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Gestion des déficits au niveau mental
en handball

Mener au score et perdre

malgreé tout!

Pierre Joseph, chef de la branche sportive J+S Handball, EFSM

Traduction: Patrick Pfister
Photos: Daniel Kdsermann

Toto veut aussi savoir ce qui se passe en handball et rend visite a Beat, qui
entraine une équipe Inter B et a récemment donné une interview sur les

ondes d'une radio locale.

... J'ai repris I'équipe masculine des ju-
niors Inter B juste avant la reprise du
championnat. Jusqu’a présent, les gar-
cons se sont bien entrainés. lls jouent bien
également, méme contre les meilleures
équipes, mais ils ne tiennent pas la dis-
tance. En effet, mon équipe s’effondre
dans les 5 ou 10 dernieres minutes de la
partie, qui sont souvent décisives. Le pro-
bléeme n’est pas physique. C’est dans la
téte que cela se passe. Mes joueurs ont
soudain peur de gagner: ils se découra-
gent et n’arrivent plus a prendre leurs res-
ponsabilités, au point qu’ils en viennent a
manquer des gestes élémentaires et a ne
plus marquer méme lorsqu’ils se trouvent
dans une position idéale. Lors des sept
derniéres rencontres, nous avons perdu a
quatre reprises avec une différence d’un
ou de deux buts, quand bien méme nous
menions a chaque fois d’au moins deux
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buts avant d’aborder les cinq derniéres
minutes de la partie... (Extrait de l'inter-
view accordée a la radio locale.)

Toto: Salut Beat, j’ai entendu ce que tu
asditalaradio et je suis venu suivre votre
entrainement ce soir parce que je suis cu-
rieux de savoir ce que tu comptes entre-
prendre pour résoudre le probleme que
te pose ton équipe.

Beat: Mes joueurs manquent de res-
sources mentales, raison pour laquelle
leurs nerfs flanchent en match dans les
moments décisifs. |l est possible de les
faire progresser sur ce plangrace aunen-
trainement approprié. C'est d’ailleurs ce
que j'ail'intention de faire plus particulie-
rement ce soir.

Toto: Les joueurs arrivent dans la salle.
Je vois qu’ils aménent tous un cahier.
Qu’est-ce que c’est?
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Beat: Chacun posséde ce qu’on ap-
pelle un «playbookn». Il s’agit d'un cahier
dans lequel ils peuvent classer les docu-
ments que j'ai préparés a leur intention.

Toto: De quelle sorte de documents
s’agit-il?

Beat: Il s’agit par exemple de program-
mes de musculation personnalisés, de re-
commandations pour les exercices d'éti-

‘rement, des régles de comportement a

respecter, de tactiques défensives ou of-
fensives... Les joueurs ne risquent ainsi
pas d’oublier ce qu’ils ont a faire et peu-
vent mieux se préparer a leurs taches.

Toto: C’est intéressant. Est-ce qu’ils
vont travailler avec ce «playbook» au-
jourd’hui?

Beat: En principe, chaque joueur a tou-
jours son «playbook» avec lui, a I'entrai-
nement comme au match. lls compléte-
ront leur «playbook» aprés |'entraine-
ment en prenant des notes sur les lacu-
nes constatées ce soir.

Toto: Ah! je comprends! C’est donc un
moyen d’attirer leur attention sur les fau-
tes qu’ils commettent.

Beat: Non, pas exactement. Mes
joueurs se rendent compte de leurs fau-
tes dans pratiquement chaque situation.
Et ils sont généralement capables d’analy-
ser eux-mémes leurs erreurs. Ma tache
consiste donc avant tout a leur montrer
comment ils peuvent y remédier. Il ne
s’agit pas tant de mettre le doigt sur leurs
fautes que de montrer comment faire

" pour qu’elles ne se reproduisent plus.

Pour cela, il importe davantage de s’ap-
puyer sur leurs points forts plutét que de



chercher a mettre en évidence leurs points
faibles.

Toto: Concretement, aujourd’hui, com-
ment vas-tu t'y prendre pour développer
leurs ressources sur le plan mental?

