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Eclaira

Enseignement et entrainement

- Wirs. suécial "

Pour une préeparation
mentale ideale aux sports
de compeétition

Aujourd’hui, la barre est placée toujours plus haut en matiére de performance et il estimpensable de
participer a une compétition sans se préparer également sur le plan mental. Le ski ne fait pas exception
alaregle,comme on pourra s’en rendre compte a la lecture de I'entretien que nous a accordé
Thomas Worz, un spécialiste du sport et psychothérapeute qui travaille dans ce domaine avec
I'équipe nationale de ski autrichienne et qui nous montre ce que devrait étre une préparation
mentale idéale a la compétition.
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Fabian Liithy

doit se faire dans un état de stabilité

I a représentation du mouvement

idéal. Elle doit s’effectuer indépen-
damment de perturbations extérieures
liées ala pratique del'action. Une prépa-

Fabian Liithy est
maitre d’éducation
physique et de sport
et suit actuellement
des cours de spéciali-
sation sur I'entraine-
ment mental et la
théorie de I'entraine-
ment a I'Université
de Salzbourg. Adres-
se: Glockenstrasse 8,
3018 Berne.

ration optimale permet a
I'athlete d’entrer dans cette
fameuse zone ou il réalise
le mouvement adéquat de
maniere intuitive et fluide.
Les gestes s’'enchainent selon
une logique intérieure qui
ne releve pas du niveau
conscient du sportif.La partie
droite du cerveau prédomine
surl’analyserationnelle.L'ac-
tion est rythmée et fluide.
L'athlete ne la ressent pas
comme un effort. Il y prend
méme tellement de plaisir
qu’ilne peut bient6t plus s’en

passer. Lattention du sportif se
concentre sur un champ de perception
restreint mais trés important pourI'exé-
cution des mouvements.

Le geste sportif s’accomplit & quatre
niveaux différents: au niveau cognitif,
auniveau physiologique,auniveau com-
portemental et au niveau émotionnel.
Ces niveaux influent les uns sur les
autres en un processus dynamique etin-
teractif.

Que se passe-t-il au niveau cognitif?

Thomas Worz: Je vous répondrai a l'aide
d'un exemple. Imaginez que le temps
soit mauvais le jour de la compétition.
L'athléte sait que les conditions atmo-
sphériquesnesont pasidéales pourlui.ll
préférerait rester au chaud dans son lit
plutdt que de selever. S'il selaisse aller, il

a déja perdu la compétition. A cet ins-
tant, il se souvient d'un «programmes.
Quelque chose s’active en lui. Le sportif
sait qu'il peut modifier son état mental
du moment. L'important est de pouvoir
prendre conscience qu'un bon entraine-
ment mental peut aider a positiver dans
chaque situation de compétition, ceci
desleréveil.

Le travail effectué au niveau cognitif suf-
fit-il donc a mettre le sportif dans I'état
mental nécessaire a I'accomplissement
de la performance?

Thomas Wérz: En général, non. Lathléte
a intégré un programme, une suite
d'opérations qui lui permet de réagir
face a de telles situations. Il est impor-
tant, a ce stade, de pouvoir recourir a cer-
taines routines, a des actions concrétes
adaptées a chaque individu: se lever, ou-
vrir la fenétre, respirer a fond, se rendre
dans la salle de bains, se laver les dents,
mettre de la musique et danser en
rythme, par exemple. L'athléte fait tout
ce qui est en son pouvoir pour améliorer
son état mental. La préparation mentale
commence avec ces exemples dés le ré-
veil.

Si, malgré tout, I'athléte n’arrive pas a se
mettre dans le bon état d’esprit, que doit-
il entreprendre?

Thomas Worz: Létat physiologique idéal
est différent pour chaque athlete. Il dé-
pend durythme cardiaque, dela tension
et du tonus musculaire de I'individu. Les
analyses des compétitions effectuées et
lesdiscussionsavecl’entraineur permet-
tent a I'athléte de connaitre son état op-
timal de disponibilité 4 la performance.
Grace aux méthodes d’activation (tech-
niques respiratoires, exercices de gym-

ges
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Thomas Wérz s’occupe de la préparation mentale de nombreux athlétes de haut niveau
comme, ici, la skieuse Claudia Riegler, qui a remporté la Coupe du monde de slalom 1998/99.

nastique, changement d'environne-
ment) ou aux techniques de relaxation
(training autogéne, relaxation muscu-
laire progressive par le gi-gong ou
autres), 'athléte peut atteindre un état
de tension idéal entre apathie et hyper-
activité.

