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                    C’est une histoire d’amour. Je suis tombé amoureux du triathlon
                        lors de ma première course en juin 1983. La distance était un peu plus
                        courte que celle qui deviendra, par la suite, la distance olympique ou
                        distance standard. Ce jour-là, j’ai nagé 1 000 mètres dans une piscine,
                        roulé 32 kilomètres et couru 10 kilomètres. C’était plus amusant que de
                        courir un marathon, qui était le type d’épreuve que je disputais avant ce
                        jour qui a changé ma vie. En fait, c’est par le biais du marathon que je
                        suis venu au triathlon en premier lieu.

                    Pendant ma période fondeur, j’étais régulièrement blessé. Le
                        tendon d’Achille, un genou récalcitrant, une hanche douloureuse ou une autre
                        partie trop entraînée de mon corps lâchait parce que je l’avais trop
                        sollicitée. J’enfourchais alors mon vélo pour conserver ma condition. Cela
                        se produisait trop souvent. Un jour, où je roulais sur une route du Colorado
                        en attendant la guérison d’une énième blessure, j’ai chuté dans une des
                        nombreuses descentes ultra-rapides que l’on trouve dans les Rocheuses et je
                        me suis brisé plusieurs os de l’épaule. Génial ! Et je fais quoi
                        maintenant ? Mon médecin m’a conseillé de faire de la natation pour
                        retrouver de la mobilité au niveau de l’épaule, une fois que mes os se
                        seraient ressoudés, bien sûr (il n’y avait pas de rééducation à l’époque).
                        J’ai suivi son conseil et un jour, à la piscine, j’ai eu comme qui dirait
                        une révélation. Je nageais, je faisais du vélo et de la course à pied, les
                        trois disciplines d’un nouveau sport étrange dont j’avais entendu parler
                        – le triathlon. « Pourquoi ne pas essayer ? », me suis-je dit. C’est ce que
                        j’ai fait et ma vie a changé. J’étais amoureux.

                    Aux premières heures du triathlon, les athlètes arrivaient à
                        cette discipline comme moi – en venant d’un autre sport. La plupart des
                        premiers triathlètes étaient des fondeurs mais il y avait aussi quelques
                        cyclistes et quelques nageurs qui avaient sauté le pas. Aujourd’hui, le
                        triathlon est une discipline mainstream, et la plupart des pratiquants
                        commencent leur carrière de sportif en tant que triathlète. La discipline a
                        aussi énormément changé, sur bien des points. Au début, la préparation était
                        un peu du n’importe quoi. Nous multipliions les essais pour trouver la
                        méthode qui produirait les meilleurs résultats en compétition. En ma qualité
                        d’ancien fondeur, j’appliquais les méthodes que j’avais utilisées pour la
                        course de fond à la natation et au cyclisme. Ceux qui venaient de la
                        natation et du cyclisme sur route (le VTT n’existait pas à l’époque)
                        appliquaient les méthodes de préparation de leur sport d’origine aux deux
                        autres disciplines. Au niveau préparation, le triathlon était, à ses débuts,
                        un creuset d’idées. C’était une période excitante.

                    Ayant toujours manifesté un fort intérêt pour les sciences du
                        sport, j’étais fasciné par ce que les autres triathlètes qui portaient, sur
                        leur nouveau sport, un regard souvent différent du mien pouvaient
                        m’apprendre. J’ai expérimenté plusieurs types de séances d’entraînement dans
                        chacune des trois disciplines. Parfois avec bonheur, parfois non. Peu à peu,
                        j’ai commencé à concocter ma propre méthode de préparation pour le triathlon
                        à partir de ce que j’avais appris sur le terrain.

                    C’est aussi au début des années 1980 que j’ai fait mes
                        premières armes dans le coaching. Je possédais une petite boutique de
                        running appelée Foot of the Rockies1 dans une petite ville
                        dans le nord du Colorado. Le soir, une fois la grille de mon magasin
                        baissée, j’entraînais plusieurs de mes clients – seulement des fondeurs au
                        début. Mais les choses
                        ont changé après mon coup de foudre pour le triathlon. J’étais tellement
                        sous le charme de mon nouveau sport que j’ai acheté le magasin de cycles
                        attenant à mon magasin de running et abattu le mur les séparant pour ouvrir
                        ce qui fut probablement le premier magasin de triathlon du monde (j’ai très
                        vite constaté que le monde n’était pas prêt pour un magasin consacré au
                        triathlon en 1984.) Après ce changement, les clients – de ma boutique et de
                        mon coaching – ont commencé à passer de la course de fond au triathlon mais
                        aussi au cyclisme. J’ai aussi très vite compris que je préférais de très
                        loin le coaching à la vente. J’ai vendu le magasin en 1987 et j’ai pris un
                        boulot pour payer les factures. Et je passais mes soirées et mes week-ends à
                        faire ce qui me passionnait – entraîner. Il m’a fallu six ans avant d’avoir
                        suffisamment de clients pour me permettre de quitter mon travail pour me
                        consacrer au coaching.

