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Initiation a un aspect
de I'entrainement mental :

a skis de fond

Ulrich Wenger, chef de la branche J+S Ski de fond

Traduction: Luc Montandon

Dans le sport de haut niveau, le sportif qui gagne est aussi, en général, celui
qui est le mieux préparé psychiquement.

Alors, pourquoi ne ferait-on pas appel a un entrainement mental, facile a pra-
tiquer, au stade de I’adolescence déja? Les paragraphes qui suivent propo-
sent un mode d’introduction de I’entrainement mental a la compétition par
étapes et adapté aux jeunes skieurs de fond (des 12 ans environ).

Entrainement mental

Par entrainement mental, en sport,
on entend des choses parfois bien dif-
férentes:

— entrainement mental du mouvement
et de la technique (faisant intervenir
les processus cognitifs)

— entrainement mental (théorique) de
la tactique

— entrainement psychorégulateur (trai-
ning autogéne par exemple)

— préparation mentale a la compéti-
tion.

Un des principaux aspects de
I’entrainement mental est fait
de la représentation répétée et
systématique d’une action,
c’est-a-dire, en I'occurrence, de
I'anticipation mentale du dé-
roulement d’'une compétition.

En ski de fond, la «connaissance du
parcours», au sens large du terme, con-
tribue de maniére essentielle au succés
obtenu en compétition. Elle s’acquiert
au moyen d'un entrainement a la fois
psychique et physique.

La reconnaissance du parcours:

Il s’agit d’apprendre a connaitre le
trajet qui sera effectué durant la com-
pétition, de s’entrainer pour les des-
centes difficiles et de chercher les mou-
vements les plus adéquats pour chaque
troncon. Le trajet sera effectué au
moins une fois, mais de préférence a
plusieurs reprises. Différentes parties
du parcours (les montées et les parties
bosselées dans lesquelles on adopte la
poussée simultanée), voire le parcours
complet, devraient étre effectués a un

rythme de compétition. Parallelement,
il faut procéder a des tests de fartage et
de matériel.

Avoir le parcours en téte (image men-
tale du parcours):

Pendant la reconnaissance du par-
cours déja, il convient de réfléchir a la
tactique a adopter pour la compétition.
Ou sont les endroits stratégiques?
Qu’est-ce qui change lorsque la course
est plus rapide ou plus lente? Chez soi,
on repassera le parcours plusieurs fois
mentalement. |l faut essayer de se pla-
cer en situation de compétition, de vi-
sualiser différentes variantes tactiques,
d’adopter une attitude positive face au
parcours (qui ne nous convient peut-
étre pas) et face a la course.

L'initiation a cet aspect de I'entraine-
ment mental est présentée ici en quatre
étapes.

Premiére étape

Introduction par le jeu,
skis aux pieds

Les exercices et jeux suivants mon-
trent aux adolescents I'importance des
aspects cognitifs en sport («penser plus
pendant la course») et les incitent a
faire leurs premiers essais techniques
de représentation mentale.

On peut varier et compléter a volonté
les exercices donnés. Ceux-ci seront ré-
partis sur plusieurs séances d’entraine-
ment (legons).

Slalom

Slalom a un piquet, au plat ou sur
une pente: le jeu consiste a croiser cha-
que fois la ligne reliant les piquets/fa-
nions qui se suivent; technique libre;
chronométrage:

A droite ou a gauche? Quel est le chemin le plus rapide?
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— d’abord ne reconnaitre que la piste
(sans la parcourir), puis commencer

— ou alors s’exercer d’abord, puis com-
mencer.

Ihre sera pas nécessaire de discuter
le probleme «cognitif» du choix de la
ligne a suivre. Celle-ci dépend, a I'évi-
dence, de la direction d’accés a la pre-
miére porte.

'

Tourner autour des piquets

Dans un parcours marqué par des pi-
quets/fanions de slalom, chaque poste
doit étre contourné entierement (360°).

