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Preparation mentale des gardiens
de but

* Transformer ses pense€es negatives ou parasites en
penseées creatives ou positives.




L'action est accompagnee par une
pensee.

e Transformer vos pensees negatives par des
pensees parades ou creatives. Chaque action est
accompagnee par une pensee, lorsque celle c1 est
negative, 1l s'agit de la transformer en pensce
positive ou pensee parade pour qu'elle ne nuise pas
a votre performance. Une pensée parade est
constructive et applicable, elle peut faire partie de
vos routine pour une meilleure gestion
emotionnelle. Au contraire les pensees negatives
ou pensees parasites conduisent a I'énervement, de
I'irritation, de 'anxic¢te ou de la crispation.



e La performance d'une ¢quipe ou d'un athlete doit
etre accompagne par des pensees positives.

e Les penscees positives apportent la confiance

e Les pensées negatives amene chez l'athlete des
peurs et donc de 1'anxieté négatives.




Le stress, provocateur de pensées

EVALUATION COGNITIVE
RESSOURCES/DEMANDES - STRESS

Les difféerentes formes de RPS chez les sportifs
de haut niveau

=lig=ic=1 . Stress induit par le sportif faire-face
lui mMéme

= Pression infligéee par
F'environnement extérieur

ETAT MENTAL _ PENSEES



Pensées négatives du début de match : « La semaine derniéere,
on a déja perdu a cause de moi »




La pensée est
souvent irrationnelle et fait
reference au passe

e Sentiment de culpabilité qui fait référence au passe

e Dialogue interne négatif qui génere une émotion
qui fait réference au passe. Exemple « je ne sent
rien aujourd'hui »

 J'ai fait perdre mon eéquipe (irrationnel)

e Tous les joueurs de 1'équipe sont responsables,
(Rapport rationnel a la situation passe)

e L'équipe adverse a mieux gerer la fin du match




Accompagnement par un coach
mental ou préparateur mental vers
le rapport de rationalité a la
situation

* Accompagnement de l'athl¢te vers une ¢valuation
rationnelle de sa performance (coaching).

- « je suis responsable de la defaite de mon
equipe » (pensee negative et irrationnelle)

Question : Est ce que la defaite dans un sport
collectif peut étre imputable a un seul joueur en
['occurrence le gardien de but ?



4 types de pensées irrationnelles

- Catastrophisation des jugements

- Intolérance a la frustration et besoin de
satisfaction immediate

-Absolutisme des demandes, « il ne peut avoir
aucune discussion, ni opposition »

- Evaluation globale de moi et des autres



Exercices : Transformer en
pensees rationnelle.

- « On a perdu a cause de moi.... »
o’ ° ° 14 °
- « j'ai fait perdre mon équipe.... »

- « l'entraineur ne me fera jamais jouer et il me
donnera jamais ma chance.... »

- « SI on joue comme la semaine derniere ou on a
tout rate,...... »

-« jlai eté nul.... »
- « je ne veux plus perdre sinon j'arréte.... »

- « je suis debile ou quoi, comment j'ai pu rater
ANl



L'emotion est liee au passée et
anticipe dans le futur

e Ce qui s 'est passe et anticipe sur les consequences

« je peux faire perdre a nouveau mon equipe et
faire perdre le championnat »

« j'avais peur de rater car j'avais peur de perdre »

e Un retour dans le présent permet de fixer le
discours interne, la concentration, la direction de
l'attention et a une meilleure gestion émotionnelle.



Resituer la pensée dans le temps :

" « J'ai pas été performant au dernier match,
J'ai tout raté ».

-

M ona parfois la chance d'entendre les sportifs, ils
#= nHarlent de ce qui vient de se passer ou de ce qui s'est
8 passe.

sCc-005037 www.fotosearch.fr




« J'al pas éte performant au dernier
match, j'ai tout rate !!! » .

Le discours interne ou les pensées négatives alimentent le pdle émotionnel mais n'agit en

rien sur l'action ou sur la situation du moment.




L'impacte des pensées negatives
avant la performance

e Sur le plan technique :

- Degradation de la technique, coordination,
maladresse, fluidite du mouvement, manque de
précision dans I'exécution du geste

e Sur le plan physiologique :

- Accélération du rythme cardiaque, sudation
importante, perte eénergetique, tension musculaire,
crampes due a une mauvaise respiration, CO2



e Sur le plan psychologique :

Sentiment de ne pas étre a la hauteur du challenge,
doute, anxiété négative, mauvaise question, remise
en question de sa preéparation, agitation, tension,
perte de confiance, I'estime de so1 peut aussi étre
pollué. Mauvaise prise d'information dégradée par
la concentration, reduction du champs visuel,
emotion négative, agressivite negative.

Manque de sommeil, fatigue émotionnelle



e Sur le plan tactique :

Mauvaise reconnaissance des
choix tactique.

situations, mauvais

De¢sorganisation tactique, scénario de match ou
I'équipe qui mene 1-0 n'est plus concentrée sur les

ajustements de 1'organisation
pensées d'avoir peur de prenc

tactique mais sur des
re un but.

