PARATION MENTALE

La préparation mentale ? Un outil pour s’inscrire dans une stratégie de succes affirment Eric
ESCRIBANO, entraineur a I'Union Sportive Colomiers rugby et Ciément FRANCES, 21ans, joueur
a Colomiers, tous deux travaillant depuis plusieurs années avec Didier Don, préparateur men-

tal certifié.

Pourquoi avez-vous souhaité prati-
quer la préparation mentale ?

EE : Passionné par la communica-
fion et le potentiel humain en tant
qu'homme et enfraineur de rugby,
jai toujours admiré la comibativité
de certains joueurs. J'ai alors réalisé
que tout en surveillant attentiverment
la préparation physique, la musculo-
tion, I'hygiene alimentaire, nous lais-
sions parfois de coté I'aspect « men-
tal » de l'athlete: Pourquoi certains
réussissent-ils et d'autres pas ?
Comment est-il possible qu’un joueur
s'effondre completement pendant
un match ?...J'ai alors voulu savoir
comment tfravailler le mental et ap-
porter O mes joueurs un supplément
de confiance et de réussite.

CF : A mon passage en junior cra-
bos j'ai changé de poste, je jouais 3e
ligne centre pour passer talonneur.
Pour me préparer O ce changement
de jeu et pour la concentration avant
de lancer j'ai décidé de faire de la
préparation mentale avec Didier.

Quel type de travail avez-vous
réalisé ?

EE : Lo préparation mentale m'a
pemis de connaditre mon propre
fonctionnement mental en situation
de compétition ou de recherche de
performances et de l'adapter aux
circonstances. C’est un « travail » ef-
fectué en amont afin d‘augmenter
le taux de réussite sans étre un surplus
de « travail », c'est surtout un « oufil
de fravail ».Ainsi, les techniques de
changements m'ont aidé a metire

en plaoce des stratégies mentales
adaptées aux circonstances de
compétition vécues par chacun de
mes joueurs. Elaborer une structure
de pensée, une daftitude mentale
aidant & confourner les craintes per-
met une approche de la compéti-
fion plus sereine. Les aspects les plus
souvent fravaillés sont la gestion des
émotions (stress, pression, confiance
en soi...), Une meileure concentra-
tion, la recherche de positivité men-
tale, une motivation a foute épreuve.

CF : Jai fait un énorme travail de
concentration car aprés un gros ef-
fort, il fallait que je soit calme pour le
lancé en touche. Didier m'a égale-
ment appris de nombreuses fech-
niques pour foujours positiver.

Je me sers de tout ce que jai fra-
vaillé avec Didier autant dans le sport
que dans la vie professionnelle. J'ai
plus confiance en Mo, je suis calme.
Comme le dit Didier, défier nos
peurs, Nos freins (car Nous en avons
tous !) c'est relever le DEFI & chaque
match !

Que pourriez-vous dire a un Athlete
ou un entraineur sur la préparation
mentale ?

EE : La préparation mentale, contrai-
rement  ce que beaucoup pen-
sent, n‘est pas réservée aux sportifs
de hauts niveaux. Des lors gu’un
sportif se met en compétition avec
d'autres sportifs, entrent en jeu des
phénomenes mentaux qui, mal mai-
trisés, peuvent entacher les résultats
d’'une contre-performance ou d'une
non-performance. Le but premier de
la préparation mentale est d'appro-
cher avec régularité les conditions
optimales de performances et de
réussite.

CF: C'est difficie & expliquer car je |
pense que chaque personne réagit |

différemment suivant son caractere,
|

mais on ressent un vrai changement,
fres bénéfique, quand on la met en
application, aussi bien dans la vie
professionnelle, amicale ou familiale
que sur le terrain.

Ou en étes-vous aujourd’hui de vos
objectifs ?

EE : Aujourd’nhui, je suis dans une dy-
namique de réussite, jintegre de
mieux en mieux le travail au quoti-
dien avec mes joueurs et également
lors des matchs. J'ai obtenu des ré-
ponses & mes aftentes et mes ob-
jectifs évoluent selon les groupes que
jentraine. Jai besoin de travailler
avec Didier sur de nouvelles problé-
matiques rencontrées et pour rendre
mon groupe plus performant.

CF : La mise en place de mon tra-
vail dans tous les compartiments du
jeu commence a payer aujourd’nui,
C'est le résultat de beaucoup de ré-
flexion et d'analyse personnelle sur
moi. Mon objectif n‘est pas encore
atteint mais je passe par des étapes
intermédiaires qui se déroulent tres
bien. Je suis dans une dynamigue
de réussite permanente |
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