Au niveau émotionnel, comment gérer
ses émotions?

Thomas Worz:1l est possible de gérer ses
émotions en effectuant des superposi-
tions. On peut par exemple s'entrainer a
sourire. Il suffit pour cela de relever les
coins de la bouche durant une minute.
Cet exercice aide souvent a se sentir de
meilleure humeur.Lorsque le simple fait
de sourire provoque un changement
d’humeur, les émotions négatives dispa-
raissent le plus souvent, et avec elles
I'apathie oules angoisses.

De quelle maniére peut-on décrire ce ni-
veau?

Thomas Worz: Les sensations, les émo-
tions et les sensations kinesthésiques
sont des processus en interaction per-
manente avec d'autres niveaux. Cest
ainsi que les évaluations et les opinions
(elles-mémes fortement tributaires de
l'expérience, de I'éducation et du back-
ground culturel) influent sur les senti-
ments. Lathlete est soudain désarconné
et commence a douter de ses capacités.Il
n'est plus en mesure de se représenter
les mouvements a effectuer sans faire
d’erreurs. C'est pourquoi la notion de
plaisir joue un réle si important sur le
plan émotionnel. L'athléete doit étre mo-
tivé de l'intérieur. Il doit aborder une
compétition avecjoie en étantimpatient
de gouter ce moment et de relever le
«challenge» fixé. Ce n'est qu’a ces condi-
tions qu'il peut s’épanouir dans I'action
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et tirer le meilleur de ses capacités. La performance
est considérée comme optimale lorsque I'athléte at-
teint les objectifs fixés en fonction de ses capacités. Il
ne s’agit pas ici de la meilleure performance en ab-
solu.

Pourrait-on utiliser ces techniques d’entrainement
mental dans le cadre de I'éducation physique a I'école?
Dans I'affirmative, quels niveaux devrait-on privilé-
gier?

Thomas Worz: Il est trés important de sensibiliser les
éléves aux différentes techniques a tous les niveaux.
Grace a ces «outils»,ils seront en mesure de faire face
a chaque situation critique. Plus les enfants sont
jeunes, plus il convient de travailler sur les niveaux
quirégulent la motricité. Lévaluation et laremise en
questiondes performances sontdesméthodes quine
conviennent qu’a des éleves plus dgés. A partir de 14
ans environ, I'éléve peut commencer a travailler sur
des aspects cognitifs.

Pouvez-vous nous donner des exemples concrets?
Thomas Wérz: Nous pouvons utiliser des techniques
d'évaluation au niveau cognitif. Voici trois formes
possibles:latechnique de mise en colonnes, la théra-
pie rationnelle et émotionnelle, le conditionnement
opérant.

Au niveau comportemental, il est conseillé d’'ins-
taurer certains rituels de préparation. Ces rituels, qui
permettent d'acquérir de l'assurance en premier
lieu, devraient toutefois étre suffisamment souples
pour pouvoir étre utilisés en toutes circonstances. Au
niveau physiologique, il convient d’essayer les tech-
niques de relaxation etlesméthodes d’activation. Au
niveau émotionnel, des formes d'entrainement
comme celle dusourire permettent de superposerles
émotions. Il est ainsi possible de modifier son hu-
meur.Les quatre niveauxderégulation sont soumis a
des processus dynamiques interactifs. Il est doncim-
possible de les considérer de maniére isolée. Ces ni-
veaux doivent étre compris en tant qu'éléments en
réseaud’untout.

Quels sont les possibilités et les domaines d’interven-
tion des entraineurs?

Thomas Worz: Lorsque des situations probléma-
tiques doivent étre analysées, I'entraineur devrait
travailler sur les quatre niveaux que nous avons évo-
qués. Ces derniers doivent étre abordés a travers une
systématique définie.

Les écarts de comportement et les changements
physiologiques sont visibles de I'extérieur. Les pen-
sées, les évaluations ou les émotions peuvent étre
percues a travers le langage. L'une des fonctions de
I'entraineur est d’aider I'athlete a «digérer» la vic-
toire oula défaite, cecial’aide de techniques permet-
tant d’'évaluer les expériences faites et de les intério-
riser.Ilne faut bien str pas oublier le développement
du mouvement dans I'imagination de chacun par le
dialogue. Lorsque l'on souhaite apprendre des tech-
niquessusceptibles d'optimisersa proprerégulation,
il est conseillé de suivre les directives d'un profes-
sionnel en la matiére (feedback et/ou conseil).
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