                    Au milieu des années 1990, j’ai considéré que j’étais capable
                        de construire une préparation pour le triathlon. J’ai donc rédigé un livre à
                        partir de tout ce que j’avais appris au cours de mes quinze années de
                        pratique et de coaching dans ce sport – La Bible du
                            Triathlon. Je n’ai pas écrit ce livre pour le public. Je l’ai écrit
                        pour moi. Pour voir si j’étais capable d’exposer, de façon claire, tout ce
                        que j’avais appris non seulement de mon expérience en tant que triathlète et
                        de coach mais aussi de mon autre passion – les sciences du sport.

                    Je ne m’attendais pas à ce que ce livre ait beaucoup de succès.
                        Peut-être en vendrais-je quelques centaines d’exemplaires mais au moins,
                        j’aurais couché sur le papier tout ce que j’avais appris. Son seul objectif
                        était de me permettre de progresser en tant que coach. Mais La Bible du Triathlon s’est trouvé être le livre de
                        préparation athlétique pour le triathlon qui s’est le plus vendu. J’ai
                        appris beaucoup d’autres choses au cours des années qui suivirent. J’ai donc
                        révisé le livre deux fois pour intégrer les nouveaux concepts de préparation
                        athlétique qui avaient vu le jour depuis.

                    Cela fait presque vingt ans que j’ai rédigé l’original. Au
                        cours des deux dernières années, je me suis rendu compte que je ne pouvais
                        pas me contenter de réviser l’ancienne édition pour la mettre à jour. Trop
                        de choses avaient changé en 20 ans. Le livre avait besoin de plus que d’une
                        révision. Il devait être complètement réécrit. J’ai donc jeté mon vieux
                        manuscrit et je suis reparti de zéro. Ne subsiste aujourd’hui de l’édition
                        originale que le plan du livre. Si vous possédez une ancienne édition, vous
                        pouvez comparer les tables des matières et voir une similarité. Mais c’est
                        tout. Tout le reste est inédit.

                    Si vous avez scrupuleusement étudié l’édition originale, vous
                        allez peut-être trouver des changements importants et même des
                        contradictions dans la présente édition. J’ai tout repensé. Tout a changé
                        cours des vingt dernières années. Le sport a changé. Les sciences du sport
                        ont changé. J’ai changé. Ce nouveau livre reflète nos trois évolutions.

                    Et je ne me suis pas contenté d’écrire un livre « tout neuf »
                        – je l’ai aussi amélioré. Je sais que cela sonne comme un argument
                        marketing. Mais c’est la vérité. Dès que vous aurez commencé à le lire, je
                        pense que vous comprendrez ce que je veux dire.

                    Parfois les gens n’aiment pas le changement. Il n’est pas rare
                        qu’un lecteur me tance parce qu’il vient de constater que ce qu’il vient de
                        lire, sur mon blog, contredisait ce que j’avais écrit dans la première
                        édition de La Bible du Triathlon. Cela ne me dérange
                        pas, je pense que les changements que vous trouverez dans le livre que vous
                        êtes en train de feuilleter (ou de lire sur votre écran) sont des
                        améliorations. Si vous suiviez les conseils donnés dans l’édition originale,
                        vous allez devoir reconsidérer votre approche. C’est une bonne chose. Le
                        changement permet de s’améliorer.

                    Ce livre est consacré au haut niveau. Il n’est par conséquent
                        pas destiné aux débutants. Si vous débutez en triathlon, je vous conseille
                        de lire un ouvrage de vulgarisation comme celui que j’ai écrit sur le sujet
                            – Your First
                        Triathlon. Une fois que vous aurez appris, sur le terrain, pendant
                        votre préparation et vos courses, la véritable nature de ce sport, revenez
                        vers le présent ouvrage. Cela vous aidera à avoir de meilleurs résultats en
                        course une fois que vous vous considérerez comme un triathlète de haut
                        niveau.

                    Par préparation de haut niveau, je parle de devenir le meilleur
                        triathlète possible. Mais le haut niveau ne se mesure pas qu’à vos
                        performances en course. Le haut niveau ne se réduit pas à la place à
                        laquelle vous avez terminé votre dernière course. C’est aussi une attitude
                        qui repose sur un état d’esprit, une volonté de toujours faire mieux. Je
                        n’ai jamais entraîné un athlète qui ne pouvait pas performer à un plus haut
                        niveau. Pas un. Nous avons tous une grosse marge de progression entre notre
                        niveau actuel et notre potentiel.

                    Vous êtes parfaitement capables de courir plus vite et
                        d’atteindre des objectifs ambitieux en tant que triathlète. Je n’ai aucun
                        doute sur ce point. Dans ce livre, mon ambition est de vous apprendre à
                        atteindre ces objectifs ambitieux. Vous n’apprendrez peut-être qu’une seule
                        chose dans ce livre mais cette chose fera la différence. Mais ce livre peut
                        aussi vous conduire à repenser complètement votre style de préparation, de
                        course et votre mode de vie d’athlète. C’est quelque chose que j’ai pu
                        observer chez certains des athlètes que j’ai entraînés et cela leur a permis
                        d’obtenir de meilleurs résultats.

