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Les forces mentales en triathlon

Exploiter la force

de la pensée

Heinz Muller, entraineur national de triathlon/duathlon

Traduction: Dominique Muller

Le triathlon est un sport fascinant, car il permet d’exploiter le potentiel
physique et mental de I'athléte qui s’y adonne. Outre le plaisir de tester
ses aptitudes et ses limites physiques dans des disciplines aussi variées
que la natation en eaux libres, la course cycliste contre la montre ou la
course d’endurance, chacun y trouve aussi la possibilité de mieux se
connaitre, grace a I'effort mental qu’il doit accomplir pendant la compéti-

tion ou les entrainements.

En triathlon, la force mentale est un
facteur décisif pour déterminer la capa-
cité de performance. Tous les athlétes, et
pas seulement des célébrités comme
Olivier Bernhard, Natascha Badmann ou
Olivier Hufschmid, s’accordent désor-
mais a reconnaitre I'énorme potentiel of-
fert par I'entrainement mental. Nous
sommes d’ailleurs nombreux a avoir
déja remarqué lI'impact de nos pensées
sur nos résultats sportifs. Repensons par
exemple a quelque compétition ou en-
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trainement particulierement réussi, et
nous constaterons que les facteurs de
réussite sont autant dans «les jambes»
que dans «la téten»!

Controle de la pensée:
le discours a soi-méme

Le contrdle de la pensée est un proces-
sus actif et conscient: il s’agit d'un «dis-
cours» que I'on tient en son for intérieur.
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Toute personne qui a un peu d’expé-
rience dans le domaine des sports d'en-
durance comprend cette phrase: mon
discours & moi-méme a capoté, puis j'ai
cessé de courir et de me battre. Le but de
I’'entrainement mental consiste a gérer
sciemment son monde mental pendant
I'entrainement ou la compétition, mais
aussi a déclencher et a maintenir une
pensée positive par le discours a soi-
méme.

Exemples de phrases clés visant a ren-
forcer la confiance en soi avant la com-
pétition:

«Je suis bien préparé.»

«Je suis bien entrainé et je maitrise la si-
tuation.»

«Aujourd’hui, c’est mon jour.»

«Je me sens vraiment fort.»

Exemples de discours a soi-méme vi-
sant a déclencher une pensée positive
dans des situations critiques:

Courir: «J'y arrive!»

Cyclisme: «Je m’efforce de pédaler en
arrondi, ce qui me permet de bien avan-
cer.»

Natation: «Respirer a fond, bien tirer sur
les bras et les jambes.»

Blocage des pensées

La technique qui consiste a stopper
ses pensées contribue a détourner ou a
enrayer les pensées négatives. Si je
pense constamment que les bons na-
geurs vont me distancer avant d’attein-
dre la bouée, ou si j'anticipe la montée
sur la colline en état de suracidification,
je ne formule pas vraiment des pensées
ou un discours susceptibles de m’aider.
C'est a ce moment que le blocage des
pensées peut enrayer le flot des pensées
négatives. En se concentrant sur une
phrase clé positive, il est possible de
maitriser une situation critique. Il fau-
drait, durant toute action sportive, main-
tenir la pensée dans une voie positive.

Le blocage des pensées suppose natu-
rellement |"anticipation des pensées né-
gatives. Il en ressort la nécessité d'exer-
cer la pensée positive au quotidien et
d’en tenir compte également dans le
plan d’entrainement. Pour reconnaitre et
prendre conscience des pensées négati-
ves, on utilisera, par exemple pour I'en-
trainement de la course, I'image des feux
de circulation. En cas de doute, de pen-
sée négative, de crainte de ne pouvoir
maintenir la vitesse, le feu est au rouge,
ce qui exige un arrét conscient des pen-
sées. La formulation mentale d’une pen-
sée positive fait passer le feu au vert, li-
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bérant ainsi la voie pour une concentra-
tion maximale, afin de donner le meilleur
et de poursuivre sa course de facon opti-
male.

Exemples de pensées ciblées pour
I’'entrainement/la compétition:

«Je vais réussir.»

«Je suis sur la bonne voie.»

«Tout va bien.»

Natation: «Je vais tenir jusqu’au bout.»
Cyclisme: «Je vais rattraper le peloton de
téte.»

Course a pied: «Je maintiens la vitesse et
je rattrape les autres.» ’

Exemples de pensées positives avant
I'entrainement/la compétition:
«Aujourd’hui, tout va bien.»
«Aujourd’hui, je vais y arriver.»
«Aujourd’hui, je suis en forme.»
«Aujourd’hui, je peux accomplir de bon-
nes performances.»

Les athlétes qui savent utiliser la force
de la pensée positive, au sens ou nous
I’'avons décrit plus haut, ne redoutent pas
la pression engendrée par la performan-
ce; en effet, ils connaissent les facheuses
répercussions des pensées négatives et
ils parviennent a les refouler grace a leur
propre répertoire de phrases clés. Le con-
trole de la pensée, I'autosuggestion et la
force de la pensée positive représentent
un véritable trésor pour tous les sports
d’endurance. Dans les moments criti-
ques, lorsque les forces déclinent, le re-
cours a la pensée positive influence con-
sidérablement le mental, dans le sens ou
elle la réoriente vers |'objectif et les solu-
tions appropriées. Réussir a instaurer
une pensée positive permet de renforcer
la foi en ses propres capacités de perfor-
mance et de mieux exploiter ses aptitu-
des mentales.

