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Retour sur le projet MenSkil (Mental Skills) Erasmus +

Projet Franco-Italiano-Ecossais sur |'accompagnement des entraineurs.

Idée/enjeux : L'accompagnateur des entraineurs (le coach de coach) doit faire sortir I’entraineur de sa zone de
confort pour I'aider a réfléchir a sa posture d’entraineur, a sa conception de I’entrainement, a sa pratique

d’entraineur.
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compétition, post compétition questionnaire et a 'observation, I'analyse n'est pas

pleinement représentative de la réalité. ..

Questionnaires (entraineurs et sportifs) : Observation d'entrainement :
® 17 entraineurs, 117 sportifs ® un entretien avec les entraineurs pour

i
® 10 sports — entraineurs ‘ comprendre la séance

® 16 sports - sportifs i ® observations des comportements des sportifs
‘ |

26 questions (qualitatives, quantitatives) — et des entraineurs a partir d'une grille
entraineurs d'analyse

® 13 questions (qualitatives, quantitatives) -
sportifs

Classement par habiletés/thémes athlétes & entraineurs
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14 thémes observés

: s LG5
Théme 1: Entraineurs - les habiletés mentales importantes pour le sport | ("‘W}ﬁ?, ~L]\ (m:'l,,, v En
Théme 2 : Sportifs - les habiletés mentales a I'entrainement , ( ¢’ ) f
Théme 3 : Sportifs - les habiletés mentales en compétition | 2Quets sea¥ Lis hobiles pnodebis que o
Theme 4 : Intégration de la préparation mentale a I'entrainement T kel delape Jankinves 3 Vebmtanadfen
Théme 5 : Qui supporte la préparation mentale? e B il R
Théme 6 : Le temps passé a intégrer la préparation mentale a I'entrainement
Theme 7 : Individualisation des exercices a I'entrainement
Théme 8 : Fixation d’objectifs (a I'entrainement)

Théme 9 : Debriefing / bilan de compétition
Théme 10 : Préparation mentale spécifique pré-compétition

Theme 11 : Préparation mentale spécifique post-compétition
Théme 12 : Impact sur la performance,

Théme 13 : Plaisir, implication, progrés (observés dans la séance)
Théme 14 : Les comportements de I'entraineur favorisant le travail sur les dimensions
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. plaisir,

implication et progrées
Théme 1 : Entraineurs - les habiletés mentales importantes pour le sport

Pour les entraineurs, les 2 habiletés majeurs sont:

motivation & engagement (30%)
gestion des états affectifs & confiance (22%)

Coaches - Mental skills worked on when training
.

suivi de:
compréhension / analyse (18%)

L]
concentration (16%)

Sport d'équipe:
e motivation & engagement (63%)

M

Sport individuel:
Visualisation et Activation sont uniquement citées par les

L ]
entraineurs de sport individuel

Theme 2: Sportifs - les habiletés mentales a I'entrainement
Les 2 forces majeur a I'entrainement (atout sur le plan mental) :

Athletes - key mental capabilities/strength when training
concentration (36%)

[ ]
motivation & engagement (33%)

Les 3 habiletés mentales a développer sont :
gestion des états affectifs & confiance (11% — 27%)

motivation & engagement (33% « 25%)
concentration (36% «— 21%)

Sport d’équipe :
e le relationnel et la compréhension / analyse sont vus comme une

force > tendance générale
la concentration est vue comme un élément clé a développer

Sport individuel :
la concentration et la gestion des états affectifs sont vues

L]
davantage comme une force par les sport individuels
le développement de la visualisation uniquement cité par les

sportifs de sport individuel




Théme 3 : Sportifs - les habiletés mentales en compétition

Athletes - Key mental capabilities/strength when competing Les 2 fOI'CGS majeurs en compétition (atout sur le plan
mental) :

e motivation & engagement (38%)
e concentration (26%)

Les 2 habiletés mentales a développer :
e gestion des états affectifs & confiance (15% — 40%)
e concentration (26% «— 30%)

s 2
Athletes - key mental capabilities/strength to develop when Sport d eque 2
competing e motivation & engagement supérieur a la tendance générale

e le relationnel est vue comme une force > tendance générale

Sport individuel:
e la visualisation est une force uniquement cités par les sportifs
de sport individuel
e les seules a vouloir améliorer le relationnel et I'activation

