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Jour « J», le compétiteur est seul face a la performance a accomplir, seul face a la
distance, seul face a I'enjeu. Il doit étre solide, déterminé, positif, et surtout, il doit
savoir gérer la pression.

« J'étais trop tendu, j'ai mal joué » ou encore : « Trop d'enjeu, trop de pression, j'ai
craqué! . Si certains compétiteurs sont performants en situation d'enjeu, d'autres
perdent une partie de leurs moyens. Pourtant préts sur le plan technico-tactique, au
moment de concrétiser : c'est la contre-performance !

La performance est au croisement de la préparation technique, physique et mentale.
Une bonne technique sans préparation physique ne tient pas la distance. Une bonne
technique et un bon physique, sans mental, ne tiennent pas la route.

Quand un joueur de tennis joue « petit bras » sur un point décisif, ce n'est pas
en augmentant I'entrainement technique, ni le renforcement musculaire que I'on
résoudra le probleme.

Quand un basketteur confirmé rate le panier sur un lancer franc, ce n'est pas en lui
faisantaligner des panierspendantdesheuresal'entrainement qu'il réussiraen match.
Alors, comment agir ? Les pistes d'amélioration sont a chercher du c6té du mental.

Plus spécifiquement, la question est : comment gérer la pression ? Une fois les
réponses trouvées, mises en ceuvre, le compétiteur pourra, alors, déployer tout son
potentiel technique et créatif sur le terrain !

LA PERFORMANCE EST AU CROISEMENT
DES PREPARATIONS TECHNIQUE, PHYSIQUE ET MENTALE.
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Il'y a des fondamentaux a travailler dans les préparations technique et physique.
Il en est de méme pour la préparation mentale. Parmi ces fondamentaux, on trouve

la concentration, la confiance, I'engagement, et surtout la capacité a savoir gérer la
pression. Ce sera |'objet de ce livre.
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CE QUE VOUS TROUVEREZ DANS DE CE LIVRE
/A COMPETITEURS
Vous découvrirez :

1 o Des tests pour mieux vous connaitre, des exercices pour repérer vos
propres mécanismes de pensée, ceux qui vous portent et ceux qui
vous freinent. Vous trouverez également des pistes pour développer
vos ressources personnelles.

2 e Des fiches techniques pour gérer la pression :
=> exercices respiratoires,
=¥ visualisations,

=¥ ancrages.

3 e Des programmes d'application en compétition.

Si vous expérimentez les exercices et techniques proposés, si vous les mettez en
pratique sur le terrain, vous gagnerez en mieux-étre et en performance.
Parailleurs, ce que vousaurezacquis pour votre pratique sportive, vous en bénéficierez
pour les autres espaces de votre vie. Si vous étes étudiant, vous gérerez mieux la
pression d'un oral. Si vous étes commercial, vous saurez maintenir un niveau optimal
d'attention dans les négociations.

De méme, le travail que vous aurez accompli sur vos représentations mentales dans
le cadre du sport pourra étre avantageusement réinvesti dans votre vie personnelle
et sociale. Vous saurez prendre du recul ou aborder avec plus de confiance les
situations de la vie.
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71 ENTRAINEURS

La plupart d'entre vous s'investissent dans I'approche mentale de la compétition :
motivation, concentration, combativité, etc.

Cependant, la capacité a gérer la pression de I'enjeu est encore bien souvent laissée
au soin des compétiteurs. Vous pourrez, avec ce livre, leur proposer des pistes, les
aider a trouver leurs propres réponses et surtout, vous saurez leur donner un cadre
pour les expérimenter.

COMMENT ABORDER CE LIVRE

Il'y a trois grandes parties dans ce livre : I'approche mentale, les techniques et les
stratégies.

= Pour |'approche mentale : ALLEZ A VOTRE RYTHME !

Abordez cet aspect a votre rythme, I'essentiel est d'amorcer la réflexion, la dynamique
de progression suivra.

=* Pour la partie technique : EXPERIMENTEZ !

Faites comme pour un livre de cuisine ou de bricolage. Lisez les descriptifs, découvrez
les techniques, imaginez le résultat. Mais attention, comme pour une recette de
cuisine, si vous voulez vraiment découvrir le goQt, et accessoirement étre nourri, il
n'y a qu'une solution : mettre la main a la pate ! Expérimentez !
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= Pour la partie stratégies : TESTEZ !

