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Résumé

Une telle remarque permet de considérer I'athléte comme un étre humain qui, pour se
réaliser, prend la pratique sportive comme mode d'expression, d'accomplissement d'un désir. Le
psychologue le suit dans son projet de vie au cceur d'une réalité sociale dont les contradictions sont
nombreuses. Nous désignons cet accompagnement par le terme d' "étre-athléte' dont
I'aboutissement est I'autonomie du sportif. Cet entraineur mental va outiller I'athléte (alors
bombardé par les attentes des sponsors, de la foule, de I'entraineur et des parents), afin que I'esprit
n'entrave pas l'expression du corps.

Le psychologue spécialisé dans le sport intervient dans les champs suivant :

- Relations entraineurs/entrainés/parents

- Discours de I'entraineur

- Gestion des conflits perturbant la performance, du stress, de la performance et de la contre
performance

- Préparation psychologique avant/aprés la compétition

- Stratégies mentales de la réussite, d'objectifs

- Motivation individuelle et collective

- Gestion d'équipe et dynamique de groupe

- Programmation et planification de I'entrainement psychologique

- Le dopage et la récupération mentale (spécifique a Avantage Mental)

Il dispose aussi de :

- Techniques psychocorporelles : techniques de prise de conscience du corps, de respiration,
massages, sauna .

- Techniques de relaxation : yoga, zen, training autogene de Schultz, relaxation progressive de
Jacobson...

- Techniques comportementales appareillées : biofeedback...

- Techniques comportementales non appareillées : technique de dissociation association...

- Techniques de visualisation mentale : imagerie mentale et répétition mentale

- Techniques induisant des états modifiés de conscience : Hypnose, Sophrologie



Avec ces techniques, le psychologue est présent pour construire un abri mental, une sorte de bulle
étanche qui permet a I'athléte le jour de la compétition de se préserver de ce qui pourrait le
détourner de son objectif. Ainsi, I'entrainement mental a pour but de permettre au sujet de contréler
ses pensées, ses attitudes, ses actions afin de pouvoir éventuellement les changer. 1l repose sur I'idée
qu'au méme titre que la force musculaire peut étre améliorée par I'entrainement, la force mentale
peut étre développée par I'exercice.
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