Theme 4 : Intégration de la préparation mentale a I'entrainement

integration of mental preparation in traini i 1
ey g e Cette pratique est généralisée par les entraineurs (95%)

e Le processus de préparation mentale intégrée est
davantage compris par les pratiquants des sports
individuels (+10%)

No

Néanmoins pour les sportifs :

e e Les sportifs évoluant & un niveau national et au-dessus,
sont conscients que la préparation mentale reléve d'un
Athletes working on mental skills when training processus intégré

No ja e Ce processus est davantage compris par les sportifs les
plus expérimentés
e On note que les sportifs écossais et italiens intérrogés sont
davantage conscient qu'un processus de préparation
AT BT mentale intégré

Theme 5 : Qui supporte la préparation mentale?

e GG G Tt ok Peu de sportifs sollicitent les services d’un
préparateur mental (PM) Athletes calling on mental trainer
Le type de sport ne semble pas influencer
cette vue d’ensemble.
40% des entraineurs sollicitent les services

d’un préparateur mental.

Le mode opératoire en matiére de
préparation mentale est identifiable selon le  ———

systéme sportif (pays) :
- ltalie : cest lentraineur qui geére le
Coaches integrating mental preparation imo all training processus 9 préparation mentale est Athletes working on mental skills with their coach

compris par le sportif
- Ecosse : Le PM intervient aupres de
= 'entraineur (formation / quality
controle)=>préparation mentale est
TR compris par le sportif
- France : Chaque discipline développe son
propre process (dans chaque disicpline
rtifs identifient un processus

50% des spo fient u
de préparation mentale intégré)



Théme 6 : Le temps passé a intégrer la préparation mentale a
I'entrainement

2 tendances sont observées :

jusqu'a %5 du temps d'entrainement (65%)
- Plus de % du temps d'entrainement (24%)

Les entraineurs de sport individuels tendent a
avoir une approche plus variée.

Dans les sports individuels, la majorité des
entraineurs consacre jusqu'a ¥ du temps
d’entrainement (60%) .

Théme 7 : Individualisation des exercices a l'entrainement

Coaches individualising exercises

L’individualisation de I'entrainement est un
principe de travail adopté par tous les
entraineurs de sport individuel.

En sport collectif, c’est la communication au
sein du group-équipe  qui  guide
lindividualisation du travail (dimension de
préparation mentale collective)

Théme 8 : Fixation d’objectifs (a I'entrainement)

Coaches using goal setting at training

Il a été demandé si les entraineurs fixaient des
objectifs d’entrainement aux sportifs :

- 90% des entraineurs de sport individuel et
40% des entraineurs en sport collectif répondent
positivement.

Le niveau de performance a une influence sur la
fixation d’objectifs :

- International (100%),

- National et regional (75%)



Theme 9 : Debriefing / bilan de compétition

debnef competition attended debrief competition not attended

ndmaus) detrefing

Theéme 10 : Préparation mentale spécifique pré-compétition

Apreés les compétitions, 100% des
entraineurs débriefent (bilan de compétition
individuel ou collectif).

Les entraineurs des sports individuels
débriefent méme celles auxquelles ils ne
participent pas.

Dans les sports d'équipe I'entraineur a

‘ tendance a débriefer en groupe (60%

group debrief
d’entre-eux conduisent également des
entretiens individuels).

92% des sportifs disent analyser leur
prestation apres la compétition

Coaches working mor ficall i
f e on oeriain mental skills Cette pratique est partagée par 90% des

i entraineurs de sport individuel vs 60% pour les
s TR autres types de sport.
60% des entraineurs de sport individuel pensent
que ce temps ce temps doit faire I'objet d’'une
prépration mentale spécifique et disent y
TR consacrer plus de temps.

S Goie Ce n'est pas pergu de la méme fagon par les
; i me ;
Less Time Mone T & entraineurs des sports collectifs.

53% |

12% | 35%



Theme 11 : Préparation mentale specifique post-compétition

Coaches working more specifically on certain mental skills

post-competition 70% des entraineurs de sport individuel
développent une préparation mentale spécifique
lors de cette période (20% pour les entraineurs

des sports collectifs).