                    Mais bien sûr, je ne serai pas là pour prendre les décisions
                        quotidiennes pendant votre préparation, comme je le fais avec mes clients.
                        Vous allez être votre propre coach. Si vous ne pensez pas en être capable,
                        je ne saurais que trop vous conseiller d’engager un bon coach et de
                        travailler avec lui, ou avec elle, sur le programme de votre choix. Il y a
                        des milliers de coaches dans le monde aujourd’hui.

                    Depuis le début des années 2000, l’un des plus gros changements
                        au niveau du coaching est l’arrivée des sites web de coaching comme
                        TrainingPeaks (www.trainingpeaks.com). Avec l’un de ces services, l’endroit où
                        vous vivez, vous et votre coach, n’a aucune importance. Vous pouvez vous
                        trouver chacun aux antipodes. Mais si vous n’avez que trois années
                        d’expérience dans ce sport, je ne saurais que trop vous conseiller d’engager
                        un coach qui habite près de chez vous. Pour certaines choses, comme
                        apprendre de nouvelles techniques, avoir un coach vous fera gagner un temps
                        inestimable. Mais si vous êtres un triathlète confirmé – l’athlète pour
                        lequel ce livre a été écrit – il y a beaucoup moins de raisons d’avoir un
                        coach à demeure.

                    Qu’est-ce donc qu’un triathlète confirmé ? Nous pourrions
                        probablement établir une longue liste de caractéristiques pour le définir.
                        Mais pour l’instant contentons-nous de dire qu’un triathlète confirmé est un
                        sportif qui pratique le triathlon depuis au moins 3 ans. C’est assez
                        longtemps pour avoir une bonne compréhension de son sport, de son corps et
                        de la préparation physique.

                    Ce livre, par conséquent, est conçu pour l’athlète confirmé qui
                        souhaite réaliser de grandes performances en compétition. Il est divisé en
                        six parties. La première est consacrée à la forme mentale et à la forme
                        physique. La deuxième partie passe en revue les concepts fondamentaux sur
                        lesquels repose toute préparation athlétique et met l’accent sur l’élément
                        le plus important d’une préparation pour l’athlète confirmé en recherche de
                        performance : l’intensité. La troisième partie décrit par le menu à quoi
                        doit ressembler une préparation ciblée. C’est peut-être le point le plus
                        important pour l’athlète qui est son propre coach. Dans la quatrième partie,
                        nous évoquerons enfin la préparation pour la compétition en décortiquant la
                        procédure permettant de planifier une saison et même une séance. C’est pour
                        moi le point le central de ce livre. Avoir une planification solide est
                        essentiel pour performer à haut niveau. Dans la cinquième partie, nous
                        examinerons ce qui est peut-être l’aspect le plus négligé de la préparation des
                        triathlètes sérieux : l’équilibre entre le stress et le repos. Beaucoup de
                        triathlètes qui sont leur propre coach commettent beaucoup d’erreurs dans ce
                        domaine, ce qui les empêche d’atteindre leur potentiel. Et enfin, dans la
                        sixième partie, j’introduis les sujets qui bien que souvent oubliés par les
                        athlètes, peuvent pourtant avoir un impact important sur leurs résultats en
                        triathlon – la technique, le renforcement musculaire et une bonne tenue de
                        son journal d’entraînement.

                    Pourquoi faites-vous du triathlon ? Pourquoi avez-vous
                        commencé ? Si, comme la plupart des pratiquants, vous avez choisi le
                        triathlon parce que vous trouviez cela amusant ou peut-être pour être en
                        forme ou encore pour vous mesurer aux autres ou à vous-même. Ou peut-être y
                        êtes-vous venu comme moi, d’un autre sport, comme la natation, le cyclisme
                        ou la course à pied et vous avez vu le triathlon comme un moyen de rompre la
                        monotonie de la préparation pour un seul sport et essayer quelque chose de
                        différent. J’ai pu constater, au fil de conversations avec des triathlètes
                        que ce sont des raisons qui reviennent souvent mais je suppose qu’il en
                        existe beaucoup d’autres. Quelle que soit votre raison, vous devrez vous la
                        remémorer souvent en lisant ce livre.

