
PREPARAilON MEIIIAIE ( PARnr 1)

Eruoe DE cAs : << Entre deux monches...>t

Gilles Monier, professeur d I'Ecole Nofionole de
Voile, nous propose euiourd'hvi un nouveou
suiet svr la pr6paralion menlale.ll nous prdsen'
Ie l'6tude d'un ccs prafique d fravers Ie discours
d'un rigalier entre deux manches d'un cham-
pionnai du monde de planche d voile, il y a
quelqves ann6es, Cefte histoire esr en deux
porlies : la fin d'une manche of s tout ve mnl *,
et la priparstion s menlale tt d Ia deuxidme
manche du iour, que nous dicauvrirons dsns
Ie e< Cahiers x du mois de mors,
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donner du sens et de lo sionificotion d lo d6morche de
pr6porotion mentole qui, 

"pour 
6tre efficoce et surtout

utile ou sportif, doil 6he.le fruit de son exp6rience. I
le moteur du kovoil qui sero r6olis6 ovec l'oth-

ldte, nous n'ollons pos opprendre d un coureur d

lhrtTEL
TT PERTBRIIIIIGI
Les 6[6ments pr is en
compte par un coureur, dans
la gestion de son mentat,
lors de la r6alisation d'une
performance regroupent
trois dimensions :
r gestion de fEmotionne[,
r gestion de [a Concen-

tration
* gestion de l'Energie.

Le mental est un systEme en
intenction que nous pouvons
repr6senter comme dans
le schdma 1. Ce modEle est
inspir6 de Guy Missoum,
psychotogue du sport.
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motion. ll est negotif sur so performonce, < mes options
n'6toient pos bonnes >, molgr6 des conditions de nwigo-
tion qu'il oppr6cie, < mon temps fovori >>, et lo vision de
son r6sultot fufur n'esl pos encourogeonte : << c'est mol
porti pour le chompionnot >r. ll n'est plus < dedons > !

Nous pouvons plocer ces diff6rents ( mots >r dons les
codres du sch6mo 2, en fonction de leur lioison ovec les
trois dimensions qui repr6sentenf notre (( mentol >> :
Concentrotion, Emolionnel et Energie. En porolldle, nous
pouvons foire opporoitre oussi le senlimenl qui se degoge
de ces mols : le coureur est en perte de confionce I

Enfin, nous pouvons noter que lo pensee du coureur se
situe sur diff6rentes 6chelles de temps, que rien ne vo
dons le pr6sent, que go ne vo pos s'orronger dons le fufur
et que dons le poss6 (lo l dre monche) il o toul rot6 ! :

e A quel 6tot d'esprit g6n6rol ce texte vous foit-il penser ?
- de lo monche et qu'il nous porle de son refus de tri-
bord et de ses mouvois choix toctiques,
et enfin,

e [6tot d'esprit du coureur vous porolt -il positif ? negotif ?

"4n*fws*s e il est dons l'ovenir quond il nous dit : <c'est mol porti
Notre obiectif mointenont est d'exploiter le moddle pour le chompionnot >.

expos6 ci-dessus pour inlerpr6ter l'6tot d'esprit, le mentol - |
ls:deux monches. 

' I 
tn conclusion, notre coureur esi d6stobilis6, princip-ole-

,.-_._r..:r r,rr_.r -rr_-- -:. | , ,, ment sur le plon Emotionnel, il utilise des mots trds forts
lrOOUlf lent d esDnl de nOtre Oth- t | | t. . I

it:T:fl !'rti.' g,i=!l 5:,'::,1'J:n;;' ;,'1";li'i; :ffiflii ll llli,"llll. . . . , - . - ,_- . , , . . - - , - l ' - . , . . - - . . , -  , . . . . . . . . . t ,  , t  ,  Lru L( , , rY Lr t r  )L, i l  L i lgrgrg l \ \  t r i lu i lute / / ,  gt  uui l5 ung
qrbceurs, nous pouvons notef quelques mOfS CleS : tl est | | | r. .
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corodi'crohe >, ;rd;;:;; onoryse de ro monche eslrds superriciere. En

sommes sur le olon de l'Emotionnel. 
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Le coureur est oussi en difficult6 sur le plon physique, de en rouge dons le sch6mo 2 se d6ploce ve
l'Energie, il est < effondr6 >. .ntr" f i'otion..f J ir.rgi lf ,..f t-..*e ,i trt JLi,