Théme 12 : Impact sur la performance

Have you noticed performance enhancement? (Coaches)

No

Yes
88.2%




Création d’outils d’observation des comportements de I’entraineur et de I’athléte :

\ Comportement du Coach

1-10 (1=pas du tout, 10=tout le
temp)

\ Le coach formule des objectifs de séance ciblés, clairs et précis

Le coach dirige I'entrainement de maniére positive

Le coach favorise la cohésion de groupe ... le coach crée une forte dynamique d’equipe

Le coach motive et remotive le groupe si necessaire

| ]
|
i
|

Le coach reléve particulierement les éléments du succeés plutot que les causes de I'échec

/Te coach gére le temps, le rythme de la séance d’entrainement

/Te coach gére les individualités

Le coach débriefe : Feed-back : le positi

Résultats :

f+ 1 ou 2 pistes d'amélioration + synthese positive

| i

Theme 14 Les corr_lp_ortements de I'entraineurs favorisant le travail sur
les dimensions : plaisir, implication et progrés

The coach explains the session objectives/goals
clearly and precisely

7.20

The coach leads training in a positive manner

6.80

The coach develops group cohesion

5.30

The coach motivates the group and picks them up
if they are struggling

6.20

The coach focuses on the positives more than the
negatives

6.60

The coach manages time, the highs and the lows of
the session

6.67

6.44

The coach individualizes the session for each
athlete

5,25

[The coach delivers a quality debrief

Les entraineurs mettent indifféremment le focus
sur le plaisir, 'implication et le progreés.

L’observation de terrain (vidéo/grille d’analyse)
des interactions verbales permet d'identifier que
certains entraineurs utilisent I'écoute active et le
feedback pour alimenter son propos ( & sens
unique = répondre & un besoin). Pour autant la
plupart construisent une écoute réelle active
(prise en compte des demandes).



Séquence de réflexions par groupes sur des thématiques différentes inscrites dans 3
grands thémes (La préparation mentale en handisport, la préparation mentale en sports
individuels, la préparation mentale en sports collectifs).

Synthése de la réflexion portant sur la préparation mentale en sports collectifs, et plus particulierement
sur la dimension individuelle de la préparation mentale dans la dimension collective de la préparation
mentale en sports collectifs.

Membres du groupe de travail :

- 2 étudiants du Master Entrainement et optimisation de la performance sportive parcours Préparation mentale et
accompagnement de la performance (Créteil)

- 1 entraineur de basket-ball formé certifié en sophrologie
- 1 entraineur de hockey-sur-gazon, responsable du pole France de hockey-sur-gazon de I'INSEP
- 1 entraineur de handball, prochainement chargée de développement a la ligue lle de France

- 1 doctorante de I'INSEP

Fondement de la réflexion :

Plusieurs individualités forment un collectif (athléte + athléte + athléte + entraineur = collectif). A I'intérieur de ce
systéme, il y a des connexions interindividuelles plutot horizontale (athléte / athléte ou athléte / entraineur) et plutot
verticales (athléte / collectif).

1% interrogation: Quelle préparation mentale auprés des athlétes ?

L'athlete doit savoir pourquoi il est 1a dans ce collectif, et lui et I'entraineur doivent connaitre les leviers qui
permettront a I'athlete de s’impliquer, progresser et prendre du plaisir dans le projet collectif. Pour y parvenir, deux
étapes peuvent étre envisagées :

1° étape pour 'athléte : prendre conscience de ses propres modes de fonctionnement (que fait-il de maniére
préférentielle dans telle ou telle situation, face a telle ou telle contrainte ?). Pour y parvenir, et aider |'athléte a en
prendre conscience, |’entraineur peut appuyer son discours sur des preuves (exemples précis de comportements
réalisés, vidéos...).

2¢me étape pour 'athléte : prendre connaissance et conscience des modes de fonctionnement de chacun de
ses coéquipiers. Généralement, cela émerge spontanément au fur et a mesure que les joueurs apprennent a se
connaitre pendant la saison. Cela peut aussi émerger ou étre confirmé lors d’entretiens collectifs en début ou cours
de saison.

2°™Me interrogation: Quand et comment mettre en ceuvre des actions de préparation mentale ?

Début de saison : Réaliser un entretien individuel avec chaque joueur pour que I'entraineur puisse identifier
leurs modes de communications préférentiels. Ce moment peut mettre en avant la difficulté que peuvent avoir
certains athlétes a identifier et/ou verbaliser leurs besoins éventuels en préparation mentale.

Cours de saison : Est-il préférable de planifier de maniére formelle des actions de préparation mentale telle
gue des entretiens de suivi ? ou bien d’en réaliser de maniére plus spontanée selon les observations faites pendant la
saison ?