Le jeu consiste a résoudre le pro-
bléeme du choix du trajet et a savoir
dans quel sens on tournera autour des
piquets (sens des aiguilles d'une mon-
tre ou sens contraire).

Poursuite de partenaires

Cet exercice est une variante du fa-
meux exercice de réaction «poursuite
de partenaires». Il illustre assez claire-
ment le principe a suivre: «d'abord ré-
fléchir, puis courir». Les joueurs se pla-
cent sur deux rangs paralléles, avec un
écart entre deux. A gauche et a droite
de ces rangs, a une distance d’environ
10 a 30 metres, se trouve la zone ou les
joueurs sont «a l'abri». On n’attribue
pas un nom aux deux rangs (par exem-
ple les rouges et les jaunes), mais une
«formule mathématique», telle que
multiples de quatre et multiples de
trois. Les joueurs du rang appelé doi-
vent s’enfuir, et ceux de I'autre rang se
lancer a leur poursuite.

L'animateur du jeu crie des chiffres
(ou les montre sur des panneaux) par

exemple 1...: rien ne se passe; 6...: le
rang des multiples de trois s’enfuit;
16...: le rang des multiples de quatre
s’enfuit; 12...: les deux rangs s’en-
fuient..., mais les plus malins ne bou-
gent pas, car ils savent que personne
ne peut les attraper; etc.

Les aspects cognitifs de ce jeu n’é-
chapperont sans doute a personne.

Parcours avec priorités

Sur un terrain plat ou bosselé, on
trace un parcours en circuit de 300 a
500 metres de long (pour le pas de pati-
neur, le pas alternatif ou la double
poussée des batons). Le tracé doit se
recouper de 4 a 6 fois a angle droit et il
faut prévoir de 2 a 4 zones de dépasse-
ment.

Reégles du jeu:

— Au croisement, il faut respecter la
priorité de droite (a un signal, elle
peut étre modifiée en priorité de
gauche);

— |l est interdit de dépasser, sauf dans
les zones prévues a cet effet; a ces
endroits, on respectera la regle de la
«piste libre» propre au ski de fond;

— Les participants sont répartis régulie-
rement aux différents endroits du par-
cours; chacun indique de maniére
claire ou il commence le parcours, et
le signal de départ est donné pour
tous en méme temps; -

— Le vainqueur est celui qui arrive le
premier a son emplacement de dé-
part aprés 5 tours (ou plus).

Le parcours doit d’abord étre effectué
par tous les participants ensemble
(éventuellement étre tracé en com-
mun). Ensuite, chaque participant des-
sine le parcours pour soi, dans la neige.
En se basant la-dessus, chacun refait le
parcours mentalement et visualise, a
chaque croisement, le passage d’'un au-
tre participant ayant la priorité. Aprés
ces préliminaires, le départ est donné.

Dans ce jeu, que I'on peut considérer
comme un entrainement d’endurance
si le nombre de tours a effectuer est
suffisant, il s’agit de prévoir les situa-
tions, d’observer les autres partici-
pants, de courir de manieére tactique, de
profiter du droit de priorité, de dépas-
ser au bon moment et de réfléchir en
courant.
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Pas en ciseaux

Un exemple simple tiré de I'entraine-
ment de la technique et de la tactique
montre comment on peut se préparer
mentalement a résoudre une tdche mo-
trice.

Dans [|'entrainement technique, au
début d’une legon, on exerce tout d’a-
bord les différents mouvements classi-
ques en montée.

Le moniteur emmeéne ensuite son
groupe vers une montée courte, mais
tres raide (la pente est tellement raide
qu’on ne peut la gravir qu’en utilisant la
technique des pas en ciseaux). On de-
mande aux participants de réfléchir a la
maniére dont ils pourraient venir a bout
de cette montée aussi rapidement que
possible, et de la visualiser a plusieurs
reprises. Puis vient I'essai pratique.

Les participants doivent ensuite ima-
giner comment ils s’y prendraient pour
dépasser un concurrent; quels sont les
problemes qui se posent et comment
les résoudre? On passe alors a la prati-
que, a deux, et on exerce le dépasse-
ment.

