entraineur, demanBabien de changer le plan prévu
de faire I'impasse a la barre suivante pour gardéu jus. Fabien est hésitan
L’entraineur insiste : « Fais-moi confiance! T'eh pleine forme, aujourd’hui. Fa

se
et
t.
S

limpasse ! ». Fabien s’exécute. Mais a la barresaate, rien ne va plus. Fabien ne passe

qu'au 3™ essai, a l'arraché. Idem pour la barre suivanteabien est émoussé ; s
concours s’arrétera la. Il termine®2®aux essais. En fait, Fabien n’aime pas les impas
Il aurait préféré ne pas la faire. Pour lui, pasdwut la main des barres pas trop hau

DN
se
fes

en début de concours renforce sa confiance et leemeythme. Cette impasse, ca luj a

mis la pression b

Exemple / sensations« Au premier essai, Sarah est a un pied de la planEhencine,
son entraineur, lui dit d’avancer. A I'essai suitaalle est encore loin. Francine le |

signale et lui demande : « Comment tu le sens,»a%®arah : « En fait, me lache pas

dans la course d’élan. J'suis trop tendue. C’éfadtreil au premier essai. En fait, |
m’demande si j'aurais pas intérét a reprendre marqua de départ, qui était bonne
'échauffement, et d'y aller plus franchement. Rarque la, je me retiens trop
Francine : « OK, si tu le sens comme ¢a, jte feamfiance, fais-le ». Et Francine |
rappelle simplement les quelques points clefs tHégaa I'entrainement au niveau d
sensations d’amplitude et de rythme dans la coulgetroisieme essai, Sarah, qui
repris sa marque de départ, atteint la planche gracun meilleur engagement dans

Ui

e

a
>,
U
S
a
Sa

course d’élan et réalise un meilleur saut

Apprendre de la compétition

- Habituer I'athlete a effectuer un bilan post-contggiour analyser les causes de ses
succes et de ses échecs lui permettant de se nimidens une perspective de
« challenge ». Le premier adversaire de l'athletest souvent I'athléte lui-méme :
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apprendre a se connaitre est la premiére étapesjzonéliorer Repérer ce qui géne
la concentration de Il'athlete en compétition et guein engagement (pensées
négatives, sur-contrdle de la technique, géne dbliqu.) et travailler a
I'entrainement en fonction de ces éléments de géne.

Ne pas seulement « juger » les éléments de I'éctees faire en sorte de repérer ce
gui a pu amener I'échec

Lors des bilans post-compétitifs, faire ressoreér qui constitue des éléments de
satisfaction de la compétition (bons essais lorsI'éehauffement, bon début de
course,...). Ne pas analyser que ce qui n'a pasasiéifp—~> faire un bilan objectif de
'ensemble de la compétition et non pas un bilaffectif ».

Identifier les causes que l'athlete attribue aésesite ou a son échec :

o Causes propres a l'athléte (internes) : conditibgsgue, qualité technique,
tactique utilisée, état psychologique, qualité efsrts fournis, capacités que
I'athléte s’attribue, ...

o Causes indépendantes de l'athlete (externes) :itcamsl atmosphériques et
matérielles, qualité de l'organisation, niveau dmdversaires, chance ou
malchance, incidents,...

Ceci permet au fil des compétitions de repérer damigre dont I'athlete réagit en fonction de
ses résultats en compétition, et de repérer ceusomt plus susceptibles de se décourager en
cas d’échec. En effet :

Les athlétes qui ont tendance a attribuer leurs@ch des causes internes contrdlables
(e.g., manque d'effort lors des entrainements paépiaes, erreur tactique ou
technique qui peut étre corrigée, fatigue) ou aateses externes ponctuelles (e.g.,
supériorité de I'adversaire sur cette compétitimauvaises conditions de réalisation)
réagissent le plus souvent a I'échec en restanivésoet en maintenant, voire en
augmentant leurs efforts a I'entrainement.