Exemple du fonctionnement choisi par le pdle France hockey-sur-gazon de I'INSEP:
- Entretiens individuels: planifiés a différents moments de I’année, mais ils restent ouverts, c’est-a-dire que
chacun peut y aller s’il le souhaite. lls ont lieu entre I'athléte et la psychologue formée en préparation mentale, et



permettent d’identifier 1) des évolutions des schémas de vie des athléetes (événements de la vie privée, formation
professionnelle qui viendraient modifier les priorités sportives prédéfinies), et 2) des comportements de I’entraineur
qui pourraient étre des freins a I’évolution sportive de 'athléte et donc d’apporter les régulations nécessaires pour
gu’ils deviennent plut6t des tremplins pour I'athléete.

- Entretiens collectifs: planifiés et a caractéere obligatoire, ils ont pour but de construire un projet sur la base
de valeurs consensuellement définies et validées par le groupe (= constitution de points d’ancrages auxquels I'individu
peut toujours se rattacher en toute circonstance, ou vers lesquels plusieurs membres du groupe peuvent rattacher un
individu en perdition). Cela implique un travail nécessaire sur la sémantique (=que tout le monde utilise le méme
vocabulaire) pour que le groupe soit assuré que tous ses membres soient sur la méme longueur d’ondes lorsqu’ils
communiquent.

NB : Les autres syntheéses seront mises en lignes plus tard (une fois récupérées).



COMMENT OPTIMISER LE FONCTIONNEMENT DU SYSTEME NERVEUX DES SPORTIFS DE HAUT-NIVEAU ? par Hubert
RIPOLL

Concentration versus Automatisation.

Le niveau d’activation de la concentration dépend des contraintes extérieures auxquelles le sportif est soumis. Par
exemple, lors d’'un match de football de 1h30, un joueur de champ peut avoir 100 moments (=actions) a gérer tandis
gu’un gardien de but n’en aura que 5. Le niveau d’activation de concentration de chacun, pour ces différents moments,
peut étre différent selon la configuration de la situation, I’enjeu de I'action a mener, etc...

La concentration : C’est un processus volontaire. On se concentre POUR réaliser quelque chose, donc on se focalise
volontairement sur certains éléments que I'on considére importants. L’enjeu pour le sportif est de trouver le bon
niveau d’activation de la concentration au bon moment. Trop t6t et trop élevée ou trop faible, I’état de concentration
ne sera pas optimal au moment de réaliser I’action. Pour imager cela, on peut penser au violoniste : en appuyant plus
ou moins fort sur une corde qu'’il frotte, il peut produire plusieurs sons différents, mais au regard de la partition, il doit
trouver LA note.

Sur le ring. jetais sur un

nuage, dans un état dextra
lucidite...  Je voyais  mon
adversaire, je sentais  sa
respiration... Ce n'était pas de

la dispersion, non, une lucidiré
exceplionnelle... Je me sentais
imvulnerable. On ne sean 1end

compre qu apres

Les automatismes gestuels : lls sont activés sans volonté spécifiques, mais ancrés dans la mémoire du corps et du
cerveau car pratiqués des centaines de fois.

Les sportifs ont tout intérét a atteindre la zone / I’état de grace, qui est un sentiment d’invincibilité d{ a un niveau de
fonctionnement optimal, sans effort, ni contréle intentionnel, a la production d’un geste parfait, fluide.



"FLUIDITE MENTALE

» Depuis la coupe du monde de
Munich, j'ai changé ma fagon de
penser et de tier. Je ne veux plus
qu'on me parle de techmque en
match et je recherche la fluidité, je
tire complétement détendue, ¥
compris le serrage de la crosse. Je
me concentre sur la fluidité, je
respire bien avant de monter le
bras, je me détends et une fois le
bras en l'air je ne pense plus a
rien, simplement a tenir jusqu’a ce
que le coup parte. Dans ce match,
J‘ar véeu le moment présent, série

apres série, coup apres coup.

7ONE — ETAT DE GRACE

un etat

« Je me suis senlie dans
de

socond. Javais le sentimen!
ment bien une action

préparer telle
Cela

que je l'exécntats ai ralenti.
an point de penser avoir im temps
de retard. tant il me semblait que

'!?;' Lawra Flesiet / allais doucement, que mon bras

2 Clampiomsr or)mgeges ot & allait a deux a |'heure, commnie che=

[ ! mdv J &pee "

B une débutante ...

i mats non, j'érais la seule a toucher c!était done que j'érais tres

g ; ? '

P rapide. Cette sensation ne m arrive que dans les grandes
de

Elle est tellement surprenante qu'il m'arrive

i

B compéntions

k regarder mon enfraineur pour nie rassurer. v /n Le mental des
E champions.



