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Football

Un livre pour gérer ses émotions
et prevenir les exces dans le jeu

Une fondation
vaudoise publie

un guide pratique
visant a promouvoir
la bonne attitude
auprés des jeunes
joueurs

André Vouillamoz

Le meilleur comme le pire sy ex-
priment. Le terrain de sport, et
celui de football en particulier, est
le défouloir par excellence. «Chez
les plus petits déja. lors de mat-
ches de juniors D et E, on voit des
entraineurs et des parents partir,
dans P’expression de leurs émo-
tions, dansun total délire.» S’iln’a
pas atteint ces extrémités, Yves
Débonnaire reconnaissait volon-
tiers, hier lors de Ia présentation
de I'ouvrage Maitre de tes émo-
tions, qu’il ne fut lui-méme pas
toujours un modéle dans son
comportement. «Comine joueur,
Jétais méme assez horrible avec
les adversaires et les arbitres, con-
céde celui qui, aujourd’hui, est le
chef de la formation des entrai-
neurs a ASF. Je le reste un peu
avec les directeurs de jeu, comme
entraineur (ndlr: dela Suisse M17),
mais & force d’effortsj’ai acquis un
peu plus de maitrise, je crois.»

La 5° compétence

En témoignant de la réflexion sur
lui-méme ayant permis d’apprivoi-
ser ses propres démons, Yves Dé-
bonnaire illustrait parfaitement Ia
démarche a laquelle Education 4
Peace invite les apprentis footbal-
leurs. Et plus largement tous les
Jjeunes sportifs, ainsi que leurs en-
traineurs et leur entourage. En
plus de la technique, du physique,
de la tactique et du mental, la fon-
dation vaudoise propose une cin-
quiéme «compétence clé» dans
I’apprentissage du sport: I'atti-
tude. Avec Maitre de tes émotions,
elle souhaite intégrer la dimension
relationnelle dans Ia formation des
footballeurs. «Notre livre donne
des informations pratiques sur no-
tre relation avec les émotions et
nos pensées. Il explique aussi com-
ment rester maitre de soi et com-
muniquer dans les situations diffi-
" ciles», explique Mark Milton, le di-
recteur d’Education 4 Peace.
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Concentration.

€1 i le sens bien, quand une partie de

ton attention et de ton énergie est occupée
par une émotion liée a quelque chose
quULS'est passe avant, tu ne peux pas élre

3 100% dans l'instant qui vient

Motivation.

La motivation ¢'est viaiment la cle de la
performance. Quand on est motive, on a une
énergie folle, on ne compte pas son temps,
ni ses efforts. Dés que la motivation baisse,
'implication baisse, la performance aussi

Interroge-toi:

Quels sont les factours qui créent de fa motwvation chez toi ?
Quels sont les facteurs qui créent de la démotvation chez toi?

Etre performant, ¢a suppose qu'a chague instant on soit complatement présent a ce gui se passe dans
Finstant, et que I'on sasisse toutes les informations nécessaires pour anticiper Finstant d'apres,

Clest Loujours b aux émotions. Plus tu comprendras ton comportement, plus 1u aures les moyens de
maintenit ta motivation et de transformer ce qui te démotive, en agissant soit sur les facteurs extétieurs
quand ¢'est possible, soit sur la maniére dont tu les vis 3 Fintérieur
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Dés quiil y & de l'enjeu, on veut reussts, on
est plus & cran, on réagit plus au guart de
tour, et il y a des gestes, des paroles qus nous
€chappent, envers | arbitre, ehvers

les adversaires

£t a Cest canton jaune, carten rouge

Et quand I'équipe se retrouve 3 10 contre 11,
©n 3 10Ut gagné

Et méme avec sa propre équipe,

Quand on s'énenve sur quelqu'un parce qu'il n'a pas réuss une action, ou qu'il ne se place pas comme

on voudrait, ga cree de la tension dans l'équipe

Quand on arrive Iriste oJ soucieux, et gu'on est 1a, au‘on joue, mais qu'on est renfermé, pas actif comme
d'habitude, ¢a nflue sur I'énerge globale de I'équipe

Y5 ont un NERGIE Qui a un
BAOTIONS impact sur B-E-ETGUIPS impact sur
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L PERFORMANCE
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impact sur

«Quand elles sont
positives, il faut
laisser vivre

ses émotions.

En veillant toutefois
au respect

de adversaire.

Etre plus dans

la réflexion que
dans la réaction,
cela s'apprend»

Yves Débonnaire, chefdela
formation des entraineurs a 'ASF

Créée en 2002 dans le but de

| promouvoir les compétences

d’écoute dans la société, la fonda-
tion basée 4 Rolle est partenaire
de 'UEFA depuis 2007. Fruit de
cette collaboration avec I'instance
européenne et de cing années de
recherche et de pratique, Maitre
de tes émotions se veut «proche de
laréalité du terrain» et accessible
aux jeunes dés 10 ans. «Pour met-
tre au point notre livre, nous
avons travaillé avec des clubs de
football, des entraineurs et des
joueurs, poursuit Mark Milton.
Nous collaborons notamment
avec la Fondation du club londo-
nien d’Arsenal, qui utilisera notre
bouquin pour mettre au pointson
propre outil pédagogique. Les
clubs et instances mondiales du
sport attachent de plus en plus
d’importance a Ia notion de res-
pect dans la pratique de leurs
sports. C’est pourquoi nous som-
mes en train de développer une
version multisports de Maitre de
tes émotions qu’ils pourront s’ap-
proprier et personnaliser selon
leurs besoins.»