Les athlétes qui ont tendance a attribuer leuree@ckh des causes internes stables
(e.g., manque de capacités physiques, incapactérsgtique a gérer son stress en
compétition) risquent, quand les échecs s’enchaidense décourager et de relacher
leurs efforts et leur engagement a I'entrainemsuttout si ces mémes athletes ont
tendance a attribuer leurs réussites a des cautaseas (chance, faible niveau des
adversaires, qualité de I'entraineur)

D’'une maniere générale, pour entretenir la motivatile I'athléte sur le long terme, il est
recommande :

En cas de réussite, de mettre en avant les canigesds contrdlables (qualité de la
prestation de I'athlete, qualité de son investiss@m I'entrainement)

En cas déchec, de mettre en avant s'il y a liesl dauses externes ponctuelles
(conditions de réalisation, supériorité de 'ada@es erreur de I'entraineur), puis les
causes internes contrblables (erreur tactiquejcdifé a se concentrer, manque
d’efforts fournis)
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6. Evaluer le mental de 'athléte

L’entrainement de I'athléte ne consiste pas a podar la préparation physique,
technique, mentale et tactique (pour certainesiaiiés telles le 2 fond, le fond, la
marche, le saut a la perche et en hauteur). L'ebleerde ces composantes de la
performance constituent une entité ou chacuneagiteavec les autres. C’est la raison
pour laquelle la préparation mentale ne sauraie &lissociée de la pratique
d’entrainement.

Cela n’exclut pas, bien évidemment, un travaiberont ou en aval des entrainements
ou des compétitions, ou l'athléte peut étre amedévalopper des techniques spécifiques
de préparation mentale (ex : imagerie, relaxagemification-organisation) ou a analyser
sa pratigue (ex: bilans, identification via la &id des comportements adaptés et
inadaptés). Mais ce travail n'a de sens que si¢c d&econcours de I'entraineur, il est
régulierement réinvesti dans I'entrainement.

Les habiletés mentales, qui correspondent aux étampes psychologiques régulant
les pensées, les émotions et les comportement&attiete, contribuent a la fois a la
qualité des entrainements et a la pleine réalisatiopotentiel de I'athlete en compétition.
En athlétisme, les qualités mentales les plus &éuuoent citées chez les athletes qui
réussissent sont :

- leur motivation et leur persévérance

- la qualité de leur concentration

- leur capacité a réguler leur niveau d’activation
- leur capacité a gérer la pression

L’exploitation de ces qualités repose sur un pafmltils et de pratiques tels la fixation
de buts, I'imagerie, le discours interne, la cangion de routines, la relaxation, ou encore
I'organisation dans la planification des échéances.

- Etablir des priorités de travalil
o En fonction de la spécialité
o En fonction de I'athléte (age, niveau, expérience)
- Evaluer le niveau de I'athlete
- Programmer
- Ménager du temps pour les acquisitions de base'ddiste pas de recette miracle en
psychologie ; il faut laisser a I'athlete le temiapprendre a se concentrer, a gérer ses
emotions, a se fixer des buts adaptés, etc...)
— Se fixer des objectifs et des moyens de les atteind
- Planifier en exploitant les particularités desnfrainement (échauffement, séances
techniques, foncier, tests, récupération)

L'intersaison est un moment privilégié pour faiegoloint sur la saison écoulée et fixer
de nouveaux objectifs de travail et de performafcaditionnellement, I'entraineur fait le
bilan des progrés physiques et techniques de Blesest et planifie les séances d’entrainement
pour la saison suivante.

De la méme maniere, il peut étre intéressant dididthlete a se fixer des objectifs
sur le plan mental : améliorer sa concentratiogngaen confiance, savoir se relaxer ou au
contraire s’activer quand cela est nécessaire,r dérstress, ... constituent des habiletés
mentales que I'on peut travailler a I'entrainement.
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Pour pouvoir intégrer la préparation mentale damsrainement, il convient de :

- Partir de ce qui caractérise I'athléte :
0 Repérer dans quels types de compétition I'athietesit ses meilleures
performances
= dans des cas de figure variés (enjeu et/ou adédadiile, élevé)
= plutét dans les compétitions sans enjeu
= plutét dans les compétitions avec enjeu
o Aider l'athlete a repérer ses points forts surleEnpmental (a | ‘'entrainement,
en compétition)
0 Repérer avec lui les points a améliorer
= du point de vue de I'entrainement
= du point de vue de la compétition

