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Le mental au cocaur
de la perfor

Que ce soit en compétition ou a I'entrainement, toute performance sportive
nécessite un parfait accord entre le corps et I'esprit. Pour y parvenir, les athlétes s’assurent de plus
en plus les services d’un psychologue.

Roland Gautschi

tu ne serais pas ici.» C'est avec ces paroles encoura-

geantes que Hanspeter Gubelmann, psychologue et
maitre d'éducation physique, a déja accueilli bon nombre
d’athlétes. Désemparés, coincés dans une impasse, ceux-ci se
sont adressés a lui parce qu'ils ne voyaient plus comment s'en
sortir.«Alabase,jetravaille avecdes athlétes en parfaite santé.
Ilest utile dele préciser, car dans 'esprit de bien des gens, sion
consulte unpsychologue,c’est qu'on est malade»,explique Gu-
belmann.

c W est parce que tu es fort que tu es venu me voir. Sinon,

Leffet Simon Ammann

Que pense-t-il dela facon dont les Américains utilisent la psy-
chologie dansle domaine du sport,lui quia étudié une annéea
SaltLake City? Selonlui,la psychologie dusport est bien plus ré-
pandue en Amérique du Nord. «La-bas, on utilise sans com-
plexe les différentes méthodes et techniques.» Le président de
I'Association américaine des psychologues du sport est du
resteaussile psychologue del'équipe de basket d'UtahJazz.On
sent que cette maniere de faire, I'association étroite entre
science et pratique, lui plait.

Accessoirement, son séjour aux Etats-Unis a eu un autre ef-
fet bienvenu: «Ma parfaite connaissance de Salt Lake City a été
trés précieuse pour le coaching psychologique de I'¢quipe na-
tionale de saut a skiauxJeuxolympiques2002.» Une opération
couronnée parladouble victoire de Simon Ammann, quia pro-
pulsé surle devant de la scéne non seulement le skieur du Tog-
genbourg, mais aussile psychologue.

Trois acteurs pour une action
SiHanspeter Gubelmann n’entend pas dévoiler les méthodes
qu’ilapplique aupres de tel ou tel athléte, il parle volontiers de
la psychologie du sport en général. «Ce n'est pas une relation a
deux,maisatrois:I'athléte,I'entraineur etle psychologue.Len-
traineur garantit la continuité, le psychologue ne pouvant pas
s'occuper personnellement de ses protégés en permanence.»
Certaines techniques peuvent trés bien étre reprises par
I'entraineur. La différence, c’'est que le psychologue dispose de
solides connaissances et méthodes de diagnosticquil’'aidenta
coacher I'athléte d'une maniére aussi individualisée que pos-
sible. Bien stir, il y a toujours des entraineurs qui affirment
qu’'on peutse passer d'un psychologue. Dansla pratique toute-
fois,on observe que leurs athlétes ont souvent tendance a s’as-
surer eux-méme les services d'un psychologue «en privé» pour

mieuxmaitriserles trois éléments clés: une saine confiance en
soi, une grande capacité de concentration et un rituel de pré-
paration adapté.

Géométrie variable

Gubelmann s'occupe actuellement de cinqg sportifs de haut ni-
veau dans des disciplines différentes. La personnalité del'ath-
lete détermine le type de collaboration. Mais pas seulement.
Les exigences liées a la discipline pratiquée jouent elles aussi
un rdle. «Les différences sont énormes. Un sprinter n'a pas
beaucoup de temps pour réfléchir — positivement ou négative-
ment — durant sa course. Le marathonien, lui, a la possibilité
d'utiliser des stratégies mentales durantles différentes phases
del'épreuve. En escrime, le plus dur mentalement, c’est de gé-
rer 'alternance constante entre action et repos. Pendant les

Sarah Meier, patineuse artistique

«lils veulent que

vant les Jeux Olympiques, j'ai traversé
Aune période difficile. Comme je n'avais

pas réussi a me qualifier directement
lors des championnats d’Europe, on m'a de-
mandé de présenter mon programme libre
devant un jury. Ma sélection étant en jeu,
jétaistres nerveuseal’idéededevoirme pro-
duire dans une patinoire sans public ni am-
biance de compétition.Je me suis mise beau-
coupde pression, pression encore accentuée
suite au retard pris dans mon entrainement
a cause d’une blessure. C'est a cette période
que j'ai contacté Hanspeter Gubelmann.