Par sa présence hier, Yves Dé-
bonnaire apportait sa caution a
«un outil pédagogique trés inté-
ressant, notamment par son as-
pect interactif». «La gestion des
émotions est une composante im-
portante de la performance,
constate le technicien vaudois.

Prenez un Roger Federer: il n’est
devenu un excellent tennisman
qu’apres avoir appris a se contro-
ler sur le court. De rage, il cassait
de trés nombreuses raquettes
lorsqu’il était jeune, ce qui ne fa-
vorisait stirement pas sa progres-
sion.» !

Des approches nouvelles
Cela dit, 'entraineur de I'équipe
de Suisse M17 insiste sur la néces-
sité, dansle sport, d’exprimer les
émotions: «Quand elles sont posi-
tives, il faut les laisser vivre. En
veillant toutefois au respect de
P’adversaire. Etre plus dans la ré-

flexion que dans la réaction, cela
s’apprend. A force d’entraine-
ment, on peut acquérir un com-
portement spontanément con-
trolé.» .

A I’ASF, les notions d’attitude
etderespect figurent déja au pro-
gramme de la formation des en-

des outils afin qu’ils ne soient pas
démunis lorsque ce genre de pro-
blémes intervient dans leur
équipe, explique Yves Débon-
naire. Maitre de tes émotions nous
propose des approches nouvelles.
Pour nous, c’est un trés bon com-
plément.»

Pratique

Le livre Maitre de ses émotions est
pour 'heure uniquement disponi-
ble en version numerique sur
tablettes (iPad et Androide), en
francais et en anglais. Possibilité de
le télécharger sur itunes.apple.com
ousur play.google.com. Le prix du
livre complet est de 10 francs.
Introduction générale incitant
jeunes et adultes a mieux se
connaitre eux-meémes, la premiére
des trois parties du livre est
téléchargeable gratuitement
jusgu'a lafinde Fannée. La
deuxieme partie est plus spécifi-
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guement destinée aux jeunes etla
troisiéme aux parents et entrai-
neurs. lllustrée de photos et de
dessins, cette version électronique
est interactive et offre un accés
direct a une trentaine de thémes et
aune soixantaine d'exercices.
Infos: www.educationdpeace.org

Maitre de ses émotions (164 pages)
La version papier
| sera disponible
dans le courant
delan

1 prochain.
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traineurs. «Nous leur fournissons

Lenom :
du successeur

de Hitzfeld
bientot connu

Football

Les dirigeants de 'ASF
n’ont visiblement pas
Pintention de laisser
trainer les choses

Le successeur de I'entraineur Ott-
mar Hitzfeld a Ia téte de ’équipe
de Suisse sera-t-il déja connu le
6 décembre, jour dutirage au sort
de la Coupe dumonde 2014? «Je le
souhaite, liche le délégué aux
équipes nationales, Peter Stadel-
mann. J’entends boucler ce dos-
sier d’ici trois semaines», a-t-il
précisé hier.

Apreés les refus du sélection-
neur suisse de I'équipe d’Autri-
che, Marcel Koller - «Je fait que sa
femme adore vivre i Vienne a
pesé dans son choix», glisse Peter
Stadelmann - et du coach vaudois
du Borussia Ménchengladbach
Lucien Favre - «Il nra confirmé
qu’il n’était pas intéressé pour
Pinstant» -, I'Association suisse de
football (ASF) se retrouve un brin
désarmée. «Quand les deux
meilleurs candidats décident de
renoncer, vos recherches devien-
nent évidemment plus ardues,
avoue Peter Stadelmann.

L’ancien président du FC Saint-
Gall confirme I'intérét de I'ex-
Jjoueur et actuel sélectionneur des
Etats-Unis, Jiirgen Klinsmann.
«Mais que sait-il du foot suisse?»
s’interroge-t-il, avant de mention-
ner que Roberto Di Matteo est éga-
lement dans Ia course. La rumeur
préte toutefois a 'ancien mentor
de Chelsea la volonté de s’engager
prochainement avec la Lazio de
Rome, le club de son ceeur. «Ily a
d’autres noms sur notre liste,
ajoute Stadelmann. Il y a aussi la
solution interne, avec Pierluigi
Tami ou Michel Pont.» Le Saint-
Gallois reconnait d’ailleurs que «la
possibilité d’engager un entrai-
neur qui ceuvre déji au sein de

PASF grandit au fil des jours.» Sl

Klinsann ale désavantage
de ne pas connaitre le foot
suisse, selon Stadelmann.
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