- Savoir sur quoi travaliller :
0 Pour I'entraineur
= Reconnaitre (lister) sur quoi doit porter l'attemtidans la spécialité
gu’on entraine
= selon les différents niveaux d’expertise des alslgu’on entraine
» pendant I'entrainement d’'une part, en compétitianitte part
= Repérer les sources de nuisance propres a la ki@égigon entraine
o Pour chaque athlete
= Evaluer son style attentionnel (Cf partie « Apprendal se concentrer)
= |dentifier les sources de distractions qui lui gomtpres,
= Repérer les points forts et points a ameélioreradeasmcentration,
* dans des contextes particuliers
* ades moments précis
0 A partir de ces éléments, déterminer des objeetifane stratégie de travalil
précise

La premiére étape est de faire le bitdla maniére dont I'athlete gere mentalement
les entrainements et les compétitions. Pour c@atrdineur dispose de plusieurs moyens :
cela peut se faire soit a partir d’'un certain namtbobservations, soit par un entretien, ou en
demandant & chaque athléte de renseigner un patistignnaire d’enquéte. Il existe
€galement des questionnaires psychométriqgues pamhefobtenir une évaluation chiffrée
du niveau de maitrise que l'athléte s’attribue daoe recours a des stratégies mentales
comme la concentration, la gestion des émotiorengore I'imagerie.
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L’'observation

Il s’agit pour I'entraineur de faire le point de qu’il observe chez chacun de ses
athlétes pour identifier des tendances comportestesnt

oui | non Observations particulieres

A I'entrainement

L’athlete est-il ponctuel et régulier ?

Est-il plutbt investi ou passif ?

Est-il réactif aux consignes ?

Est-il entreprenant ou sur la réserve ?

Est-il positif ou défaitiste ?

En compétition

Ses performances sont-elles meilleures, gqu'a
I'entrainement ?

Ses performances sont-elles équivalenteg a
celles d’entrainement?

Ses performances sont-elles moins bonnes
gu’a I'entrainement ?

Connait-il des hauts et des bas selon|les
compétitions ? Si oui, comment cela |se
manifeste-il ? Est-ce au niveau de |sa
combativité, ou bien au niveau technique,
dans la qualité de sa concentration, ete...

Dans quels types de compétitions les
défaillances apparaissent-elles

(systématiquement ou, dans les compétitions
a faible enjeu, a fort enjeu, quand il y a un
titre a gagner, ..?)

Etc...

Chacune des réponses a ces questions constitupisiaepour I'entraineur sur des
points a évaluer de maniére plus précise pour mieuxer son athléte sur le plan du mental.

Le bilan par entretien

L’entraineur qui souhaite réaliser un bilan d’'ist@son avec ses athlétes sous forme
d’entretien doit toujours garder a I'esprit quemaniere de conduire I'entretien, de poser les
guestions ou encore de réagir aux propos de ltathbeut influer grandement sur la qualité et
lintérét de l'entretien. Ainsi, dans un bilan d@msaison, I'entraineur privilégiera des
entretiens individuels plutét que collectifs. lloitsira un endroit calme ou I'entretien ne risque
pas d’étre interrompu a tout bout de champ et ocotdidentialité des propos sera assurée.
Pendant I'entretien, il importe de veiller a laisse plus possible s’exprimer l'athlete.
L’entraineur doit s’efforcer d’adopter une positidiécoute. Le but n’est pas d’influer sur
I'athlete en lui faisant part d’emblée de ce qua la percu de son mental en compétition, par
exemple, mais de le laisser décrire ce quealuéssenti. Enfin, pour bien cibler I'objet de
I'entretien, il est souhaitable de prévoir a I'agarun guide d’entretien recensant les points
particuliers que I'on souhaite aborder. Les élémelet I'observation préalable peuvent servir
de guide. De méme, le plus tot possible aprésrééen, il est important de noter les
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principaux points évoqueés, et les perspectivesraait qui découlent du bilan effectué.
L’entraineur pourra alors réfléchir a la maniére ptendre en compte les demandes de
l'athléte, & ce qu’il est en mesure de faire pddemal’athlete a s’améliorer et lui faire des
propositions concrétes. Cette étape est importaate elle peut étre révélatrice pour
'entraineur d’'un besoin de formation ou d’informoat complémentaire. Supposons qu’un
athléte dise ne pas parvenir a se relaxer quase dent tendu en compétition. Il sait qu’il
existe des techniques de respiration ventrale e¢ld®ation, et il souhaiterait apprendre a les
utiliser. Si l'entraineur maitrise ces techniquds,peut facilement les intégrer dans
'entrainement, pendant les phases de récupémasioexemple. S'il ne les connait pas, il ne
pourra aider I'athlete dans ce domaine qu’en sadot d’abord lui-méme, ou en confiant ce
travail (au moins temporairement) a quelgu’un daut

