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Le guide du plan de communication mentalisé de
I'entraineur

Un outil pratique développé par NEXOO pour accompagner vos athlétes vers la performance

La communication d'un entraineur ne doit pas reposer sur la seule intuition. Une consigne délivrée de maniére
brouillonne ou au mauvais moment peut fragiliser I'état d'esprit d'un athlete, tandis qu'un message structuré,
calibré sur son état émotionnel, peut débloquer des performances exceptionnelles. Ce guide de terrain
répertorie les outils de la méthode de communication mentalisée pour vous aider a transformer chaque
interaction en un levier de réussite.

La méthode en sept étapes pour le terrain

Etape 1 : Définir la situation de communication

Avant de structurer votre message, identifiez clairement le moment et le contexte pour adapter l'intervention :
 Avant la compétition : focalisation sur la motivation et la régulation du stress d'avant-course.

» Pendant la compétition : ajustement technique rapide, recentrage mental et maintien du focus.

» Apreés la compétition : débriefing constructif, analyse a froid et projection sur les objectifs futurs.

* En cas de conflit entre athlétes : désamorcage immédiat des tensions et reconstruction de la cohésion.

* En cas de doute ou baisse de régime : rassurance sur le potentiel et relance de la dynamique mentale.

Exemple de terrain (tennis) : un joueur s'appréte a disputer une finale majeure. L'entraineur observe des signes
manifestes de nervosité extréme lors de I'échauffement.

Etape 2 : Identifier I'état mental de I'athléte ou de I'équipe

Analysez I'état émotionnel immédiat du sportif pour déterminer quel levier activer :

 Confiant mais trop excité : I'athlete manque de lucidité. Objectif : canaliser I'énergie et calmer le rythme.

* Stressé et hésitant : I'athlete doute de ses moyens. Objectif : stabiliser son état mental et le rassurer.

» Démotivé ou frustré : I'athléte baisse les bras. Objectif : relancer I'envie, 'engagement et la combativité.

» En colére apres une erreur : I'athléte rumine le passé. Objectif : apaiser la frustration et le ramener au présent.

« Distrait ou déconcentré : I'athlete subit le contexte. Objectif : le reconnecter a l'instant présent et a sa routine.

Exemple de terrain (basketball) : un meneur de jeu enchaine plusieurs ballons perdus dés le début du premier
quart-temps et s'agace visiblement contre lui-méme.
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Etape 3 : Définir I'objectif de la communication

Déterminez précisément le résultat psychologique attendu suite a votre intervention. Il peut s'agir de renforcer la
confiance, de restaurer la concentration immédiate, d'utiliser une émotion comme un moteur de combat, ou de
stimuler l'intensité physique sur le terrain.

Exemple de terrain (football) : aprés une premiere période difficile et confuse, I'objectif a la mi-temps est de recentrer le
groupe sur des repéres tactiques simples et de remobiliser I'énergie positive.

Etape 4 : Choisir la stratégie de communication

Sélectionnez le style d'intervention le plus adapté aux besoins mentaux identifiés chez 'athléete :

Obijectif visé Exemple d'application

Encouragement direct = Rassurer et motiver de maniere « Tu as la capacité physique et mentale, fais-toi confiance ! »
immédiate.

Feedback structuré Donner une direction technique ou  « Travaille bien sur ton appui au sol pour mieux contréler tes
tactique claire. passes. »

Question ouverte Impliquer activement l'athlete dans  « Qu'est-ce qui te blogue ou te géne sur tes relances en ce
sa propre réflexion. moment ? »

Recadrage rapide Recentrer I'attention sans perdre « Oublie cette derniére action, elle est passée. Reste dans ton
une seconde. jeu. »

Storytelling / Changer I'état d'esprit & l'aide d'un « Rappelle-toi cette finale ou tu as retourné la situation, tu peux

métaphore ancrage inspirant. le refaire. »

Exemple de terrain (ski alpin) : juste avant le départ, I'entraineur utilise une formule percutante et une image mentale
forte : « Visualise la ligne d'arrivée parfaite, ressens l'appui solide et la puissance dans tes jambes. »

Etape 5 : Construire le message mentalisé

La structure d'une intervention efficace repose sur trois blocs chronologiques stricts :