Deuxiéme étape

Entrainement mental
d’une piste connue

Aprés un entrainement pratiqué en
technique classique sur une piste déja
bien connue, le moniteur donne aux
jeunes des devoirs a faire «a la mai-
son»:

— Vous recevez une feuille A4 ou sont
indiqués les points d’orientation les
plus importants le long de notre
piste (départ, arrivée, maison, pont,
arbre, panneau indicateur, rocher);

— Chez vous, vous essayez de dessiner
la piste de mémoire, le plus exacte-
ment possible; vous mettez les pan-
neaux kilométriques au bon endroit,
indiquez les descentes par un trait
double et les montées par des traits
transversaux;

— Vous vous installez ensuite dans un
endroit tranquille, ou vous ne serez
pas dérangés: fermez de préférence
les yeux et essayez de vous repré-
senter le parcours tout en commen-
tant (a haute voix ou non) son tracé;

— Vous pouvez commencer ainsi: au
départ, le terrain est plat et je dois
utiliser la double poussée des bitons
jusqu’au passage du chemin; a cet
endroit, je dois faire attention, car la
piste est toujours mauvaise; apres le
chemin, il y a une Iégére descente; je
me mets en position de descente;
etc.;

— Effectuez au moins deux fois le par-
cours en pensée; si vous n’arrivez
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plus a le visualiser, reportez-vous a
la carte dessinée: peut-étre vous ren-
drez-vous compte que vous avez fait
quelques erreurs.

Pour terminer I’entrainement sui-
vant, les jeunes refont le parcours en
technique classique et a leur propre
rythme, mais rapidement. Le moniteur
note les temps réalisés.

Il leur donne a nouveau des devoirs a

faire «a la maison»:

— Vous recevez la méme feuille qu’a-
vant: vous redessinez le parcours,
mais cette fois de fagon plus précise;

— Vous vous retirez, ensuite, dans un
endroit tranquille et vous vous ima-
ginez en train de faire la course en
technique classique; faites mentale-
ment — ou & voix basse — un repor-
tage de votre course: cinqg, quatre,
trois, deux, un, départ..; double
poussées des béatons rapides pour
atteindre une certaine vitesse, puis
pas de un et double poussée en alter-
nance...; attention au passage du
chemin...; encore deux poussées vi-
goureuses...; je me mets en position
accroupie et respire profondément;
je récupere, je ne vais pas trop vite et
peux donc négocier le virage en res-
tant dans la trace..., maintenant, je
vais un peu trop lentement, je dois
me redresser et pousser afin d’arri-
ver avec assez d’élan dans la mon-
tée...; etc.;

— Ensuite vous indiquez, sur la carte,
par des lettres, les parties du par-
cours dans lesquelles vous avez uti-
lisé le pas alternatif, la double pous-
sée des batons, le pas de un, le pas
en ciseaux, la position de descente;

— Un autre jour, vous refaites deux fois
le parcours mentalement, mais en
technique libre (pas de patineur).

Pendant l’entrainement suivant, on
organise un test: le parcours doit étre
effectué au moyen du pas de patineur
et a une vitesse supérieure de 10 pour
cent a celle de la fois précédente, en
technique classique. Le moniteur a déja
calculé en minutes et en secondes les
10 pour cent de plus a réaliser, et donne
ce temps aux jeunes avant qu’ils ne
s’élancent sur la piste.

Le classement du concours se fait en
fonction de I'écart entre le temps indivi-
duel réalisé et le temps calculé préala-
blement.

Les éleves auront ainsi appris com-
ment |'entrainement mental permet
d’avoir mieux en téte, et donc dans les
jambes, un parcours de compétition.

Troisieme étape

Préparation mentale
a la compétition

Il s’agit d’assimiler rapidement le
parcours de compétition grace a l'en-
trainement mental. Que ce soit de ma-
niére consciente ou inconsciente, les
aspects psychorégulateurs jouent tou-
jours un certain réle avant une course.

