NEXO0O0 Support NEXOO Toute copie, reproduction interdite

Gestion d'un athlete en crise de confiance

Guide pratique et protocole d'intervention en préparation mentale pour les entraineurs sportifs

Formation continue des entraineurs
Support de formation NEXOO : Ce document résume les outils et méthodes d'intervention relatifs a la gestion de la

crise de confiance. La thématique est développée en détail dans la formation compléte pour entraineurs, accessible
sur la plateforme NEXOO avec la licence coach.

1. Comprendre la crise de confiance et ses origines

La confiance en soi représente un pilier majeur de la performance sportive, mais elle s'avere extrémement fragile et
instable. Lorsqu'un athléte traverse une crise de confiance, il commence a douter de ses capacités, hésite lors de ses
prises de décision et perd brutalement son efficacité en compétition. La confiance n'est pas un état passif : elle se

construit, se déconstruit et surtout, elle se reconstruit méthodiquement par des actions concréetes.

Les symptomes observables chez I'athléte

Sur le plan technique : Hésitation marquée dans I'exécution de gestes habituellement maitrisés.
Sur le plan tactique et mental : Peur excessive de I'échec et évitement des responsabilités dans les moments clés.

Sur le plan de I'engagement : Baisse de la motivation, diminution de l'implication a I'entrainement et chute des
performances.

Sur le plan interne : Discours intérieur négatif et auto-saboteur (« Je vais rater », « Je n'ai plus le niveau »).

Facteurs déclencheurs et conséquences de la crise

Facteur déclencheur Mécanisme psychologique Conséquences observables

Echecs répétés L'athléte associe I'erreur a une incapacité S'enferme dans le doute et perd son
personnelle. agressivité positive.

Blessure ou arrét forcé Peur sous-jacente de ne plus retrouver son niveau Hésitation physique et manque
antérieur. d'engagement dans les duels.

Pression excessive Surcharge d'attentes externes et auto-imposées. Blocage mental, crispation musculaire et

perte de lucidité.

Comparaison aux autres Focalisation sur la performance des adversaires ou  Dévalorisation personnelle et baisse de
coéquipiers. I'estime de soi.
Discours négatif interne Pensées auto-sabotantes récurrentes. Renforcement de I'anxiété et anticipation de
I'échec.

lllustration pratique
Exemple terrain (Tennis) : Un joueur qui enchaine trois défaites consécutives commence a douter de sa frappe de

balle. Cette perte de certitude dégrade la qualité de son jeu lors des matchs suivants, alimentant une spirale négative.

2. La boite a outils de I'entraineur (5 leviers d'action)
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Levier 1 : stopper lI'auto-sabotage et reprogrammer le dialogue intérieur

Un athlete en crise s'enferme dans un monologue négatif. L'entraineur doit l'aider a identifier ces pensées
auto-sabotantes et a utiliser un auto-talk constructif axé sur |'action plutét que sur le résultat final.

« Exemple basketball : Remplacer « Je vais encore rater mon tir » par « Je me concentre sur la qualité de mon geste et je
I'exécute bien ».

Levier 2 : revisiter les réussites passées et activer la mémoire de succeés

Face au doute, I'athlete développe une amnésie de ses réussites. L'exercice consiste a lui faire lister 5 performances
passées réussies puis a utiliser la visualisation mentale pour revivre ces moments clés en se réancrant dans les
sensations physiques et les émotions de victoire.

« Exemple natation : Un nageur visualise une course référence passée pour réactiver sa sensation d'efficacité et de
puissance.

Levier 3 : fixer des micro-objectifs et tenir un carnet de confiance

Pour casser la spirale négative, |'athlete doit reprendre le controle sur des éléments 100 % maitrisables. Fixez des
micro-objectifs de progression courts axés uniquement sur |'exécution technique et suivez-les quotidiennement dans un
carnet de confiance.

« Exemple football : Un attaquant en manque de buts se fixe comme objectif la qualité de ses appels et de ses frappes,
sans penser au résultat comptable.

Levier 4 : travailler sur la gestuelle et I'attitude corporelle (ancrage)

Le langage corporel influence directement I'état mental. L'entraineur doit imposer une posture assurée (épaules droites,
regard fixe, respiration calme) et associer un geste physique précis a un état d'esprit positif.

« Exemple judo : Avant d'entrer sur le tatami, |'athlete adopte une posture solide et répéte un geste d'ancrage pour activer
son mental de combat.

Levier 5 : réintroduire des exercices de réussite progressive

Pour réhabituer le cerveau au succeés, I'entrainement doit intégrer des situations favorables ou la réussite est quasi
garantie, avant d'augmenter progressivement le niveau de difficulté.

« Exemple golf : Un joueur qui doute sur ses putts commence par réussir des coups trés courts pour valider des
sensations positives avant de reculer.

3. Etude de cas terrain : le gardien de but sous pression

Contextualisation : Un jeune gardien de but en football enchaine plusieurs erreurs lors des derniers matchs. Il doute de
ses réflexes, hésite lors de ses sorties aériennes et perd sa présence physique dans les duels.
Problémes identifiés : Peur de refaire une erreur, discours intérieur négatif et baisse d'engagement a I'entrainement.

Etape du protocole Action concréte mise en place par le staff

1. Dialogue intérieur Remplacement de « Je vais rater ma sortie » par « Je me positionne bien et j'attaque le ballon
».

2. Visualisation Imagerie mentale guidée avant chaque séance : repasser les sorties aériennes réussies.

3. Mini-challenges Mise en situation progressive de sorties aériennes avec opposition réduite puis réelle.

4. Ancrage postural Adoption d'une posture agressive dés I'entrée sur le terrain et frappe des gants comme
déclic.

5. Débriefing ciblé Analyse post-match focalisée exclusivement sur ce qui a été bien exécuté, quel que soit le
score.

Résultat obtenu : En quelques semaines d'accompagnement méthodique, le gardien retrouve son agressivité positive, sa
présence athlétique et son efficacité en compétition.
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4. Plan d'action pratique pour I'entraineur (fiche terrain)

Utilisez la grille ci-dessous pour structurer I'accompagnement d'un athléte traversant une période de doute :

Etape d'intervention Informations a renseigner par I'entraineur

Etape 1 : diagnostic Décrire la situation exacte et lister 2 a 3 symptdmes observables sur le terrain.

Notes :

Etape 2 : origine Identifier la cause principale de la crise (échec répétatif, blessure, pression, comparaison).

Notes :

Etape 3 : actions correctives Sélectionner 3 levier d'action prioritaires a mettre en place a I'entrainement :
1.
2.
3.

Etape 4 : suivi & progression Définir un indicateur d'exécution concret pour mesurer le retour de la confiance.

Indicateur :

« La confiance ne vient pas du succés. C'est elle qui crée le succés. »

Ressources & Formation NEXOO

Allez plus loin avec la plateforme NEXOO :

Retrouvez l'intégralité des modules de préparation mentale, les protocoles détaillés, les vidéos d'analyse et les fiches
exercices directement dans la formation compléte pour entraineurs disponible avec votre licence coach NEXOO.
Acces a la plateforme et téléchargement des supports : www.nexoo.ch
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