1. La phrase d'accroche : elle capte l'attention et prépare le mental a recevoir l'information.

2. Le message principal : court et précis, il fournit une direction claire, motivante et orientée vers l'action.

3. La cléture inspirante : elle ancre une énergie positive, renforce I'engagement et scelle la confiance.

Exemple de terrain (volleyball - temps mort serré) :

e Accroche : « Ok, on entre dans le money-time maintenant, regardez-moi. »

» Message principal : « Jouez simple, prenez du plaisir sur chaque point et appliquez notre plan de jeu de base. »
» Cloture : « On est soudés, on est ensemble, on va le chercher ensemble ! »
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Etape 6 : Intégrer le langage corporel et le ton

L'impact de votre message dépend a plus de 60 % de votre attitude non verbale. Les athlétes pergoivent
instantanément votre propre état de stress ou de confiance. Ajustez les quatre piliers comportementaux suivants :

* Le regard direct et affirmé : il capte I'attention, démontre votre implication et renforce votre crédibilité.
* La posture stable et ouverte : ancrage solide au sol, épaules ouvertes. Cela inspire la force et la sérénité.
* La voix dynamique et modulée : un débit calme pour rassurer, un ton plus percutant pour stimuler l'intensité.

* La gestuelle adaptée : mains ouvertes pour le dialogue, gestes précis pour appuyer les consignes tactiques.

Exemple de terrain (boxe) : avant le dernier round, I'entraineur adopte un regard per¢ant, utilise une voix calme mais
d'une fermeté absolue, et place sa main fermement sur I'épaule du boxeur pour ancrer la confiance.

Etape 7 : Tester et ajuster la communication

Une bonne communication s'évalue a sa réception, non a son émission. Analysez systématiquement les retours du
terrain pour perfectionner vos futures interventions a l'aide de ce rituel d'auto-évaluation :

« L'athléte a-t-il réagi positivement aux consignes verbales et non verbales ?
« Son comportement ou son état d'esprit a-t-il évolué positivement dans les minutes qui ont suivi ?

* Quels éléments de mon message, de mon ton ou de ma posture doivent étre ajustés ou simplifiés ?

Exemple de terrain (cyclisme) : lors du débriefing d'avant-course, I'entraineur constate a l'attitude de ses coureurs que
ses consignes tactiques étaient trop longues. Il note d'alléger ses briefings de moitié.

Les clés d'un plan de communication mentalisé réussi

Pour étre pleinement efficace sur le terrain, gardez en téte ces trois principes directeurs indispensables :
1. Clarté et concision : éliminez les discours longs ou confus. Un message court est un message retenu.

2. Adaptation émotionnelle : un message techniquement parfait délivré au mauvais moment n'aura aucun effet
constructif.

3. Orientation vers l'action : offrez toujours & vos athlétes une solution concréte ou un levier physique immédiat.

« La bonne phrase, prononcée au bon moment avec la bonne attitude, posséde le pouvoir de transformer une
carriéere sportive. »
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Fiche de préparation de votre communication

Outil individuel de structuration mentale de l'intervention a utiliser sur le terrain

Prenez I'habitude de remplir cette fiche de préparation avant d'aborder une situation complexe avec un athléte ou
votre groupe. Cet outil vous permet de structurer votre pensée et de calibrer votre posture.

1. Contexte et situation de Quel est le moment de la saison ou de la compétition ? Décrivez la situation en une phrase.
communication .
2. Etat mental observé de Quel est son état émotionnel immédiat ? (Stressé, frustré, en colere, déconcentré, trop excité...)
I'athléte

D0 e
3. Objectif précis de Que voulez-vous provoquer chez lui ? (Focus, calme, relance de I'engagement, confiance...)
I'intervention

0 e
4. Stratégie de Quelle méthode allez-vous privilégier ? (Feedback structuré, encouragement direct, question
communication choisie ouverte...)

3PP OO PPOPOPPPPPOPPOPPPON
5. Message mentalisé en 3 Phrase d'accroche (capter le regard et I'écoute) :
blocs TP

S

PP
6. Attitude non verbale a Quelle posture corporelle et quel ton de voix allez-vous adopter pour incarner le message ?
adopter
P S
7. Auto-évaluation de L'athléte a-t-il réagi positivement ? Son comportement a-t-il évolué ? Qu'allez-vous ajuster ?
I'impact
N
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