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m Dossier // Sensation du mouvement

Une question de feeling

RalphKriiger // Lentraineur national de hockey sur glace consacre beaucoup de
temps a la question de savoir comment influer sur les processus émotionnels.Car dans
les vestiaires, les joueurs sont aussi sensibles que le commun des mortels.

Interview: Erik Golowin, Reto Balmer

» «mobile»: quelle est, a vos yeux, I'importance de la sensation du mou-
vement en hockey sur glace? Ralph Kriiger: s'il fallait ne citer qu'un élé-
ment crucial dans notre sport, ce serait celui-lal Vu I'importance de la
coordination dans ce jeu hautement complexe, 'ensemble des méthodes
d’entrainement se fondent sur la sensation du mouvement. Aujourd’hui,
j'y accorde encore plus d'importance quautrefois, en cherchant a innover
et a mettre au point de nouvelles méthodes pour améliorer les processus
inhérents a ce domaine. Bien sar, il ne faut pas pour autant négliger I'en-
trainement dela condition physique des joueurs.Pourtant, la coordination
est primordiale,d’ou la nécessité de développer cette sorte d’intuition.

Dans le cadre de votre activité d’entraineur national, quelleimportance
accordez-vous globalement aux sensations et aux émotions? Les sen-
sations, que ce soit le plaisir de jouer ou de se dépenser, constituent le
moteur, la véritable impulsion permettant de mener au succes. En ma
qualité d’'entraineur national, je suis certainement mieux placé qu'un
entraineur de club pour toucher les joueurs via leurs émotions, puisque
je les vois moins souvent. Sans elles, il est difficile de faire bouger les
choses et de parvenir a ses fins.

Concrétement, qu’est-ce que cela signifie au niveau de I’entrainement
quotidien? Avant, pendant et aprés I'entrainement, j'essaie toujours de
prendre en compte les sentiments. Selon moi, ce travail intellectuel est
absolument déterminant. Cest en effet a travers des processus inté-
grant les sentiments qu’on renforce le mental.

Surquellethématique axez-vousactuellementvosefforts? Lasaison étant
terminée, j'axe a présent l'essentiel de mon travail sur 'attitude. Dans ce
contexte, il s’agit de cernerau mieux ce dont les joueurs ont besoin,en pre-
nant garde de ne pasles surmotiver.lls doivent néanmoins pouvoir trouver
leur place dans cette sorte de no man’s land constitué par le 8e rang au
classement mondial. Bien qu’il s’agisse |a d’un trés bon classement, il est
en effet difficile de développer la bonne attitude pour continuer a avan-
cer. Pour y parvenir, il faut surtout savoir rester naturel. Lorsque le temps
viendra de préparer la saison, je mettrai alors a nouveau l'accent sur des
mesures permettant de renforcer I'esprit d'‘équipe.

Comment vous y prendrez-vous? Méme si j’ai plus d’un tour dans mon
sacd’entraineur,je préfére misersurla spontanéité en essayant de sentir
I'équipe et les différents joueurs, de les appréhender ainsi que de les di-
riger par I'intuition.Je m'efforce de cerner ce dontils ont besoin a travers
I'entrainement, le dialogue ou d’autres mesures ciblées.

Que faut-il pour passer de la théorie a la mise en pratique dans le jeu?
Lentrainement sert a assimiler des mesures tactiques. Les joueurs ap-
prennent a prendre des décisions, puis a agir en conséquence. Le facteur
stress est ensuite intégré a l'entrainement, afin que les joueurs puissent
mettre en pratique ce qu’ils ont exercé de maniére automatique et ins-
tinctive. Poury parvenir, méme s’il faut évidemment insister sur le c6té
tactico-intellectuel, beaucoup se joue sur le «feeling».

Les sentiments semblent vraiment jouer unrdle central dans votre travail.
Est-ce qu’on se trompe? Non, vous avez raison, je consacre effectivement
beaucoup de temps et d’énergie a la question de savoir comment influer
sur les processus émotionnels et comment les utiliser a bon escient. Cela
fait 18 ans que cette thématique m’interpelle chaque jour un peu plus.Je
n‘arréte pas de sonder de nouvelles approches non conventionnelles et de
rechercher un nouveau bouton surlequel appuyer pour parvenir a ces fins,
notamment dans le domaine de la sensation du mouvement.

Souvent, les hockeyeurs ont la réputation d’étre des durs, des battants.
Ce postulat est-il compatible avec votre théorie sur les sentiments? En
hockey sur glace, il faut peut-étre davantage de fermeté ou d’audace
physique que dans d’autres sports. Mais dans les vestiaires, les joueurs
sont tout aussi sensibles que les autres gens, tout aussi impressionna-
bles et vulnérables!

Que recommanderiez-vous a un entraineur? Sois naturel, c'est le seul
moyen pour toi de déclencher un processus naturel. Essaie d'étre ouvert
et de toujours avoir les antennes dressées. //
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Dossier // Sensation du mouvement “

«Une fois en force, une fois en douceur!»