                    Dans les chapitres à venir, nous analyserons sérieusement ce
                        qu’il faut pour devenir un triathlète de haut niveau. Et je dis bien
                        sérieusement. Vous allez lire des choses auxquelles seuls les entraîneurs
                        pensent. Ce livre est avant tout un cours avancé dans la philosophie et la
                        méthodologie de la préparation pour triathlètes. Parfois ce sera plutôt
                        profond. Vous aurez besoin de vous accrocher en réfléchissant à la réponse à
                        cette question. Pourquoi faites-vous du triathlon ? Certains des points
                        abordés dans ce livre fonctionnent mieux avec des athlètes qui veulent
                        performer au haut niveau. Ce n’est peut-être pas votre cas. Vous lisez
                        peut-être ce livre uniquement pour savoir ce que vous pourriez faire pour
                        améliorer un peu votre préparation. Vous ne voulez peut-être pas remporter
                        votre catégorie d’âge, entrer dans une équipe nationale ou vous qualifier
                        pour l’« Ironman » d’Hawaï. Néanmoins, la plupart des triathlètes veulent
                        améliorer leur temps en course, même si cela ne signifie que gagner quelques
                        minutes sur un meilleur temps dans une course organisée près de chez vous.
                        Quel que soit votre objectif, accrochez-vous tout au long de la lecture en
                        n’oubliant jamais pourquoi vous faites du triathlon.

                    Et préparez-vous à réaliser vos meilleurs temps – en
                        préparation et en course. Si vous faites vôtres les principes énoncés dans
                        ce livre, vous vous trouverez sur le chemin qui conduit au haut niveau. Il
                        est temps de s’y mettre.

                     

                    
                        – Joel Friel Boulder, 
Colorado
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                PARTIE 1
            

            
                LE CORPS ET L’ESPRIT
            

            
                Dans cette première partie,
                    nous passerons en revue les qualités mentales et physiques requises pour suivre
                    une préparation pour le triathlon. J’en profiterai pour vous présenter les
                    principes sur lesquels reposent condition physique et forme mentale. Ces
                    principes détermineront le succès de votre préparation et vos résultats en
                    compétition.

                Dans le chapitre 1, nous commencerons par étudier les trois
                    qualités mentales qui, d’après mon expérience, sont les plus importantes pour
                    réussir dans les sports d’endurance : l’investissement, la confiance et la
                    patience. Combinées, elles forment ce que l’on désigne généralement sous le nom
                    de force mentale. Les athlètes forts mentalement sont
                    difficiles à battre. Ils donnent toujours l’impression de trouver la solution,
                    même lorsque la situation est mal engagée.

                Dans le chapitre 2, je vous présenterai les principes sur
                    lesquels repose toute préparation athlétique pour les sports d’endurance. C’est
                    dans ce chapitre que je vous exposerai la philosophie d’entraînement que
                    j’utilise avec les athlètes – de tous niveaux – depuis plus de trente ans. Nous
                    examinerons également les trois piliers sur lesquels repose la condition
                    physique dans les sports d’endurance : la capacité aérobie, le seuil anaérobie
                    et la sobriété. Toutes vos séances d’entraînement doivent être conçues pour vous
                    améliorer sur ces trois plans. Nous évoquerons également les outils
                    « technologiques » que vous possédez peut-être déjà et nous verrons comment les
                    utiliser pour améliorer votre préparation. Et pour finir, nous étudierons ce
                    qu’il faut pour que votre préparation soit un succès.
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                LE MENTAL
            

            
                LES LIVRES SUR LA PRÉPARATION ATHLÉTIQUE
                    commencent généralement par décrire par le menu le programme de préparation
                    qu’ils se proposent de vous enseigner avant de vous exposer les quelques règles
                    à suivre pour utiliser ledit programme. S’ensuivent une présentation succincte
                    de l’équipement qui sera utilisé et un bref résumé des principes sur lesquels
                    repose toute préparation athlétique. Mais je ne sacrifierai pas à la tradition.
                    Je vais commencer par évoquer celle qui selon moi est la qualité la plus
                    importante que chaque athlète se doit d’acquérir et d’entretenir avant de
                    commencer n’importe quel programme de préparation athlétique : le mental. Aucun
                    athlète ne peut atteindre ses objectifs s’il n’a pas le mental adéquat et la
                    volonté de réussir. Avant d’aller plus loin, prenons quelques instants pour
                    examiner les raisons qui vous ont conduit à relever le défi du triathlon et voir
                    comment vous pouvez adopter un mental de gagnant pendant votre préparation.
                    Maîtrisez les principes énoncés dans ce chapitre et votre saison de triathlon
                    sera marquée du sceau du succès.

                Tous les triathlètes de haut-niveau que j’ai croisés avaient un point
                    commun : ils étaient persuadés de « pouvoir y arriver ». Ils en sont convaincus.
                    Ils n’ont pas le moindre doute. Raison pour laquelle je suis persuadé que le
                    mental est au moins aussi important que la condition physique – peut-être même
                    encore plus. Un athlète en forme mentalement trouve toujours une solution.

                À l’origine des grandes réussites se trouve toujours un rêve. Et les
                    triathlètes sont de grands rêveurs. Ils rêvent de ce qu’ils peuvent accomplir au
                    cours de la saison qui vient – terminer un Ironman, faire un podium sur leur
                    course préférée, entrer dans le top 10 national, se qualifier pour un
                    championnat du monde ou quelque chose du même acabit.