Les groupes OJ ou juniors offrent
généralement différentes situations de
précompétition. Celles-ci peuvent étre
plus ou moins favorables pour la pré-
paration mentale a la compétition.
Nous laisserons de c6té la situation la
plus défavorable, ou le fondeur n’a pas
la possibilité de reconnaitre le parcours
avant la course. Une telle situation de-
vrait en principe étre évitée. Dans ce
cas, il est impossible de recourir a une
préparation (améliorer I'image mentale
du parcours) telle que nous l'enten-
dons.

A=alternatif

D=double poussée

DP=double poussée-pas de un
C=ciseaux

P=position de descente
T=pas tournant

F=freiner (A%
g N R
A T
A
D
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Pour des compétitions importantes,
la reconnaissance du parcours a lieu,
en général, la veille. La fagon suivante
de procéder a fait ses preuves dans de
nombreux cas:

Reconnaissance du parcours:

— S'il s’agit d’'une compétition effec-
tuée en technique classique, il faut
d’abord résoudre de maniére satis-
faisante le probléme du fartage; cha-
cun doit avoir de bons skis, sinon
I'expérience sera négative des le dé-
part; il faudra également tester diffé-
rents mélanges de fart;

— Reconnaitre le parcours a cing au
plus, avec l'entraineur: adopter un
rythme pas trop rapide; les coureurs
seront en survétement;

— Déterminer ensemble sur quelles
parties du parcours il faut utiliser,
par exemple, la double poussée des

. batons ou le pas alternatif, et exercer
ensuite ce qui a été décidé; les mon-
tées les plus raides doivent étre ef-
fectuées a un rythme plus soutenu,
afin de se rendre compte du mouve-
ment qui convient le mieux a ces
endroits-1a;

— Dans les descentes ou la visibilité est
mauvaise, c’est I'entraineur qui des-
cend le premier; il donne ensuite le
feu vert aux coureurs, ou des con-
signes de prudence; cette facon de
faire permet d’éviter que I'on freine
trop, dans certaines descentes, pen-
dant le parcours de reconnaissance
et par exces de prudence; si une des-
cente est difficile, on la refera plu-
sieurs fois;

— Ala fin du parcours, le groupe effec-
tue une nouvelle fois la course men-
talement ou, éventuellement, a I'aide
d’'un plan; un membre du groupe
commence et décrit a haute voix le
terrain, les pas adoptés, les endroits
difficiles et la longueur approxima-
tive de la premiere partie du par-
cours; un autre coureur prend la re-
leve pour la partie suivante, et ainsi
de suite jusqu’a l'arrivée;

— Apreés s’étre désaltérés et avoir refait
éventuellement le fartage, les cou-
reurs répétent le parcours individuel-
lement, a deux ou a trois et a un
rythme soutenu; la vitesse adoptée
sera celle qui permettra a chacun de
se dire que, le lendemain, il pourra
courir encore plus rapidement;

— Avant le souper, chacun se retire dans
un endroit tranquille pour se remé-
morer le parcours et le refaire encore
deux fois mentalement, en essayant
de s'imaginer qu’il adopte un rythme
encore plus soutenu;

— Apres le souper vient le moment de
la distribution des dossards: la com-
pétition devient soudain plus con-
crete, car chaque coureur sait qui s’é-
lancera avant et aprés lui;
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— Lors de la préparation commune qui
suit, on discute ensemble de la com-
pétition, des numéros de dossard, du
fartage et des chances de chacun.

L'entraineur, qui est présent, essaie
alors habilement de créer une am-
biance positive et de faire en sorte que
les coureurs se disent: «nous sommes
en forme, nous connaissons bien le
parcours, nous attaquons a fond les
montées, nous récupérons dans les
descentes et gagnons encore du temps,
nous n’avons pas de problémes de far-
tage.»

Quatriéme étape

«Cela s’est passé
demain»’

L'état d’esprit des coureurs étant
positif, aprés la discussion, chacun se
retire dans I'endroit qu’il s’est choisi
(chambre, lit, nature...) et essaie de
s’'imaginer ce que sera la compétition
du lendemain.