Pour les stratégies, c'est-a-dire, je fais : Quoi ? Quand ? Comment ? Sélectionnez
et expérimentez les propositions qui vous semblent le plus adaptées a votre sport
et a votre profil de compétiteur. Testez. Vous pourrez ensuite élaborer votre propre

programme.

Les techniques et stratégies proposées sont accessibles a tous et efficaces sur le
terrain. Je les enseigne depuis plus de 20 ans, dans le domaine du sport comme dans
celui de I'entreprise. Certaines vous conviendront mieux que d'autres, ce sera a vous

d'élaborer votre propre boite a outils.
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Ces icones vous donneront des indications dans votre lecture.

@D ©

Technique enregistrée sur le CD

A vous, expérimentez !

Important

Durée en minutes de I'exercice enregistré sur le CD
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Pour aborder le sujet de la pression, peut-&tre serait-il intéressant de commencer
par votre « autodiagnostic » ? Je vous propose le test suivant :

AVEZ-VOUS BESOIN D'APPRENDRE A GERER LA PRESSION ?

COCHEZ LA 0OU LES CASES QUI VOUS CONCERNENT

Je m'inquiele souvent avant Ia compéelition.

Au toutdebutl de la competition, j'ai souvent des manifestations phusiques
de fupe : respiration courle, cceur qui bal trop vite ou jambes qui fremblent.

Avant de commencer |a compélition, j'ai le sentiment d'avoir déja perdu
une parlie de mon energie en emolions ou cogilations.

Quand je rate betement une aclion, je m'enerve viaiment.
Des qu'il y a de I'enjeu, je perds une parlie de mes moyens.
J'ai lendance a precipiter mes aclions.

Je suis plutét impulsif en compélilion.

Au momenl de résliser I'sclion décisive, il m'arrive de me déeconcentrer.

J’ai souvent des pensees parasites pendant Ia competlition.

Un seul de ces signes el il est deja utile d’apprendre a se detendre.
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|3 pression

(A L@ pression : parons-en l]

La pression, c'est souvent le résultat de contraintes : obligation de résultat, objectif
tres haut,... Cette pression peut vous bloquer ou vous faire exploser, prendre un
carton rouge ! La pression, c'est du stress négatif. « Je suis sous pression » revient,
en quelque sorte, a dire : « Je suis stressé »!

Mais qu'est-ce que le stress ? C'est un mécanisme d'adaptation. Au départ, c'est
une réponse physiologique positive. Le systéme nerveux entre en action, les glandes
médullo-surrénales produisent de I'adrénaline. Notre corps est prét pour réagir. Cette
réaction mobilise nos ressources, optimise notre vigilance. Il s'agit la d'une réponse
positive. Cependant cette réponse est quelquefois excessive et pénalisante : coeur
qui bat trop vite, respiration courte, jambes qui tremblent...

71 ATTENTION A UACCUMULATION

Lorsque I'organisme est soumis a trop de situations stressantes, c'est le systéme
endocrinien qui prend la suite des opérations. Les glandes corticosurrénales sécrétent
des corticoides ayant pour fonction de maintenir un état interne d'équilibre.

Il s'agit la encore d'une réponse d'adaptation. Seulement, si la sollicitation est trop

importante, on observe :

= de la fatigue et un affaiblissement du systéme immunitaire ;

= |'apparition de comportements pouvant étre pénalisants en compétition : manque
de concentration, agressivité, etc.

page




A

LA PRESSION : PARLONS-EN |

Le niveau de stress est lié :
1o A la durée et a l'intensité de 'agent stressant ; il est également dii a I'effet

cumulatif, par exemple, une saison trop chargée : championnats, coupes et
rencontres diverses.

2 ® Ala capacité d'adaptation de chacun.

AVEZ-VOUS ACTUELLEMENT DES SIGNES DE STRESS ?

EN VOICI QUELQUES-UNS

Difficultés d’'endormissement
Sommeil agité ou interrompu
Tensions musculaires
Problemes de memoire

Difficultés de concentralion

Inquieludes qui s’averent souvent exagerees

Irrifabilite
Agressivite

Impalience
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71 CHACUN REAGIT A SA FACON :
LES 3 PROFILS-STRESS

Nous ne réagissons pas tous de la méme facon aux événements susceptibles d'étre
stressants. Il y a globalement trois profils de réaction au stress. lls ont été nommés :
A BetC.