                J’ignore lequel vient en premier – le grand rêve ou la volonté de
                    réussir, même si je soupçonne que c’est cette dernière. Mais les deux sont
                    indissociables. Raison pour laquelle je pense qu’il est impératif pour les
                    triathlètes d’entretenir leur forme mentale en même temps que leur forme
                    physique. Et tout comme la forme physique, la forme mentale est une question
                    d’entraînement. En réalité, il n’y a pas de différence entre la forme physique
                    et la forme mentale dans le sens que les deux doivent subir un entraînement
                    régulier. La préparation, mentale ou physique, est une tâche à laquelle vous
                    devez vous atteler chaque jour. Pendant une préparation athlétique, les deux connaissent des journées
                    difficiles et des journées faciles. Il y aura des jours où votre esprit dira :
                    « Ça va pas le faire ». C’est une journée de préparation mentale difficile. Vous
                    devez apprendre à votre esprit à passer outre. Ce sont ces journées-là qui
                    décideront de votre succès en tant que triathlète.

                En sport, le succès n’est ni instantané ni garanti. Réaliser vos
                    grands rêves exige le meilleur de vous-même. L’excellence n’est pas facile à
                    atteindre. Sinon, tout le monde excellerait. La plupart des gens rêvent petit.
                    L’ordinaire leur suffit. Ils savent conjuguer le verbe. Ils aiment le son du mot
                    excellence. Mais très peu ont la volonté de réaliser leurs rêves.

                Quel est votre rêve ?

                
                    
                        RÊVES, OBJECTIFS, MISSIONS
                    

                    L’excellence est rare. Elle exige de rêver grand.
                        Malheureusement, les rêves de la plupart des gens deviennent rarement des
                        objectifs. Leurs rêves sont plus des envies. Celui qui a un vrai rêve, un
                        objectif et la volonté de le poursuivre est en mission. Il a un but. Si
                        cette personne est un athlète, il ou elle trouvera un moyen pour que ce rêve
                        devienne réalité, quels que soient les obstacles et les déboires.

                    
                        
                            Le rêve de Ryan
                        

                        En décembre 1997, un jeune triathlète m’a appelé. Il
                            s’appelait Ryan Bolton. Il débutait dans ce sport. Mais il avait un rêve
                            – un grand rêve. Le Comité International Olympique (CIO) avait annoncé
                            que le triathlon serait discipline olympique aux Jeux de Sydney en 2000
                            en Australie. Nous voulions tous, depuis plusieurs années, que le
                            triathlon devienne discipline olympique. Ryan rêvait de se qualifier
                            pour les Jeux Olympiques et de représenter les États-Unis. L’équipe
                            masculine ne compterait que trois représentants. Il avait besoin d’un
                            coach pour l’aider à y parvenir. Allais-je accepter de le coacher ?

                        Juste après l’annonce du CIO, j’ai reçu plusieurs demandes
                            d’athlètes qui cherchaient un coach pour les aider à intégrer l’équipe
                            olympique. Pour la plupart, c’était juste un souhait. Ils n’avaient pas
                            la moindre idée de ce que cela exigerait. Ils n’avaient que peu, voire
                            aucune expérience, dans ce sport. Ryan était différent. D’abord parce
                            qu’il comptait parmi les meilleurs fondeurs du pays lorsqu’il était à
                            l’université mais aussi parce qu’il avait disputé quelques triathlons
                            après avoir obtenu son diplôme. Et surtout, il était conscient des
                            efforts qu’il lui faudrait consentir pour réaliser son rêve. J’avais
                            apprécié son discours très professionnel pendant notre entretien
                            téléphonique. Est-ce que je pouvais l’aider ? J’aime bien prendre le
                            temps de la réflexion avant de prendre une décision, mais là j’ai fait
                            une exception. Son désir immense et sa volonté de réussir m’ont
                            convaincu qu’il pourrait y parvenir et j’ai accepté de le coacher.

                        Pour avoir le droit de participer aux trials qualificatifs
                            pour les JO, au printemps 2000, Ryan devait figurer parmi les 125
                            meilleurs triathlètes du monde. Il a fait de gros progrès pendant nos
                            deux premières années de collaboration et a atteint le 25e rang mondial. Tout se passait à merveille.
                            Mais au printemps 1999, nous avons commencé à connaître quelques
                            déboires qui se sont poursuivis pendant l’hiver 2000. Ryan souffrait
                            régulièrement d’infections des voies respiratoires supérieures qui
                            l’obligeaient à interrompre sa préparation. Ses docteurs étaient
                            incapables de déterminer l’origine de ces infections. Nous avons
                            continué de réduire sa préparation pour permettre à son corps de lutter
                            contre les infections. Il a commencé à reculer au classement mondial. À
                            l’automne 1999, alors qu’il ne restait plus que quelques mois avant les
                            sélections olympiques, il était tombé à la 75e place. Pendant l’hiver, les choses ont empiré. Nous n’avons
                            jamais pu déterminer ce qui provoquait ses nombreuses infections mais nous avons dû
                            réduire considérablement sa préparation pendant la majorité de l’année.
                            Malgré tout au printemps suivant, il était de nouveau en bonne santé et
                            prêt pour les sélections.