Saisirsa chance

Lorsde notre premiére rencontre,nousavons
beaucoup discuté. Avec son aide, j'ai cherché
avoir le coté positif de |a situation. Au lieu de
me lamenter sur mon échec lors des qualifi-
cationsoud’imaginer sans cesse le dur «exa-
men» qui m'attendait,j'ai appris a considérer
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le tout sous un angle positif: «lls veulent que
jaille la-bas. Ils me donnent encore une
chancel»

Ma collaboration avec le psychologue a
aussi été bénéfique au niveau de 'exécution
de mon programme libre. Avant, j'avais par
exemple de la peine a considérer les diffé-
rentes parties indépendamment les unes
des autres. Je voyais mon programme
comme un tout,comme un ensemble de dif-
ficultés, ce qui créait des blocages. Aujour-
d’hui,j'arrive a me concentrer davantage sur
chaque saut pris individuellement.

Visualisation consciente

La visualisation permet de me représenter
trés concretement les sauts et les éléments
d’unprogrammelibre.Je «sens» 'atmosphere,
je «vois» les spectateurs, «j'entends» la mu-
sique et je savoure a l'avance le plaisir de pa-
tiner. Grace a cette technique, je suis préte a

affronter n'importe quelle situation sans
avoir I'impression que tout est nouveau au
moment décisif. Je m’en sers méme lorsque
jesuis blessée ou que je ne peux pas patiner.
Jelefaisais déjaavant, mais pasde faconaus-
si consciente. Aujourd’hui, je prends du
temps pour cela, et je considere la visualisa-
tioncomme une unitéd’entrainementapart
entiere.

Une des choses les plus difficiles en pati-
nage artistique, a mes yeux, c'est que les er-
reurscommises sont irréversibles. |l faut étre
tres forte pour repousser les pensées néga-
tives qui peuvent alors nous submerger.

Superstition, frein a I'action

Clest peut-étre pour cela aussi que tant de
patineuses sont superstitieuses. Certaines
croient que tout ira de travers si elles ne
réussissent pas tel ou tel élément avant le
libre ousiellesontoubliéleurporte-bonheur.
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Avant, je me laissais aussi déstabiliser par
des choses auxquelles je ne pouvais rien
changer, comme l'ordre de passage. Je me
disais qu’en patinant en premier, les juges
me noteraient de toute facon mal. Je me
laissais aussi envahir par des pensées néga-
tives qui me décourageaient. Grace a un
entrainement adéquat, j'arrive mieux au-
jourd’hui a repérer les pensées négatives et
a les détourner; souvent, ce sont de toutes
petites choses qui déclenchent des pensées
négatives en cascade. Il faut étre attentif et
considérer chaque compétition comme une
nouvelle invitation a entrainer tout cela.

__Multiple championne suisse,

Sarah Meier a décroché le 13° rang aux

Jeux Olympiques de Salt Lake City.

Photo: Keystone/Mirjam Wanner
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Bruno Kernen, descendeur

Le scénario de la victoire

’est au restoroute de Wiirenlos que
nous avons rencontré le champion
du monde de descente 1999, Bruno

Kernen. Avec les voitures foncant sur la
chaussée mouillée en toile de fond, I'entrée
en matiere était toute trouvée:lavitesseetla
fascination qu'elle exerce. Interrogé sur la
question, Bruno Kernen nous a confié que le
faitde passerde oa12okmal’heureenquatre
secondes a peine — comme lors de la des-
cente des championnats du monde de cette
année a St-Moritz — constitue une expéri-
ence extraordinaire. «Aucune voiture ne
pourrait rivaliser!»,a-t-il souligné.