L’auto-évaluation par l'athlete et sa participatiactive a I'entretien sera facilitée par
la tenue réguliere d’'un cahier d’entrainement ot sotés, outre le contenu des séances et les
indicateurs de performance, les éléments clefad®dnce (sensations physiques, consignes
importantes, « trouvailles »/ concentration, refaxg...)

Le questionnaire d’enquéte

Le questionnaire d’enquéte peut étre utilisé seuén préalable a I'entretien. Dans ce
cas, il sert de guide d’entretien. Il est recomngaqde I'athlete garde ce questionnaire dans
son carnet d’entrainement. Il pourra ainsi le liesigle temps en temps pour garder a I'esprit
ce qu’il souhaite travailler & I'entrainement seiplan mental pour optimiser son potentiel en
compétition.

Les gquestions posées peuvent étre les suivantes :

1. Quelles sont les qualités qui te semblent ingpoes sur le plan du mental pour réussir dans
ta spécialité ZEn fonction des réponses de ses athlétes, I'amdtaipourra éventuellement
compléter leur liste en leur faisant prendre coesce de l'intérét de développer telle ou telle
stratégie mentale gu’ils n’auront pas citée)

2. D'une maniere générale, quels sont les poimts fpe tu t'attribues concernant :

- Ton mental a I'entralnement
- Ton mental en compétition

3. Quels sont les points que tu aimerais amélguwete plan mental ?

- A I'entrainement
- En compétition

4. Décris comment tu as géré mentalement les deux &fitiops au cours desquelles tu as
réalisé tes deux meilleures performances de las&gréponds aux questions suivantes
pour chaque compétition)

Quels étaient tes objectifs dans cette épreuve ?
Comment t'es-tu préparé(e) mentalement avant & e
Sur quoi t'es-tu concentré(e) avant I'épreuve ?

Sur quoi t'es-tu concentré(e) pendant I'épreuve ?

© O 0O
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As-tu éprouvé des émotions avant I'épreuve ? Ldkgpu@ Est-ce ces émotions
t'ont plutét aidé(e) ou géné(e) ?

As-tu éprouvé des émotions pendant I'épreuve ? Uadkxs ? Est-ce ces
emotions t’ont plutét aidé(e) ou géné(e) ?

Qu’as-tu retenu de positif sur la maniére dont gugaré mentalement cette
épreuve ?

Qu’as-tu retenu de négatif sur la maniére dontstigéré mentalement cette
épreuve ?

5. Décris comment tu as géré mentalement les deux &itiops au cours desquelles tu as
réalisé tes deux moins bonnes performances de i$@nsa (réponds aux questions
suivantes pour chaque compétition)

O 0O O0OO0O0o

o

Quels étaient tes objectifs dans cette épreuve ?

Comment t'es-tu préparé(e) mentalement avant ligmé

Sur quoi t'es-tu concentré(e) avant I'épreuve ?

Sur gquoi t'es-tu concentré(e) pendant I'épreuve ?

As-tu éprouveé des émotions avant I'épreuve ? Ldkgpu@ Est-ce ces émotions
t'ont plutét aidé(e) ou géné(e) ?

As-tu éprouvé des émotions pendant I'épreuve ? Uadkxs ? Est-ce ces
émotions t'ont plutdt aidé(e) ou géné(e) ?

Qu'as-tu retenu de positif sur la maniere dont gugaré mentalement cette
épreuve ?

Qu'as-tu retenu de négatif sur la maniere dontstigé&é mentalement cette
épreuve ?

6. D’'une maniére générale, quelle note de 1 a 7 ibaks-tu pour chacune des
caractéristiques mentales qui suivent :

S@moo0oTy

Confiance

Volonté

Persévérance (notamment dans les difficultés)
Gestion du stress

Capacité a se relaxer

Capacité a s’activer

Concentration

Capacité d’'imagerie
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