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Cours 7 et 8
Etudes de cas

La préparation mentale
dans le sport



ESTIME DE SOI

Le cas de Stéphane,
patineur de vitesse
longue distance

Nous sommes aux Jeux Olympiques. Stéphane est un patineur de vitesse. Il demande a me
voir le jour d’avant les quarts de finale. Il m’indique qu’il vient me voir parce que son voisin
de chambre avec qui je travaille depuis plus de 2 ans le lui a conseillé. Car il pense souffrir
d’un souci analogue : mon coaché avait surtout des soucis d’estime de soi qui perturbaient
considérablement 'engagement dans ses courses.

I me parle d’abord de sa course du lendemain. Il avoue une trés grande admiration pour
son entraineur avec qui il travaille beaucoup et bien. || me dit qu’il n’arrive pas a bien finir
ses courses alors qu’il a le potentiel pour gagner des coupes du monde (ce que lui a
confirmé son entraineur). Il est trés admiratif de son adversaire du lendemain qu’il trouve
trés équilibré et avec qui il s’entend trés bien. A mes questions sur sa course, il n’a pas de
stratégie bien définie, ni pour la concentration, ni pour les émotions. A ce mot, il oblique
assez vite vers ses ressentis qui ne sont pas tres bons dans les grands moments. Il a des
difficultés a exprimer ces ressentis. [l me glisse qu’il n’est pas certain d’étre en parfait
equilibre (comme son adversaire) malgré ses qualités physiques.

La discussion s’engage alors assez vite sur son manque d’estime percu et il m’explique les
graves perturbations qu’il a vécue dans son enfance. Notamment une absence d’amour
flagrante qui le perturbe encore bien qu’il soit dans une histoire amoureuse réussie.

A ma question sur ses raisons d’étre et ses objectifs, il reste trés évasif. Par contre, il
présente plusieurs des critéres de souffrance de I'estime de soi. Il me décrit assez bien ses
tensions intérieures qu’il n’arrive pas a contréler et qui I’ « use » au point de se demander
pourquoi il s’entraine si dur. Parfois, il me dit avoir besoin parfois d’'un grand isolement car la
compagnie des autres I'agace, parfois il les recherche au contraire. |l passe beaucoup de
temps a penser aux actions des autres, plus qu’aux siennes. Il a conscience d’étre souvent
en représentation mais de ne pas mériter cela.

Il revient assez souvent en pensée, a son passé ou il ne trouve aucun réconfort. Il ne voit
pas beaucoup d’accroche positive dans son entourage et c’est moi qui lui fait dire sa relation
amoureuse trés bonne avec son amie restée en France.

Je lui propose de préparer sa course du lendemain en lui demandant se concentrer sur lui
plutét que son adversaire. Je ne peux évidemment rien faire a si court terme et lui propose
de la voir apres sa derniére course.

La, nous avons mis au point un programme consistant en un travail avec un
psychothérapeute (son histoire perso : amour et vision positive de soi) et un programme de
stratégies mentales (surtout estime et objectifs dans un premier temps) pour lui permettre
d’exprimer au mieux son potentiel.




ESTIME DE SOI

Le cas de Stéphane,
patineur de vitesse
longue distance
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Le cas de Stéphane,
patineur de vitesse
longue distance
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ESTIME DE SOI
Cas de Selim

Identifier et évaluer la croyance limitante et son origine
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ESTIME DE SOI
Cas de Fanny

Cette cycliste sur piste est déja double championne du Monde
de Keirin, ou elle se sent bien et domine tout le monde. Elle se
sent méme « grande et dominatrice », surtout avant le départ en
keirin. Par contre dans I'épreuve olympique de vitesse (750m)
en duels et éliminatoires directs, elle paniqgue énormément avant
le départ. Les conséquences sont des refoulements d’aliments
tres perturbants a I'approche directe des qualifications. Elle dit
s’étre familiarisée avec ces réactions. Cela géne cependant sa
concentration, notamment dans ses choix tactiques prealables.
A la relecture vidéo, elle ne comprend pas bien pourquoi elle ne
bat pas certaines filles. Elle m’explique que son point fort est la
tactique mais qu’elle n’arrive pas a I'exprimer contre ces filles.
Elle n’a pas fait mieux que 10é en Coupe du Monde.

Elle ne fait aucun rapport direct entre les deux épreuves de
keirin et de vitesse. Elle m’explique que les courses ne sont pas
semblables, que tout y est différent, ce qui ne m’apparait pas
tres exact. L'entraineur qui assiste le plus souvent possible a
nos entretiens me confirme que certaines similitudes existent
effectivement. Au détour (et au hasard) d’'une explicitation sur
ses adversaires de I'épreuve de vitesse, elle finit par m’avouer
qgu’elle ne peut pas gagner contre les filles grandes et minces
(qui sont, pour I'essentiel des nordiques). En explorant un peu
plus cette direction, elle pense normal de battre les filles plutot
petites et rondes (elle est méditerranéenne et s’estime plutot
petite et ronde, ce qui n'est pas exact). L’entraineur me confirme
que rien dans la morphologie des athletes n’est déterminant de
la sorte. Cela la met dans un état de nervosité extréme bien
avant la compétition et la rend insupportable a son entourage
immédiat (copain et entraineur).
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Robin est un jeune homme de 27 ans qui exerce
une activité de commercial assez exigeante en
temps et en énergie. Il décide de faire une activité
physique sportive de loisir.