 Mauvais choix tactique li¢ a I'¢tat de panique

(precipitation).



Les differents types de pensees
negatives.

* Quand les pensees negatives deviennent des
pensees automatiques, elles deviennent des
veritables attitudes psychologiques.

e 3 types d'attitudes :

-Attitude anxieuse, « je ne vais pas y arriver
aujourd’hui, je ne me suis pas assez preparer.. »

['athlete est dans une quéte du parfait, de
reconnaissance d'autrui et d'une peur de 1'échec.



o Attitude dévalorisante : « je n'y arriverai jamais
car j'en ai pas les moyens ».

Elle t¢tmoigne d'une géneralisation d'un
comportement negative, autodepreciation de
I'athlete, mauvaise appreciation de la réussite et de
I'échec, anticipation vers l'echec.



- Attitude d'intolérance a la frustration : « j'en ai
marre du foot »

Elle temoigne d'un besoin immeédiat de résultat
pour retrouver du plaisir.



Utiliser des pensees créatives ou
des pensées positives. (exercices)

1- Identification du discours interne en essayant de
visualiser mentalement une situation du passe qui
a génere ce discours interne negatif.

2- Ecrire le discours interne negatif en analysant
les faits preécis.

- Quand j'a1 commencé a me parler ?
- Qu'est ce que je me suis dit ?

- Quelle pensee ? Ces pensees ont elles
accompagne une bonne performance ?



- Mes pensces ctaient elles lices a moi, a mes
adversaires, a d'autres personnes....

3- 1dentification de I'événement, d'une situation
précise, d'un événement dans I'événement, une
remarque d'un entraineur...

- Quel est mon degre de croyance sur cette pensee
(1a10).

- Est ce un fait precis ou une interpretation des
faits ?

- Existe-t'-1l une alternative a cette pensce.



La reformulation

* Rapport rationnel a la situation.
e Pensce qui me plonge dans le moment présent.

e ['athlete propose des contre-propositions a sa
pensee negatives.

e Je décide d'arréter d'accueillir cette pensée.
n¢gative en la remplacant par une pensee creative
ou positive (devise).



Identifier le discours interne negatif

Irrité/Crisp
é

Agité

Fluide/per
formant

Serein

Ennui




Identifier les penséees néegatives
lors du match.

démotive
crispé
enerve
aqgite
anxieux

Fluide
performant

détendu
serein
routinier
ennuyeux
démotive




Chasser ses pensées néegatives

Romain Lavillénie, Champion olympique au JO de Londres.

Apres une série de mauvais résultat, « je n‘ai pas fait I'erreur d'y repenser, chaque
Concours sont difféerents.... »

« Je pensais juste a sauter, a faire un super saut.... ».




Transformer ses penseéees
negatives en pensees positives ou
creatives. (prendre le temps de
faire 2 ou 3 respiration abdominale)

positif Soit plus dynamique dans ta sortie de but

créatif Attention a ton placement et la qualité de tes appuis sur les corners




Transformer ses pensées
negatives.

Je ne me suis pas assez entrainé cette semaine,
Je ne suis pas en forme, je suis fatigué !!!

Visualiser votre pensee dans /
votre ecran mental '~
y o

| >
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-

Je ne suis pas en forme....

—. G




La devise

Donnes tout pour ton equipe, ton club



Passer du systeme nerveux

orthosympathique au systeme
nerveux parasympathique.

MOMENT DE STRESS ET

RSO D'EXCITATION
PREPARER A FUIR OU A
LUTTER.

PENSEES NEGATIVES

Accélération du rythme cardio-
Vasculaire.
Respiration rapide
Sudation

Sueur froide
Dilatation des pupilles

‘;ﬂ

SNO déclenché




Systeme nerveux parasympathique

FLUIDE
DETENDU

Pensées positives ou creatives -
Concentrer « ici et maintenant ».

SEREIN

Fréguence cardiaque et
Respiratoire basse
Récupération

Repos sérénité
Analyse

SNP activé



Exercice :

* Penser a une situation négative, désagréable en
visualisant les détails et les émotions de ce
moment :

e Essayer de ressentir les sensations kinesthésiques.
e D'écouter les battements de votre coeur.

e De prendre conscience de votre respiration
(inspiration/expiration).



Cohésion cardiaque
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Gestion de I'erreur

e Routine de concentration

1- Gestion de I'émotion négative par la respiration
abdominale.

2- Moment d'analyse, pensées créatives permettent
s'adapter a la situation, réajustement tactique.

3- Moment de décision, c'est la conséquence de
l'analyse

4- Réactivation physique
5- Dialogue interne, phrase positive ou ma devise

6- mot cle de la décision, (gagner =anxiogéne).



e Facebook/ SPC Stage Pour Competiteurs et
Performance Mentale.

e sebracine0363@gmail.com
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