1 o Le profil A

Mathieu (rugby) :
« Si on me cherche on me trouve, je m'énerve vite sur le terrain I »

Le profil A est dans I'action, plutot extraverti dans I'expression de son stress. Il peut
étre impulsif, ce qui lui pose quelquefois des problemes en compétition. En effet,
plus un joueur est impulsif, plus il est susceptible de se faire manipuler, de se faire
pousser a la faute. Il est important que ces compétiteurs, qui, par ailleurs, peuvent
avoir un beau potentiel physique et technique, apprennent a gérer leurs émotions.
C'est un travail qui doit se réaliser bien en amont du jour « J ».

2 o Le profil B

Julien (aviron) :
« On me dit que je suis le pilier rassurant de I'équipe ! »

Le profil B semble étre tombé dans la marmite de la Zen Attitude tout petit. Si ce
n'est pas le cas, c'est qu'il a réalisé un réel travail sur lui. Il sait relativiser, prendre de
la distance. Il a globalement une bonne gestion des situations.
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A LA PRESSION : PARLONS-EN !

3 e Le profil C

Pascale (triathlon) :
« C'est toujours la méme chose, avant I'épreuve, je ne peux pas m'empécher de
me faire des films négatifs ! »

Le profil C est plutdt prudent avec néanmoins une tendance a élaborer des scénarios
négatifs et a les ruminer. A cause de cette attitude, il risque de s'inscrire, malgré lui,
dans un processus d'échec. Cela, alors méme que ses qualités physiques et techniques
pourraient étre en faveur de sa réussite.

On est rarement tout A, tout B ou tout C, on a le plus souvent une dominante. Cette
typologie a pour but d'identifier dans les grandes lignes notre mode de réaction. |l
s'agit juste d'un indicateur, I'étre humain est évidemment bien plus complexe dans
sa structure mentale et ses processus de pensée.

Néanmoins, selon que I'on est plutot impulsif ou anxieux, nous verrons que les
stratégies pour gérer la pression en situation d'enjeu sont différentes.

Un excés de stress est néfaste: tensions inutiles, mauvaise appréciation des situa-
tions, agressivité. La pression a vite fait de transformer une qualité en défaut : la
concentration devient tension, la combativité devient agressivité.

Mais une activation insuffisante est tout aussi négative: perte de combativité, diffi-
cultés de concentration, manque de timing.
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|3 pression

7 POUR ETRE PERFORMANT :
LE NIVEAU OPTIMAL D’ACTIVATION

Thomas (grimpeur) :
« Chaque fois que je suis sous pression, je fais une mauvaise lecture de la voie ».

Pour étre performant, il est nécessaire d'avoir un certain niveau de stress : le Niveau
Optimal d'Activation. Le terme stress ayant une connotation négative, celui d'acti-
vation luiest préféré. Ce degré d'activation est propre a chacun. Pour étre performant,
certains compétiteurs ont besoin de se sentir « boostés ». lls ont besoin de challenge,
d'enjeu pour réussir. D'autres, au contraire, ne s'expriment pleinement que s'il n'y a
pas trop d'enjeu. lls sont généralement meilleurs a I'entrainement qu'en compétition.

Le compétiteur doit donc connaitre son niveau optimal d'activation. Le juste tonus
physique et mental qui lui convient pour déployer tout son potentiel.

Prenons le physique. Le compétiteur peut contréler s'il se trouve au bon niveau
d'activation en observant :

= ses épaules : tendues ou relachées ;

= sa respiration : haute et saccadée ou plutdt basse et réguliere ;

=» ses machoires : serrées ou détendues ;

= Ses mains : crispées ou relachées.
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A LA PRESSION : PARLONS-EN !

Le juste niveau d'activation se situe dans une fourchette qui peut aller de trés relaché

a un peu tendu.

LE NIVEAU D'ACTIVATION PEUT ETRE REGULE : AUGMENTE OU DIMINUE
SELON LES BESOINS

stress
+ VN
Si je suis trop fendu

V¥V Techniques de détente
v

---- Niveau optimal d’activation ----- Performance

On fait descendre le curseur avec les techniques physiques el mentales de délente.
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QUEL EST VOTRE NIVEAU OPTIMAL D'ACTIVATION ?

Quel est I'¢tat physique et mental dans lequel vous vous sentez le mieux pour
réussir ?

Soyez particuliérement attentif aux signes physiques, le jour « J», ils seront des
indicateurs précieux.

SIGNES
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