» «mobile»: que peut-on dire de la notion de sensation du mouve-
ment en volleyball? Nicole Schnyder-Benoit: les joueurs qui «sen-
tent» trés bien leurs mouvements posseédent de nombreux avanta-
ges,notamment surle plande |a perception dans I'espace;ils savent
intuitivement ou sont leurs mains et leurs pieds. Cela leur permet
dejouerdefacon tres précise. Ils sont également capables de mieux
anticiper les actions de I'adversaire car ils connaissent parfaitement
les structures gestuelles de ce dernier pour les avoir eux-mémes ex-
périmentées. Ils peuvent ainsi lire la direction des ballons joués par
I'adversaire.

Quels moyens utilise-t-on pour améliorer la sensation du mouve-
ment chez les volleyeurs? On peut par exemple effectuer une atta-
que sans ballon (jeu a blanc), les joueurs se contentant de simuler
les mouvements, ce qui les oblige a se concentrer davantage sur ce
quise passedansleur corps.)'utilise aussifréquemment la méthode
des contrastes, en faisant effectuer le mouvement une fois en force,
une fois en douceur, de fagon a arriver progressivement au geste
idéal. Lutilisation de la vidéo permet aussi d'améliorer la sensation
du mouvement. En regardant les images, les joueurs s'apercoivent
que leur vision interne du mouvement n'est pas toujours conforme
ace quel'on voit de I'extérieur.

A qui convient-il de proposer un entrainement ciblé visant a amé-
liorer la sensation du mouvement? Avant tout aux enfants, qui ont
tout intérét a développer leur sensation en multipliant les activités
polysportives et ludiques. Ceux qui disposent d’une sensation du
mouvement différenciée peuvent apprendre plus rapidement de
nouveaux gestes, ce qui contribuera a augmenter leur motivation
et leur confiance. A haut niveau, les structures du mouvement sont
déjabienstabilisées et 'entrainement dela sensation aide a optimi-
ser la qualité de I'exécution. Chacun se forge sa propre conception
du mouvement et traduit cette derniére avec le geste ad hoc. Len-
traineur peut imposer et corriger uniquement le cadre —les points
clés—d’'un mouvement.llincombe ensuite aux joueurs d’ajouter un
contenu émotionnel a ce cadre, car méme au volleyball, les mouve-
ments les mieux sentis, ceux qui touchent le corps dans son ensem-
ble,ménent plus efficacement au succeés. //

) Nicole Schnyder-Benoit est cheffe de discipline J+S volleyball.
Contact: schnyder@gmx.net

«Eau et excitation sont incompatibles!»

» «mobile»: pourquoi est-ilimportant pour un nageur de bien sen-
tir le mouvement? Pierre-André Weber: bien sentir le mouvement
est primordial pour I'entrainement technique. Le nageur évolue
dans un environnement inhabituel et développe ainsi une sensa-
tion spéciale parrapport a I'élément liquide. Seuls ceux qui parvien-
nent a sentir et a tirer parti de la résistance de I'rau ainsi qu’a se
propulserdans cet élément ont des chances de réussir a long terme
dans ce sport.Unbon nageur joue avec I'eau et fait un avecelle pour
I'exploiter optimalement. Une bonne sensation du mouvement fa-
cilite ce processus et permet au nageur de se confronter de facon
plusintense al'eau.

Que peut faire I'entraineur pour que I'athléte développe la meilleu-
re sensation du mouvement possible? Comme chaque nageurades
leviers différents et modifie sa technique en fonction de la vitesse,
les entrainements sont largement individualisés. J'essaie toutefois
de proposer a mes athlétes différentes voies facilitant 'apprentis-
sage des mouvements. Il est possible de travailler de facon ciblée
sur la sensation du mouvement en variant les conditions spatiales,
la durée et I'intensité des exercices et en utilisant la vidéo. Le plus
important pour moi est cependant qu’ils prennent conscience que
I'eau est un élément étrange et apprennent a y évoluer de fagon ef-
ficace. C'est la condition pour développer une bonne sensation du
mouvement.

Que faites-vous pour que vos athlétes focalisent consciemment
leur attention et leurs émotions sur I'essentiel? Avant chaque
séance dans l'eau, il est important d'effectuer une mise en action
intensive sur terre ferme, durant laquelle I'athléte se prépare dans
une ambiance calme et relachée. Pour des athlétes peu entrainés, la
meilleure solution pour essayer de se détendre consiste a effectuer
quelques exercices respiratoires. Il faut absolument étre calme, car
eau et excitation sont tout a fait incompatibles. C’est la raison pour
laquelle jedonne mesinstructions et je fixe les prioritésde laséance
avant que mes athlétes ne se mettent a 'eau. Puis je communique
aveceuxde facon nonverbaledepuisle bord du bassin.Ainsi,je peux
m’assurer qu’unefoisdansl’eau,ils sont complétement focalisés sur
leur corps et sur leurs mouvements et ne sont pas dérangés par des
paroles et des gestes intempestifs. //

) Pierre-André Weber est chef de discipline J+S natation
Contact: pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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