Préparer son mental a la victoire
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Eclairaaces

Des Jeux olympiques d’Atlanta, une image est restée gravée dans bien

des mémoires: celle d'un gymnaste suisse,apparemment endormi
dans un coin a quelques minutes de la finale au cheval d’arcons, que

veau: «En travaillant ma respiration, j'ai
appris a laisser circuler I'énergie a I'inté-

I'on retrouve une performance plus tard sur la plus haute mar-
che du podium. La consécration de Donghua Li est
étroitement liée au travail mental effectué par le gymnaste
avant cette compétition décisive. Sa recette: «Une concentra-
tion absolue sur un seul objectif:la victoire,en l'occurrence!»

Bernhard Rentsch Chine et, par conséquent de tout entrai-

nement a ce niveau», explique Donghua
Li qui, par amour pour une jeune Suis-
sesse, a quitté I'Empire du Milieu
pour venir s'établir sous nos

cieux. N

Le champion olym-

pique s’est donc familia-
risé tres tot avec des formes
d’exercices quin‘ont que peude

quotidienne et, comme tous ses

compatriotes, le jeune athléte chi-
nois a trés tot été initié a cette forme de
gymnastique. 11 a ensuite appris, au
centre d'entrainement national de Pé-
kin, a combiner plus subtilement travail
mental et entrainement physique. «Le gi
gong, nom donné a une gymnastique
chinoise quivise afaire circulerl'énergie
dans les méridiens et dans tout le corps,
fait partie intégrante du sport d’élite en

alder + eisenhut Mieux vaut une médaille aujourd’hui qu'un record demain

En Chine, le tai-chifait partie dela vie

ment technique aux agrées mais qui,
selon lui, jouent un réle important dans
la qualité de la performance a haut ni-

points communs avec I'entraine- vV

rieur de mon corps.Le grand avantage de
cet entrainement, c’est qu'il me permet
de mobiliser toute I'énergie dont j'ai be-
soin au moment voulu.»

Deux systémes, deux mentalités
Donghua Liestbien placé pour comparer
le systéme qui régit le sport d’élite en
Suisse a celui de son pays d'origine: «<En
Chine, la promotion de la reléve se fait
de facon beaucoup plus systématique
qu'en Suisse. Ici, elle s'effectue
\ souvent trop tard.» En ce qui
concerne l'entrainement,
par contre, il n'y a guere
¥ de différences entre les
deux systemes. «Je dirais
meéme qu’en Suisse, on s’en-
traine plus durement et plus in-
tensivement qu'en Chine», reléve
le champion avant d’ajouter que, mal-
heureusement, 'aspect mental est trop
souvent négligé dans notre pays. «J'aire-
marqué que beaucoup d’athlétes ne se

mobile 2|99 La revue d'éducation physique et de sport



Photos: Daniel Kisermann

7 Apreéslacarriere, plus de
. temps pour la famille.

concentrent pas pleinement sur leurs
objectifs sportifs. Ils ne sont pas préts a
en faire leur premiere priorité et a tout
sacrifier pour les réaliser.»

Cet esprit de sacrifice, qui semble faire
défaut aux athlétes suisses, peut-il s’ex-
pliquer par la différence entre la culture
orientale et la culture occidentale? «Ac-
cessoirement peut-étre», estime Don-
ghua Li. «Tout le monde peut dire: J'ai-
merais faire ci ou cas. Mais toutle monde
n'est pas prét a tout mettre en ceuvre
pourréaliser ses ambitions.Il en va ainsi
de nombreux sportifs suisses.»

Bernhard Rentsch est
rédacteur de I'édition
allemandedela
revue «mobile» et
chefduservice de
presse et communi-
cation de la Fédéra-
tion suisse de gym-
nastique. Il est maitre
d’éducation physique
et dispose d’une
formation complé-
mentaire dans le
domaine des rela-
tions publiques.
Adresse:

Rédaction de larevue
«mobile», EFSM,

2532 Macolin

-Victo

Visualiser tous les
scénarios possibles et
imaginables

Lengagement de Donghua Li
a exigé de lui des renonce-
ments en tous genres. Ainsi,
pendant des années, il s’est
privé de Coca et de café,de sor-
ties et de toute autre activité
extra-sportive. «J'ai canalisé
toute mon énergie sur mon
objectif. Pour ce faire, il fallait
que je puisse me détendre
complétement, chose que je
ne pouvais réaliser que dans
le calme le plus absolu. Ce be-
soin m’a souvent amené a me
protéger de tout ce qui venait
de I'extérieur. Les exercices de
respiration que je faisais,
plongé dans le noir, juste

avant de présenter mon programme en
compétition m’ont plus aidé que les en-
trailnements proprement dits. Avant les
rendez-vous importants, j'en suis méme
arrivé aréduirel’'entrainement physique
au strict minimum.»
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Lors de cette préparation,le gymnaste
s’attachaita passerenrevue tousles scé-
narios possibles et imaginables: «Je me
représentais aussi dans des situations
d’échec et des états de déception. Je me
préparais mentalement aux situations
les plus inattendues de facon a ce que
plus rien ne puisse me surprendre pen-
dant la compétition. Lépreuve en soi
était donc finalement pour moi un peu
comme une deuxieme chance.Je n’avais
plusrien a perdre.»

Laforce de I'écrit

Donghua Li a toujours opté pour la qua-
lité plutét que pourla quantité, choix qui
lui a parfois valu de passer pour un tire-
au-flancauxentrainements. Mais ce que
beaucoup ignoraient, c'est qu'il procé-

n Chine, Donghua Li avait réussi a se

faire une place dansle cercle fermé du

sport d'élite. Il faisait partie du gratin
national et était promis a une carriére in-
ternationale. Ses réves furent brisés par
de mauvaises blessures jusqu’au jour ou
son amour pour Esperanza, une Suissesse
qu'il rencontra a Pékin, lui permit de
prendre un nouveau départ.
Apres son mariage, Donghua Li s’installa
en Suisse ou il commenca a s’entrainer
dans des conditions tres difficiles. Il lui fal-
lut beaucoup de temps et de persévé-
rance pour obtenir la reconnaissance de
son talent. Sa solitude et sa volonté —une
volonté de fer—renforcerent encore sa dé-
termination. Apres cinq longues années
d’attente, il obtint la citoyenneté suisse et
c'est a partir de la qu’il décolla véritable-
ment: champion d’Europe, champion du
monde et, ultime consécration,champion
olympique. Apres sa médaille a Atlanta,
voici trois ans, il prit la décision de se reti-
rer de la compétition. Aujourd’hui, il est
propriétaire d’une petite société qui tra-
vaille dans les relations publiques. Il vit a
Lucerne avec sa femme Esperanza et sa
fille Jasmin.

daitauneanalyse détaillée de chacunde
ses passages a un agres et qu'il 1a consi-
gnait, assortie d'un compte-rendu émo-
tionnel, dans un journal d’entraine-
ment. En fait, chaque programme qu'il
exécutait était répété plusieurs fois,
dans les faits et dans sa téte, et il n'était
pas un instant ou sa concentration flé-
chissait pendant l'entrainement. Don-
ghua Li avait également pour habitude -
cest 1a un autre de ses secrets — de
joindre des petits billets a ses analyses,
sur lesquels il inscrivait des pensées po-
sitives. Cette pratique, qui correspond a
une tradition chinoise, permet a celui
quil'applique, en l'occurrence le sportif,
derenforcerson potentiel et de canaliser
ses forces mentales en vue du défi qu'il
est appelé arelever. m
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