                        Tout au long de ces mois cruciaux, quand il était malade et
                            que le rêve semblait lui échapper, Ryan est resté calme et confiant. Il
                            n’a jamais exprimé le moindre doute quant à sa sélection. Il est resté
                            déterminé et optimiste. Je n’avais jamais coaché quelqu’un qui soit
                            aussi investi dans un objectif et qui fasse preuve d’une telle force
                            mentale pendant une préparation pour l’atteindre. Et en mai, lors des
                            sélections olympiques, au terme d’une incroyable remontée par une
                            journée chaude et humide à Dallas, Texas, il a réussi. Il s’est qualifié
                            pour les Jeux Olympiques. Le rêve qu’il poursuivait depuis trois ans est
                            devenu réalité. Il allait représenter les États-Unis lors du premier
                            triathlon olympique.

                        Ryan est un athlète hors du commun. Il a continué d’avoir
                            de grands rêves, de se fixer des objectifs et des missions. Comme celui
                            de remporter un Ironman. Il y est parvenu en 2002, quand il a remporté
                            l’Ironman de Lake Placid, dans l’état de New York.

                        Très peu de personnes se permettent de faire ce que Ryan a
                            fait – rêver grand. Encore moins ont la volonté de faire ce qu’il faut
                            pour atteindre des objectifs élevés. Ils en font rarement une mission.
                            Au premier déboire, ils sont plutôt enclins à jeter l’éponge.

                        Ryan continue d’avoir de l’influence sur le monde du
                            triathlon. Devenu coach, il fait partager ses vastes connaissances sur
                            la préparation, son expérience de la compétition et son envie
                            d’atteindre des objectifs ambitieux à des athlètes venus du monde
                            entier.

                        Autorisez-vous à rêver. Qu’aimeriez-vous accomplir en tant
                            que triathlète ? Faites passer vos rêves à un niveau supérieur en vous
                            fixant un objectif (nous reviendrons en détail sur comment se fixer un
                            objectif dans le chapitre 5). Une fois que vous avez un objectif,
                            celui-ci doit devenir votre mission. Plus cet objectif est ambitieux,
                            plus votre vie devra s’articuler autour. Cet objectif doit devenir votre
                            mission de tous les jours. Pour que cette mission devienne réalité
                            malgré les déboires, vous avez besoin de quelque chose de plus – un
                            investissement total.

                    

                    
                        
                            Abnégation
                        

                        Atteindre ses objectifs exige une abnégation totale. Par
                            abnégation, j’entends la capacité à tenir un engagement bien après que
                            l’envie qui vous habitait lorsque vous l’avez pris a disparu. Poursuivre
                            un objectif pendant des semaines ou des mois – peut-être des années –
                            exige une abnégation sans faille et de la discipline. Une abnégation
                            totale envers cet objectif, ce qui correspond à être en mission, fait
                            naître à terme la passion. Mais l’abnégation et la discipline précèdent
                            la passion. Vous n’éprouvez peut-être pas de passion pour votre objectif
                            au départ, mais plus vous vous y consacrez et plus vous faites preuve de
                            discipline en vous rapprochant de votre objectif, plus la passion va
                            grandir. C’est la passion qu’il ressentait pour son objectif qui a
                            permis à Ryan de continuer lorsque son rêve a semblé hors d’atteinte.

                        Quand vous vous fixez un objectif ambitieux, votre plus
                            gros obstacle ne se mesure pas en nombre de kilomètres parcourus pendant
                            votre préparation mais plutôt en centimètres, les centimètres entre vos
                            deux oreilles. Vous êtes parfaitement capable d’accomplir beaucoup plus
                            que vous ne le croyez. Vous devez faire preuve d’abnégation, de
                            motivation et de discipline. Est-ce que la préparation pour atteindre
                            votre objectif sera difficile ? Les meilleurs athlètes que j’ai coachés
                            pendant plus de trente ans étaient motivés et disciplinés et ils se
                            nourrissaient des séances difficiles. Allez-vous connaître des échecs en
                            chemin ? Sans aucun doute. Il n’est jamais facile de s’entraîner à la
                            limite de ses capacités, physiques et mentales.

                        Le
                            succès commence donc par une abnégation qui exige la motivation et la
                            discipline d’une mission avant que votre abnégation se transforme en
                            passion. Une fois que la passion s’installe, il devient plus facile
                            d’atteindre son objectif malgré les revers. Mais vous devez traverser
                            une période difficile, tant que la passion n’est pas encore assez forte
                            et que seules la motivation et la discipline permettent de poursuivre la
                            mission. Pendant cette période, votre motivation ne doit pas faillir.

