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Introduction

Pourquoi s’y intéresser ?

Construire une démarche de préparation mentale ?
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La Performance n’est pas un fait unique - il est nécessaire
d’'opter pour une et non pas analytique

Suivi biologique / Récupération Prépa

Prépa Tactique

Nutrition \f /

PERFORMANCE

Prépa
Soe—— Technique
Prépa

Physique

Prépa. Mentale
Accompagnement Psychologique
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LES JOUEURS DE HAUT NIVEAU :

QUELLES CARACTERISTIQUES ?

Motivation Confiance en soi

Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Le facteur semble étre un élément important du systeme
de performance de l'activité football gu’il s’agisse :

» Du jeune joueur en formation
» Du joueur amateur
» Du joueur professionnel

»Du staff technique et plus particulierement de I'entraineur

Mais, concrétement :

\/
000

Qu’est-ce que la préparation mentale ?

Pourquoi I'intégrer ? Quelle peut étre son intérét ?
Comment la rendre efficace ?

Comment construire une démarche et la mettre en ceuvre ?
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Qui peut la réaliser 2

Ou la réaliser ?

Football des Jeunes Football Professionnel
Football Amateur

Quoi rechercher ?

Développement des Gestion de joueurs

habiletés mentales Individualisation du blessés
travail
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Exemples :

: « Je me pose, jessaie de faire le vide dans ma téte ».

: « J'essaie de me détacher, de penser a autre chose. Je bouge, je parle..] adopte
toutes sortes de comportements qui me permettent de relativiser. »

: « Me poser le moins de question possible et penser dabord a me faire plaisir,
fermer les yeux et visualiser de belles images de buts que jai marqués ».

: « Prendre chaque match comme une féte. Je pense tactique, je me souviens de
tous les conseils techniques du coach. Je me visualise sur le terrain dans les meilleures
positions. »

Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Vision de 'entraineur - cas d'un Groupe Sénior, niveau
DH

Réaliser un Audit du club : fonctionnement, personnes en place,
supervision de matchs

Points observés : modes de communication, maniéres de communiquer,
réactions face a la difficulté

Pourquoi ?
Un club = Une histoire

Mots traduisent les pensées
Maniéres renseignent bien plus que les mots en eux-mémes
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Fixer un objectif prioritaire :

Fixer des sous-objectifs :

Renforcer la concentration des joueurs (liaison forte avec les phases de
transitions)

Faire abstraction des événements, focaliser son attention sur soi, le
groupe et les objectifs
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Objectif :

Pourquoi ?

Comment ?
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Exemples tirés de Séances :

Objectif :
Organisation :

Description :

Evolutions :

Corrections
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Exemples tirés de Séances :

Objectif :
Organisation :

Description :

Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Nicolas Mayer, Entraineur / Préparateur Physique  31/10/2009




Exemples tirés de Séances:

Objectif :

Organisation :

Description :

Consignes
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Objectif : concentration
Si un joueur réalise + de 1 touche
de balle, le suivant = 1 touche
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Exemple de problématiques actuelles :

Objectif :

Pourquoi ?

Comment ?
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Exemple de problématiques actuelles :

Stade1:U8a U :
Stade 2 : Un1a Uis :
Stade 3 : Ui a Uig :

Stade 4 : Uig et + :
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Logique = « Age d’or de 'apprentissage »

Entraineur = une personne « modele »
Encourager la réussite
Démontrer soi-méme, par I'enfant en réussite
Créer un environnement amusant et stimulant

Entrainement = Emotions = Motivation Intrinseque

Buts =

Augmenter le répertoire des habiletés motrices (E-U)

Développer la prise de décision et éveiller a 'environnement
Chaque enfant = méme temps de jeu a des postes différents

Les Habiletés :
Confiance en soi
Plaisir / Motivation
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La préparation mentale est un facteur important de la performance dans le

football

Son intégration dans le contenus d’entrainement va permettre au joueur :
De mieux gérer mentalement son activité
D’optimiser sa performance individuelle et celle collective
D’avancer en tant quHomme

L'entraineur, Entraineur Adjoint, Préparateur Physique ou Préparateur Mental
accompagne le(s) joueur(s) dans le développement de son et son

Logique = prendre un objectif de travail centré sur le mental — mettre
en place une situation visant du joueur

Important d’exploiter les
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