Descente en dix actes

Bruno Kernen aime les images. On s'en rend
compte quand il parle de son livre préféré ou
de la topographie d'un parcours dont il s'im-
prégne en inventant un vrai scénario. Pre-
nons la descente du Lauberhorn, par
exemple. La partie qui va jusqu’a la Téte de
Chien constitue pour lui le «premier acte»;
dans le second, c'est la Minschkannte qui
joue le réle principal. Viennent ensuite le
«Bruiggli-S» et d'autres noms de trongons
connus jusqu’au dernier acte: le S final et le
sautavant l'arrivée. Pour Kernen, la descente
n'a cependant rien d’'une comédie ou d’une

tragédie;c’est plutot un film d’action ouil est
essentiel de regarder en avant. «Il ne sert a
rien de ruminer sur les fautes qu’on vient de
faire. Il faut anticiper les difficultés du pas-
sage suivant, se recentrer mentalement sur
les parties moins tortueuses et respirer cal-
mement.» Un point auquel Kernen attache
de l'importance depuis deux ans seulement,
soit depuis le début de sa collaboration avec
le psychologue Hanspeter Gubelmann.

Devoir gagner a tout prix

Les images, les histoires et les métaphores
aveclesquelles Bruno Kernen captive sonau-
ditoire lorsqu’il évoque sa spécialité, il les a
trouvées lui-méme. Peut-étre est-ce pour ce-
la que les techniques et les stratégies sou-
vent imagées de I'entrainement mental ont
trouvé chez lui un terreau fertile.

Al'époque ot il concourait encore chez les
juniors, sa rencontre avec un entraineur in-
terrégional I'a beaucoup marqué. «ll tra-
vaillait déja avec la visualisation. Il nous de-
mandait de commencer par nous représen-
ter mentalement le mouvement a corriger
avant de nous lancer entre les piquets.» Plus
tard, avec ses multiples succés en Coupe du
monde, il dut faire face a un probleme men-
tal de taille: la pression, le devoir de gagner.

«Quand, dans le portillon de départ, tu te fi-
gures la horde de journalistes qui t'attend a
I'arrivée et que tu réfléchis déja a ce que tu
vas leur dire en cas de nouvelle contre-per-
formance, c’est le début de la fin», com-
mente Bruno Kernen. Allusion aux Jeux
Olympiques de Salt Lake City ou une immense
confusion régnait dans son esprit.

«Réfléchir, cafait ralentir»

Ledescendeurarencontré Hanspeter Gubel-
mann durant cette période trouble. Le psy-
chologue, qui s'occupait des sauteurs a ski, a
accepté de travailler avec lui. Tous deux ont
planifié cinqséances avant ledébut de la sai-
son,des séances ou Gubelmann a essentiel-
lement posé des questions. Les réponses
I'ont aidé a évaluer la situation et a pénétrer
dans I'univers mental de Kernen. «Rien a voir
avec un gourou», précise le descendeur, qui
décrit plutot ces entretiens comme des «dis-
cussionsamicales», mais avecladistance né-
cessaire. Une distance qui a permis au psy-
chologue de mettre au point des stratégies
mentales pour rendre |'athléte maitre de ses
pensées. On était loin des bons conseils du
style «Tu dois juste croire en toi» ou «Tu ré-
fléchis trop!», conseils prodigués par des
connaissances et camarades d'équipe
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pauses,l’athléte doit se relacher efficacement pour pouvoir ac-
céder ensuite trés rapidement al'état d’activation idéal indis-
sociable d'une bonne performance.

On note aussi des différences entre sports individuels et
sports collectifs, un domaine dont Hanspeter Gubelmann
parle avec un respect manifeste: «Dans une équipe, les choses
sont encore bien plus compliquées.Il y a des dépendances, des
alliances, des blocs. C'est un systéme dynamique dans lequel
les hiérarchies peuvent constamment changer. C'est ce quifait
toute la difficulté du coaching dans ce domaine.» Jusqu'ici, il
ne s’est pas encore aventuré sur ce terrain.