Cet objectif est cohérent avec celui de sa vie
personnelle puisque son amie souhaite faire la
méme activité. Il est également cohérent avec son
travail, car ses week-ends sont libres.

a. L’étape 1 de Robin : son secteur de vie
sportive et ses temps de ligne de vie

b. L'étape 2 de Robin : affiner ses objectifs
dans son espace de vie A3

pour parfaire sa stratégie d'objectifs, Robin
devra réitérer cette déemarche dans les 8 autres
espaces de vie.
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Le cadre de la stratépie d'objectifs (&tape 1) de Robin:

za lione de vie ot les 3 esnaces de vie de son secteur de vie snortive.

3. LEEILAN DU TRAVAIL DE ROBIN

Standard 10, DIRECTION de ma Motivation : J'IDENTIFIE mes objectits

REGLAGE P1: 'objectif a une relation Particuliére

& ume raison d'gtre :
Lobyeclif et spécifigue & particolier 3 wne de mes
Raisans ofra 7

Mes ralsons d'étre & vivre en plein air %, esoleils et £ libertés impliguent que cette
activité soit plutdt da pleine nature. Je chaisis diessayer la planche a vedle qui
presente ces carackéristiques et miattive

REGLAGE P2 : I'objectif est Précis
L objechif esi-! précis, date of mesurable 7
i done évalvable &f rédvaluable 7

Je souhaite atteandre un niveau de planche me permeitant d'Bfre autonome et de
nawiquer seul, dans un délai de & mais, sur une planche du club nautique de ma ville




2. LE EILAN DE ROBIN

Standard 11, INTENSITE de ma Motivation : J'AFFINE mes objectifs

REGLAGE P3 : Pobjectif est Possible
Linbyechif esf+ silfsammeant ambitieny 7 O frop
raisonmable 7 A-Fi 8 négocié 7 Quelie est ma
prize de risgue et quelies sonf mes fmites ?

['aprés le moniteur du club, 'objectif est réalisable en

sulvant un stage diinitiation de 10 séances i raisan de 1 séance par se-
maine, puis un stage de perfectionnement pendant 10 séances. Ce gui Fait
20 semaines, s0it 5 mois.

REGLAGE P4 : mon Plaisir est présent
L 'hjectif esi-il M & mon plaisir ?
£zice gue e fals co que falme 7

Je suis trés largement dans ma zone de plaisic
* Car J'aime I'eau et le sobeil ;

= car j'aime l'effort ;

* Carjaime lesthétigue de cette activité.

REGLAGE P5: mem Potentiel énergétique

el mayens fe e damie Dol Féussi 7
Ressowrcemend. enfraimement physiaue, elc

Je me donne les moyans suivants:

* Une activité physique complémentaire a la planche pour muscler
jambes, bras et dos,

« Continuer les séances de jogging

« Continuer |e travail de relichement appris en joaging o appliquer en
planche

REGLAGE P& : ma Posture
Owerle attifude @ choisis - iiéwre o torfue 7
Suispe frop impatfent 7 Troo & foncewr » 7

Je suis plutdt & ligvre » de nature et trop & activiste » dans mon travail de
commercial.

Je réévaluerai ma stratégie d'objectif tous les Z mois, notamment ce ré-
qglage P& Je vais prendre du recul sur mes objectifs commerciaux et migux
arganiser mon temps dans ce fravail, ol jes m'uses parfois inutilement,




Standard 12, PERSISTANCE de ma Motivation : J'ORGANISE et VISUALISE mes objectifs

REGLAGE PT : ma Programmation d'abjectifs
Ouelles étapes dans maon profet | projel spoctif
parexemple  aspects fechnigues, PRYSRTUes, meniaus,
lachnolpgigues afe.

(ueis moyens jo me domne ? Queles prioritds (mes
chair) dans ce prope! ? Quels eritéres de réussite 7

REGLAGE PR : ma Planification et visualisation
d'abjectifs
Aia Blabli uw pianming anavel mensuel hebaoma-
daire &t guolidten powr Nensemive doe mes atyechife ?
les ségquences dimagenie de mes objectils sonl-efles
planifides de la méme fapon? Selan les 10 principes 7

Avant

1) Frigrité 1 s'informer

21 Priorité 2 : prise de contact directe avec e club et I"écale du club
3) Friorité 3 : s'dquiper

4) Prinrité 4 : lire sur lactivité planche

5) Priorité 5 : entretien et développement physique

Pendant I'apprentissage :
3) Priorite 3 ;
« Réfléchir a l'achat d'une planche
paur le maoyen terme

REGLAGE P9 : mes Priorités au quotidien

Ma gestion dv femps au quotidien exl-elle en place 7
Mez primcipes d'action sonf-ils clairs ?
Mes wispalisations o obiectifs sont-alles angagdes ?

Jai 'habitude de réfléchir et de prévair ce gue je dois faire le lendemain
dans ma « fo-do Wstw. Jintégre facilement mon projet & planche » dans
cette « liske de choses a faire » au quetidien.
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