                        Êtes-vous totalement investi dans la poursuite de votre
                            objectif ? Qu’est-ce que cela signifie ? Cela signifie bien évidemment
                            que vous allez devoir suivre une préparation difficile. Avoir envie ne
                            suffira pas à améliorer votre condition physique. Il vous faudra
                            travailler dur. Du travail d’ouvrier. Tous les jours.

                        Vous devez également faire preuve d’un peu de jugeote
                            pendant votre préparation. Les jours difficiles doivent être
                            contrebalancés par des journées plus faciles si vous voulez réussir. Les
                            athlètes ont plus de chance de partir en vrille pendant les séances
                            faciles que les difficiles. Nous verrons pourquoi par la suite.

                        Plus la mission est ambitieuse, plus votre vie devra
                            s’articuler autour. Et pas seulement au niveau de votre préparation mais
                            aussi de votre alimentation, de votre sommeil, du soutien de votre
                            famille et de vos amis et j’en passe. Et cela 24 heures sur 24, 365
                            jours par an. Une abnégation totale. Ce livre va vous aider à suivre une
                            préparation physique comme elle doit l’être. Mais la partie mentale est
                            tout aussi importante.

                    

                

                
                
                    
                        ENTRAÎNER VOTRE ESPRIT
                    

                    Suivre une préparation pour atteindre un objectif ambitieux ne
                        se limite pas à apprendre à votre corps à nager, pédaler ou courir vite. La
                        préparation mentale est aussi très importante. C’est sur ce point que
                        beaucoup d’athlètes n’insistent pas assez quand ils se préparent en vue
                        d’une compétition. Ils sont prêts physiquement mais pas mentalement. Pour
                        réussir en sport, vous avez besoin de confiance, de force mentale et de
                        patience. Ce sont les trois qualités mentales qui sont tout aussi
                        importantes que vos aptitudes physiques, peut-être même plus. Comment
                        améliorer vos qualités mentales ? La préparation mentale est souvent plus
                        délicate que la préparation physique. Prenons quelques instants pour
                        examiner ce qu’une préparation mentale exige.

                    
                        
                            Croire en son succès
                        

                        Vous connaîtrez obligatoirement des déboires au cours de
                            votre préparation mais vous devez les considérer comme des étapes
                            jalonnant votre route vers le succès. Tous les athlètes victorieux, quel
                            que soit leur niveau, enregistrent des revers. Quand cela se produit,
                            vous devez garder confiance, faire preuve de patience et rester fort
                            mentalement. Sans quoi votre préparation est vouée à l’échec.

                        Au début de la préparation, avant que la passion
                            s’installe, pour rester investi malgré les déboires, vous devez avoir
                            confiance en vous. Vous n’atteindrez pas votre objectif si vous n’en
                            êtes pas intimement persuadé. Vous devez croire en votre succès.
                            Pouvez-vous le faire ? Avez-vous vraiment confiance en vous ?
                            Restez-vous confiant même quand les choses tournent mal ? La confiance
                            en soi, c’est cette toute petite voix qui résonne dans votre tête qui
                            vous dit : « Tu peux le faire. » Malheureusement, cette voix positive
                            n’est pas toujours là quand vous en avez besoin. Vous avez plus de
                            chances d’entendre une voix négative, vous savez, celle qui parle
                            toujours avec ce petit ton autoritaire, celle qui est toujours en colère
                            et qui passe son temps à hurler : « Tu n’y
                            arriveras pas ! » Vous entendrez souvent cette
                            voix revêche pendant votre préparation, surtout le jour de la
                            compétition, le jour de vérité. Vous avez besoin de confiance dans ces
                            moments-là pour conserver concentration et détermination.

                        Vous
                            êtes né confiant. Enfant, vous n’hésitiez pas à entreprendre des choses
                            risquées parce que vous étiez convaincu de pouvoir y arriver. Pourquoi
                            en est-il autrement aujourd’hui ? En fait, vous aimiez prendre des
                            risques. Malheureusement, en grandissant, la plupart des gens perdent
                            confiance en leurs capacités. Les premiers échecs, aggravés par les
                            remarques négatives et dévalorisantes émanant de notre entourage,
                            tarissent notre confiance en nous. Mais j’ai une bonne nouvelle pour
                            vous. Vous pouvez vaincre le manque de confiance qui vous fait douter de
                            votre capacité à atteindre votre objectif. Je vais vous présenter deux
                            moyens faciles d’entretenir votre confiance. À faire chaque jour. Sans
                            exception.

                         

                        Thésaurisez les succès. Pour promouvoir
                            la confiance en soi, il suffit d’ouvrir un compte
                                épargne succès. C’est facile. Chaque soir, dans votre lit, après
                            avoir éteint les lumières, pendant le seul moment de la journée où vous
                            ne subissez aucune perturbation externe, profitez-en pour passer
                            rapidement en revue votre préparation de la journée. Évaluez vos
                            séances. Cherchez quelque chose que vous avez réussi. Rien
                            d’exceptionnel. Peut-être une côte que vous avez bien escaladée ou un
                            bon fractionné. Ou le simple fait d’avoir terminé une séance difficile.
                            Repassez-vous, en boucle, tout ce que vous avez réussi pendant la
                            journée jusqu’à ce que vous vous endormiez. Vous venez de faire un dépôt
                            sur votre compte épargne succès.