Lesméthodes,quant a elles, varient fortementd'unathlétea
I'autre. Elles dépendent du probléme sous-jacent. Si une ath-
lete n’arrive pas a exprimer tout son potentiel et craque régu-
lierement au moment crucial, il faut modifier non seulement
sa préparationimmédiate a la compétition, mais aussi sonen-
trainement: elle doit s’habituer au fait que l'épreuve est
unique et irréversible en bénéficiant d'un seul et unique essai
al'entrainement aussi. Dansla plupart des cas, il convient tou-
tefois de combiner les différentes techniques (voir article de
Sarah Meier).

lorsque rien n‘allait. Le psychologue, lui, di-
sait simplement que «réfléchir, ¢a fait ralen-
tir», et il a travaillé avec Kernen pour qu'il
«canalise» mieux ses pensées, notamment
durant les quelques minutes qui précedent
le départ. Invité a parler plus concrétement
des méthodes utilisées,Bruno Kernen nousa
opposeé un refus poli, mais ferme. Pas ques-
tion de pénétrer dans les arcanes de I'entrai-
nement! Nous nous sommes donc conten-
tés de cecommentaire: «Quand je me lancais
dans une course avant, j'’étais tout de suite
sur la défensive. Aujourd’hui,j'arrive de nou-
veau a me réjouir et a attaquer le parcours.»
Une offensive qu'il entend — ce sera sa
conclusion—poursuivre encore trois saisons!

___Champion du monde
de descente en 1999, Bruno Kernen a
décroché la médaille de bronze dans la
meéme discipline aux championnats du
monde de St-Moritz en 2003.
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Eclairages

Le «psychogramme sportif»

«Avant de donner des réponses et des solutions, je dois com-
mencer par poser les bonnes questions», déclare Hanspeter
Gubelmann. Comment? Un coup d'ceil sur le questionnaire
concu par 'Institut des sciences du sport de Macolin nous
éclaire. Lathlete ne répond pas seulement a des questions sur
la fréquence de ses entrainements, I'évolution de ses perfor-
mances ou ses objectifs; il doit aussi présenter sa «vision sub-
jective» du probléme et exposer la solution qu'il envisage. Sur
labase de ce questionnaire et d'une premiére entrevue, le psy-
chologue établit un «psychogramme sportif» qui I'aide a pla-
nifier la suite des séances qui feront également l'objet d'un
questionnaire relatif a leur déroulement. Cette procédure
«standardisée» assure une certaine transparence et garantit
une démarche théorique que les membres de I'Association
suisse des psychologues du sport s'engagent a respecter.

Dimension mentale a I'école

Différentes études montrent qu'on est loin d’avoir épuisé
toutes les possibilités dans le domaine de I'entrainement des
habiletés. En outre, on pourrait intégrer dans I'entrainement
ou dans le sport scolaire des techniques pour améliorer la re-
présentation du mouvement ou reconnaitre les fautes tech-
niques.Dans sa thése sur'entrainement mental des habiletés
motrices, Hanspeter Gubelmann s’est penché sur les effets de
I'entrainement mental dans 'éducation physique a 'école. I1
estarrivé ala conclusion que «les progrés mis en lumiére au ni-
veaudel'apprentissage et dela performance montrent bienle
potentiel de cette méthode d’entrainement purement cogni-
tive pour le sport des jeunes.» Auniveau del’application, il pré-
conise des formes d’entrainement adaptées, variées et lu-
diques qui donnent aux jeunesl'envie de participer.Il s’agitla
d'un champ d’activité passionnant, encore trop souvent laissé
de coté, et qui permettrait de mieux prendre en compte la di-
mension «mentale» dans le sport et 'éducation physique. m

__Pour en savoir plus surlethémede

la psychologie du sport et de I'entrainement
mental, référez-vous a la bibliographie en
page12du cahier pratique.
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