Apprentissage
de la pensée positive

L'entrainement mental présente un
grand avantage: c’est une technique, et
de ce fait, elle est accessible a tous. Cha-
cun a la possibilité de mieux se connaitre
en utilisant la seule force de sa pensée et
en exploitant a fond son potentiel men-
tal, trop souvent laissé en friche. A cha-
cun de formuler ses phrases clés ou tout
simplement de reprendre les exemples
évoqués plus haut. Certains athletes, par
exemple, inscrivent leurs phrases clés
sur le guidon de leur vélo afin d’exploiter
au moment voulu l'influence de cette
pensée positive.

Le résumé suivant présente diverses
interventions possibles visant a éduquer
notre mental: g
e Contréle des pensées: augmentation

de la confiance en soi/conduite de I'en-
tretien intérieur
(voir chapitre y relatif)

e Visualisation: concentration sur des si-
tuations propres a I'entrainement ou a
la compétition / Entrainement techni-
que par la stratégie des points clés
(voir chapitre y relatif)

e Motivation: fixer des objectifs et les vé-
rifier

e Contrdle de I'activation: apprendre a
diriger son énergie corporelle

e Gestion du temps: organisation et pla-
nification précises de I’entrainement et
de la compétition

e Reconnaissance de soi: trouver |'équi-
libre intérieur

e Régénération: récupération physique et
mentale grace a I'entrainement auto-
geéne ou a la décontraction musculaire
progressive.

Visualiser pour renforcer

Comme la pensée, la visualisation ou
encore la pensée en images influence
notre action et contribue elle aussi de
facon décisive au succés d’une entre-
prise.

«Je me vois gravir la pente avec éner-
gie et je me dis a moi-méme: j’y arrivel»

Pour apprendre a visualiser, il faut
d'abord étre parfaitement décontracté:
pour cela, on aura recours a différentes
techniques, comme le contréle de la res-
piration, I'entrainement autogéne ou la
décontraction progressive des muscles
(voir encadré). En plus de I'entrainement
technique basé sur la stratégie des
points clés (Eberspédcher 1990, p. 78), une
bonne visualisation permet de se repré-
senter mentalement et en images une si-
tuation d’entrainement ou de compéti-
tion et de la «charger» de pensées et de
sentiments positifs. Pour cet exercice,
observez les points suivants:

— Basez-vous sur une situation concrete
et «voyez»-la aussi pggcisément que
possible:

Par exemple: je suis sur la piste de

course, dans les trois derniers kilome-

tres, dans une longue ligne droite, etc.

— Considérez le processus tout entier et
répétez-le dans les moindres détails:
Par exemple: je suis en train de courir
sur un sentier champétre, le long
d’une palissade, a droite il y a un che-
min qui méne dans la forét, etc.

— Mettez si possible tous vos sens a
contribution; visualisez le lieu, le
temps, la température, les odeurs, les

sons:
J’apercois déja le prochain poste de
ravitaillement, j'entends les cris d’en-
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couragement et j'ai encore le godt de
la boisson sur la langue, etc.

— Passez ensuite en revue tous les mo-

ments positifs de la compétition et sa-
vourez mentalement ces images en
toute quiétude. Notez chacune des
choses que vous faites, en la voyant
comme vous voudriez qu’elle soit exé-
cutée. Sivous faites une faute pendant
que vous visualisez votre perfor-
mance, revenez en arriere, rembobi-
nez et recommencez une exécution
parfaite:
Je suis en train d’accomplir le dernier
kilométre du triathlon: je déploie en-
core puissamment mes jambes et
mon bassin est bien positionné; je re-
garde devant moi et je vais droit au
but; les spectateurs m’encouragent,
etc.

— En plus du monde extérieur, on peut
aussi se représenter et influencer posi-
tivement le monde intérieur:

Je me sens décontracté, content et
convaincu d’avoir atteint mon but.

®

Remarque finale

On peut renforcer la visualisation en
pensant a des mots, a des phrases clés
évoquant des pensées positives qui
contribueront a rétablir la confiance en

Décontraction musculaire
progressive

Objectif: Décontraction par la dimi-
nution du tonus musculaire

Marche a suivre:

— S’allonger sur le dos, se décon-
tracter en fermant les yeux, respi-
rer calmement et a fond

— Se concentrer sur les groupes de
muscles

— Contracter les groupes de mus-
cles

— Maintenir la tension 5 a 7"

— Relacher la tension

Ordre dans lequel il convient de dé-
contracter les muscles (pour les
débutants):

— Main et bras droits

— Main et bras gauches

— Front

— Joues, nez et menton

— Nuque, poitrine et épaules

— Sangle abdominale

— Cuisse droite

— Jambe et pied droits

— Cuisse gauche

— Jambe et pied gauches

soi ou a servir d’appui en cas de situation
critique. Elles aideront I'athléte a se re-
concentrer, a se recentrer sur son objec-
tif et a se débarrasser de son énergie né-
gative. Pour visualiser ma bonne perfor-
mance dans les trois derniers kilométres
de course, je peux par exemple avoir re-
cours a une phrase qui influera de fagon
positive sur ma performance, du type de
celle-ci:
«Je me sens bien et je vais réussir.»
Cette phrase, formulée dans le cadre
de la visualisation, pourra ensuite étre
reprise lors de I'entrainement ou de la
compétition. Les expériences réalisées
avec les athletes prouvent qu’en triath-
lon et en duathlon le recours a la visuali-
sation a eu une influence concrete sur les
résultats. Chacun devrait exploiter la
force et les images mentales, s’appro-
prier cette aptitude mentale et I'appli-
quer aussi bien en triathlon que dans
tous les autres sports.
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