JONE — ETAT DE GRACE

o« S connm l'étar de grace pour la
medaille d or de Svdney, une mtensie
de la premidre balle a la dermere balle,
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Cependant, dans des situations de contraintes exceptionnelles (élevées), des études ont montré que le systeme
nerveux central met en place de maniére automatique des stratégies pour faire face aux contraintes. Ces stratégies
spontanées, inconscientes, involontaires dépassent I'entendement des sportifs eux-mémes et des entraineurs. Le SNC
sélectionne donc une modalité de faire-face qui correspond au niveau de contrainte de I'activité. Plus ces situations
se produisent, plus ces mécanismes émergent, et plus ils peuvent se stabiliser et étre de plus en plus efficaces. Une
guestion se pose alors quant a la posture que I'entraineur doit adopter : doit-il laisser ces stratégies émerger seules et
s’exprimer, ou bien intervenir pour tenter de les maitriser/contréler ?

Ripoll et des collaborateurs scientifiques ont créé des situations d’études pour comprendre les modalités d’activation
des différents niveaux du SNC. La question qu’ils se posaient était : quel impact une consigne donnée peut-elle avoir
sur le processus d’activation ? (le protocole et les résultats n’ont pas été présentés).

Comment « pénétrer » dans le SNC des sportifs de haut-niveau ?

COMMENT « PENETRER » DANS LE SNC 7

| Identifier les conlrantes en charge de tratement de ['activite

cnseignce ,

Identificr la singulante de ["athlcte :
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4. Inclure les routines dans le programime d’entrainement |

5. Solliciter les routines au cours d'entrainements simulant tout ou partie de
la competition ;

6 valuer les sensations - conlort va mconlort ressenbies pai "athléte ¢l -
Jes résultats chillrés de Ly performance ;
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Lors de débriefings de compétition (environ 40 questions posées par le préparateur mental au sportif), I'intention du
préparateur mental est de faire verbaliser le sportif le plus possible sur la fagon dont il a vécu les événements qui ont
eu lieu pendant la compétition, afin de rationaliser sa pratique le plus possible et de pouvoir s’appuyer sur ces traces
pour préparer les entrainements suivants.

Instaurer des routines mentales : Il s’agit de construire, avec I'athléte et I’entraineur, une procédure ou on utilise des
mots-clés, des métaphores, des symboles... pour atteindre certains objectifs (par exemple : comment faire pour re-
rentrer dans un match quand une pensée parasite/négative a perturbé la concentration ?).

Evaluer I'efficacité de la préparation mentale :

On ne peut le faire qu’en évaluant le sentiment de confort percu par le sportif pendant I'épreuve, couplé a la
performance finale (score, classement) réalisée.

Conclusion / pistes / perspectives :

L'entraineur n’est pas uniquement un entraineur d’habiletés motrices. Il est aussi un entraineur mental, qui doit
considérer les habiletés mentales (de concentration et de réflexion sur la pratique entre autres) au méme titre que les
habiletés techniques, et les intégrer comme un contenu d’entrainement. |l n’a pas besoin d’un préparateur mental
certifié pour mettre en place certaines actions développant les habiletés mentales.

Le préparateur mental devrait adopter une posture répondant a 3 principes :

- Accepter d’intervenir auprés d’un athléte et/ou d’un entraineur que s’il se sent légitime de le faire (au regard de la
commande passée).

- Réaliser un audit de la situation avec I’entraineur et I'athléte séparément pour identifier d’éventuels problémes sur
lesquels travailler ensuite.

- Impliquer I'entraineur et I'athléte dans la construction des outils / démarches / protocoles qu’il compte mettre en
place.

Py antrices el pas cCliul




PER LES HABILETES MENTALES :
QUAND ? COMMENT ?

 DEVELOP

iDoss; le départ, associ¢ aux habiletés motrices ;

-La gestion des habiletés mentales est une question

- d’¢éducation :

z?flntégrées dans ’entrainement ;

‘En sollicitant la « totalité » du sportif :

25*1’211' des « moments » a theme adressant une intention/routing ;
' En mesurant les effets chiffrés et en sensation :

I :‘A
PREPARATION MENTALE :

QUI FAIT QUOIL?