Beat: Voici les objectifs et taches que
je me suis donnés: premiérement, amé-
liorer leur capacité de concentration — il
fautentrainer etaméliorer lafaculté a res-
ter concentré méme quand on est fati-
gué; deuxiemement, respecter les consi-
gnes —il importe de s’en tenir strictement
aux consignes et a la tactique définie
méme dans les situations de stress. Je
noterai les manquements et y reviendrai
a la fin de I'entrainement...

Toto: Comment vas-tu t'y prendre pour
générer ces situations de stress?

Beat: En «corsant» progressivement
une situation de jeu simple, en 'occur-
rence le tir au but sans opposition. Dans
un premiertemps, je laisserai mes joueurs
tirer au but depuis huit métres et sans
opposition, afin qu’ils aient toutes les
chances de marquer. Dans un deuxieme
temps, j'augmenterai légerement la dis-
tance et placerai un joueur en opposition
passive. S'il ne marque pas, le joueur qui
a tiré reviendra en sprintant dans le cer-
cle de but le plus éloigné chercher un
autre ballon puistirer a nouveau, cela jus-
qu’ace qu'il parvienne a marquer. Je pren-
drai des notes sur les tirs manqués. Dans
une troisieme partie d’exercice, chaque
joueur devra marquer trois fois de suite.
En cas d'échec, il devra recommencer la
série jusqu’a ce qu'il y arrive. Pendant ce
temps, ses coéquipiers récupéreront les
ballons et seront préts a lui faire une pas-
se pour une nouvelle tentative, en atten-
dant de pouvoir a leur tour tirer au but.
Cela constitue un facteur de pression sup-
plémentaire, puisqu’aucun d’entre eux
ne péut faire I'exercice tant que le joueur
appelé a tirer n'a pas conclu sa série de
maniére victorieuse.

Toto: Tu m’as dit que tu prendras des
notes. A quoi te serviront-elles?

Beat: Elles me permettront de mettre
en évidence les moments ou j'ai pu cons-
tater un relachement de la concentration
ou un probleme quelconque. De la sorte,
je pourrai sensibiliser mes joueurs aux
facteurs qui ont contribué a les géner.

Toto: Mais alors, tu cherches quand
méme bien a mettre en évidence les fau-
tes qu'ils ont commises, non?

Beat: Si on ne prend que cet aspect en
considération, oui. Mais ce qui est impor-
tant, c’est la phase suivante: je ferai re-
faire ces trois exercices depuis le début.
Je demanderai, lors du premier exercice,
que mes joueurs savourent pleinement
leur joie lorsqu’ils marqueront, comme
s'ils étaient en match. De la sorte, ils vi-
vront intérieurement leur réussite et pour-
ront ancrer de maniére positive I'image
qui leur sera venue alors a l'esprit. Lors
des deux exercices suivants, ils devront
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se rappeler cette image s’ils échouent
dans leur tentative de marquer. En plus,
un camarade leur viendra en aide: non
seulement celui qui a échoué tentera de
visualiser a nouveau I'image positive de
succes qui s’est ancrée en lui, mais en
plus un camarade viendra le réconforter
en lui tapant dans les mains, ce qui contri-
buera a renforcer encore davantage I'im-
pact positif de I'image. Aprés cela, le
joueur effectuera une nouvelle tentative.

Toto: Que noteront tes protégés dans
leur cahier a la fin de I'entrainement?

Beat: ils devront noter les problemes
qui se sont posés a eux et les solutions
personnelles qu'ils ont imaginées pour
les résoudre. L'image visualisée — une
image de succes — doit étre décrite de
telle maniére qu’elle reste vivante dans
leur esprit encore plusieurs jours apres.
lls devront tenter de dessiner cette ima-
ge, si possible en couleurs. Par la suite,
Nous Pourrons NoUs appuyer a nouveau
sur cette image et renforcer ce souvenir
positif.

Toto: Je constate que tous tes joueurs
sont préts. Je vous souhaite beaucoup de
succés et me réjouis déja du prochain
match que vous allez disputer.

Beat: Merci Toto pour ta visite. Géné-
ralement, de telles méthodes d’entraine-
ment demandent du temps jusqu’a ce
qu’on puisse en remarquer les effets con-
crets. Mais je suis convaincu que nous
devons procéder de cette maniére si nous

- voulons pouvoir un jour remédier aux

problémes qui nous perturbent actuelle-
ment sur le plan mental. B

Solution
Un jeu et on «sport» mieux...
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