La connaissance mentale du parcours
et I'entrainement sont une chose. Mais
nous sommes encore bien loin de la
préparation mentale et de I'anticipation
effectives («cela s’est passé demain»).
Le pas est difficile a franchir.

L'entrainement mental (étapes 2 et 3)
comporte un aspect technique et prati-
que consistant a bien maitriser le par-
cours. Il se peut que, par des pensées
négatives, la crainte des descentes ou
des longues montées soit renforcée,
mais cela est tres rare.

Lorsque I'entrainement mental est
plus complet, avant une compétition, il
est possible qu'une «mauvaise utilisa-
tion» de celui-ci ait des répercussions
négatives chez les athletes peureux et
peu sars d’eux.

Chaque entraineur, chaque moniteur
expérimenté (voir étapes 2 et 3) est a
méme d’initier les jeunes a I’entraine-
ment mental a la compétition («avoir le
parcours dans la téte et dans les
jambes»).

Pour le sportif, il s"agit de manifester
du bon vouloir et une attitude positive
envers |'entrainement mental, de s’exer-
cer et de se concentrer.

L'initiation a I’entrainement mental
complet a la compétition comporte, en
plus, des aspects psychorégulateurs
(pensée positive, entrainement de I'a-
gressivité et de la décontraction) et re-
quiert I'assistance d'un spécialiste (psy-
chologue).

Que peut faire I'entraineur/conseil-
ler? Par la discussion des problemes
tactiques, il peut donner des directives
relatives a certaines situations suscep-

1 citation de Schubert

tibles de se présenter en compétition et
contribuer a créer une ambiance posi-
tive avant la course.

Exemples:

— La course est courte; il faut donc
adopter un rythme maximal des le
départ (échauffement!);

— Dans les parties plates du parcours,
on peut gagner du temps en utilisant
la double poussée des batons;

— Il faut absolument dépasser les
concurrents les plus lents avant la
descente, afin de ne pas perdre de
temps en restant derriére eux dans
ce trongon;

— Si un coureur plus fort s’approche, il
faut choisir soi-méme I'endroit le
plus favorable pour le laisser passer;

— Il faut essayer de rester dans le sil-
lage de ce coureur, au moins jusqu’a
la descente suivante;

— Si, en pas alternatif, les skis sem-
blent quelquefois ne pas assez cro-
cher, c’est par manque de concentra-
tion, par fatigue et négligence techni-
que; il faut se concentrer sur la tech-
nique de la détente en pas alternatif;

— Le sprint final commence dans la
derniere montée car, apres, il n'y a
plus que de la descente et une partie
plate avant l'arrivée.

L'entraineur/conseiller peut deman-
der aux jeunes d’intégrer les éléments
tactiques et les personnes qui vont par-
ticiper a la course (avec noms et numé-
ros de dossard) dans le déroulement
«mental» du parcours, de visualiser la
course du lendemain et de s‘imaginer

luttant aprement, et méme de voir le
rang qu’ils espérent obtenir.

Au niveau des OJ et des juniors, il me
semble qu’un entrainement mental ré-
gulier consistant a acquérir la connais-
sance d'un parcours de compétition
(étapes 2 et 3 ) est tout a fait réalisable
et n‘offre que des avantages. Se repré-
senter mentalement le parcours a effec-
tuer en compétition et la technique a
adopter, selon la procédure décrite dans
ces paragraphes, permet aux jeunes de
se rassurer et d’éloigner les pensées
négatives de leur esprit.

Doit-on et peut-on utiliser une prépa-
ration a la compétition axée sur la psy-
chorégulation, a cet 4ge, et faire appel a
un spécialiste?

Lorsque les performances sont déce-
vantes, on demande souvent de pren-
dre des mesures psychologiques.

Mais si les bases technique, tactique
et relative a la condition physique sont
insuffisantes, alors, I’'entrainement men-
tal lui-méme ne permettra pas d’attein-
dre les résultats escomptés. B
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