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En sport, relaxation, concentration et représentation mentale sont

indispensables à la régénération et à l'apprentissage technique.
La démarche idéale consiste à s'affranchir du modèle tension-
décontraction pour affiner sa capacité sensorielle et sa perception
corporelle, et, ce faisant, évoluer vers un com portement moteur plus

économique et plus efficace. De nombreuses techniques existent.
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Chacun admet l'influence du mental sur la réussite ou l'échec d'une

performance. Peu connaissent cependant la démarche qui mène à

l'intégration de ce facteur. Le cahier pratique ci-joint s'adresse aux
personnes désireuses d'améliorer leur potentiel grâce à la concentration

et à la force des images.
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Etes-vous
détendus et concentrés en ce moment?

J'espère que oui tant il est vrai que la réussite
d'une activité mentale ou physique - la lecture

d'une revue ou un plongeon de haut vol - suppose un
dosage optimal entre ces deux composantes.

Concentration et relaxation forment seulement en

apparence un couple de contra ires au sein duquel l'un
exclurait l'autre. Une chose est certaine: si la concentration

nous demande une énergie trop grande au
point de nous rendre nerveux et tendus, nous ne

pourronsen un aucun casfournir une excellente
prestation. Le même raisonnement s'applique aussi
lorsqu'un trop grand relâchement nous empêche d'activer

de manière optimale notre capacité d'attention.

I

« C'était comme sije volais. » j

Mais comment décrire cet état de grâce qui nous
touche lorsque nous parvenons à trouver le parfait

.équilibre entre.unexonceptration-facalisée suc L'obi

jectif et un niveau de tension modéré? Le psychologue

américain Mihaly Csikszentmihalyi parle de

l'«expérience du flow» pour définir toutes les situations

qui permettent de gérer librement l'attention
sans devoir lutter contre les forces contraires qui se

dressent sur le chemin de l'objectif. Le terme de
«flow» décrit ces sensations qui accompagnent des

prestations extraordinaires et qui se traduisent par
des phrases du genre: «C'était comme si je volais» ou
encore «J'étais comme sur un nuage».

La capacité qui permet de focaliser l'attention sur
l'essentiel de manière à faciliter le déroulement
serein de l'expérience est l'un des signes qui marquent
les performances intellectuelles et sportives de haut
niveau. Même Simon Ammann, double champion
olympique de saut à ski à Salt Lake City, affirme à la

page 4 de ce numéro qu'une de ses forces réside dans

sa faculté à intérioriser le tremplin de saut tout en

ignorant les facteurs extérieurs tels que les adversaires,

le publicou les conditions météorologiques.
Le duo «concentration et relaxation» représente

certainement la formule magique qui favorise aussi

l'expérience du flow en éducation physique. Les

éclairages proposés dans ce numéro de «mobile» entendent

démontrer-une fois de plus-comment les
activités sportives et physiques supposent et favorisent
le développement des capacités de concentration et
de relaxation, A nous enseignants, moniteurs et
entraîneurs de trouver le juste dosage entre ces deux

composantes essentielles pour optimiser les processus

d'apprentissage et d'entraînement.
Nous vous souhaitons une bonne et fructueuse

lecture.

Nicola Bignasca

mobile@baspo.admin.ch
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