* Dons quel 6tot vous semble 6he le sportif d l'issue de * il est dons l'inslont quond il nous dit < ie suis effondr6 >,

cette course ? e il est dons le poss6 quond il foit l'onolyse - trds n{Totive

GTRTR UIIE FIUTT !

D'ouhe port le coureur nous dit < mon obiecfif n'est pos
ofteint >>, de ce point de vue il troite les 6l6ments,ii6s d lo
Concentrotion, il se positionne mqintenont dons l'onolyse
de lo monche, le roisonnement, et le iroitement de l'infor-

Dans la fin de la premilre partie de notre histoire, [e r6gatier cite le cas d'un refus de tribord z << c'6tsit la mort ! Tiens
voild le numdro 763 qui vient me parler du refus de tribard ! >.
Cette situation est extrdmement d6stabitisante pour notre coureur, car au lieu de se placer dans I'avenir et dans la pr6-
paration de ta prochaine manche: que dois-je faire, que projeter comme strat6gie ? ... , il est plong6 de nouveau dans
[e souvenir de cette mauvaise r6gate et du refus de tribord. C'est une situation que nous rencontrons r6guliArement en
comp6tition, commente Gitles, et i haut-niveau cette d6marche peut 6tre une tactique de d6stabilisation ! Dans ce cas,
i[ ne faut surtout pas rentrer dans ]e jeu de [a discussion, il faut d6samorcer : ( AK, on en reparle aprds la manche ! >.
Pour mettre en valeur cette situation, je vous propose de m6diter sur une pensde phitosophique chinoise, extraite du
Tao :
<< Qusnd nous avons la solution d un problEme, rien ne sert d'y penser. Et quond nous n'avons pos lo solution d un pro-
bldme, y penser ne change rten >,
Dans [e cas de notre refus de tribord il ne faut pas revenir sur l'incident, ne pas placer votre pens6e dans [e pass6, car si
votre adversaire r6clame il va d6poser une instruction contre vous, donc rien ne sert d'y penser maintenant : vous
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$ch6ma 2 : lnrlu$G rilu [remior tonto

Nous sommes ici dons une dominonte de l'Emolionnel.
Le cercle rouge est en d6s6quilibre, il n'est plus centr6.
Nous sommes dons le mode odoptotif.

Les mots :
q Mon olFctl nl$t pas rtloint r
* $'esl mal IaFt [our h
slsnpionntl t
q ilos oFlionr ['5hlmt ]m trBnnG8 D
Les sentiments :
Baisse de h concmbalion
Balosc ile la molisalisn

Les mots :
cFou l t r l l | l e
r ll6gr ,r
* Grtarlrolltc n
Les sentiments :
Bnrlirn hrbnE;l v6s[G, nyl8F
rxsil6, #trrlil

Les mots :
r Eflordr6 r
c Pmlcn du nefus de
Fboril auec le 783 r
Les sentiments :
hlfuuc accumul6e

i
t

r6gulier qui permettro de d6velopper
comp6tences << menioles >, dons le but

les performonces.

de
ou coureur d'6voquer une

et  permet t re  de  commencer  une
verrons de quelle monidre le vo r6orienter son

pr6poroieur mentol ou l'enlroineur.
6tot d'esprit et g6rer son m
deuxidme monche ou mieux

> l s

effectu6 par Goul,
Monier "
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