                        Certains dépôts seront plus importants et d’autres plus
                            petits. Mais vous devez alimenter ce compte chaque jour. Vous pouvez
                            effectuer un retrait chaque fois que la petite voix négative acerbe
                            résonne dans votre tête. La semaine de la compétition est un moment
                            idéal pour faire des retraits, lorsque vous commencerez à douter de
                            votre état de préparation. Chaque fois que vous ressentez un brin
                            d’anxiété à propos de la compétition qui approche, plongez-vous dans vos
                            souvenirs et faites un retrait de votre compte d’épargne succès.
                            Revivez-le intensément. Chaque fois que la petite voix autoritaire vous
                            dit : « Tu ne vas pas y arriver », faites immédiatement un autre
                            retrait. Faites taire cette voix par un succès. Chaque fois que
                            quelqu’un exprime gratuitement des doutes quant à vos chances de succès,
                            faites un retrait. Quand vous rejoignez la ligne de départ, faites un
                            retrait. À chaque moment important, sortez le plus gros succès de votre
                            compte. Dites-vous : « Souviens-toi du jour où tu as… »

                        Ne déposez jamais les mauvaises expériences ni les échecs
                            qui ont pu survenir au cours de votre préparation. Jamais. Oubliez-les.
                            Ils sont inutiles. Ne les revivez pas. Ne pensez qu’aux expériences
                            positives. Ne déposez que les expériences positives sur votre compte. Et
                            faites un retrait chaque fois que vous en avez besoin. Vous pourrez
                            constater par vous-même que cela fonctionne.

                         

                        Feindre la confiance jusqu’à ce que vous la
                                ressentiez. Vous pouvez aussi booster votre confiance en
                            « faisant comme si ». En d’autres termes, en affichant toujours la
                            posture et la disposition d’un athlète en confiance. Toujours. Agissez
                            comme si vous étiez habité par la confiance même si vous êtes loin de la
                            ressentir. Vous serez surpris de constater à quel point cela améliorera
                            votre confiance en vous.

                        Comment devez-vous afficher votre confiance ? Pendant une
                            course ou dans un groupe à l’entraînement, regardez autour de vous et
                            cherchez des athlètes qui exsudent la confiance. Comment eux se comportent-ils ?
                            Étudiez-les. Vous allez probablement constater qu’ils se tiennent droit,
                            le buste en avant. Ils ont la tête haute. Ils regardent les gens dans
                            les yeux quand ils leur parlent. Ils ne dénigrent pas les autres pour
                            accroître leur propre estime de soi. Ils se déplacent élégamment, avec
                            une certaine fluidité dans les gestes – comme le font les meilleurs
                            athlètes. Ils n’ont pas l’air anxieux ni nerveux. Ils sont calmes. Leur
                            confiance transparaît dans leur comportement.

                        On ne
                            peut pas toujours être dans cet état d’esprit, surtout le jour de la
                            compétition, mais vous devez quand même donner cette impression. Feignez
                            la confiance jusqu’à ce que vous la ressentiez. Vous serez surpris de
                            constater à quel point le simple fait d’arborer de la confiance vous
                            apporte cette confiance, même quand vous êtes loin de la ressentir. Vous
                            ne pouvez pas être confiant si vous êtes avachi et si vous avez une
                            attitude défaitiste. Un peu comme si vous disiez non en hochant la tête.
                            Les deux sont incompatibles. Le simple fait de feindre la confiance vous permettra de surmonter tous les moments
                            où votre confiance vacille. Essayez.

                    

                    
                        
                            Force mentale
                        

                        Dans chaque compétition, il y a un moment pivot où vous
                            oscillez entre l’échec ou le succès. Vous sentez que vous atteignez vos
                            limites. La fatigue s’installe. Votre esprit commence à accepter les
                            compromis – peut-être l’objectif fixé depuis si longtemps n’est pas
                            aussi important que cela. C’est le moment crucial de chaque course. Les
                            athlètes forts mentalement passeront outre. Les autres abandonneront
                            leurs rêves et se contenteront d’un résultat moindre. Ils n’éprouvent
                            pas, le jour de la compétition, la passion pour leur objectif et leurs
                            efforts vont diminuer.

                        À quoi reconnait-on un athlète fort mentalement ? Qu’est-ce
                            que les athlètes forts mentalement ont de plus que les autres ?

                        Il y a quelques années, le docteur Graham Jones, un
                            professeur de psychologie dont les recherches portent sur les
                            performances des sportifs d’élite, a publié un article dans le Harvard Business Review. Il a pris comme sujet
                            d’étude les athlètes olympiques pour découvrir ce qui, d’un point de vue
                            psychologique, sépare les médaillés des non médaillés. Le Dr Jones a
                            constaté qu’à la différence des non médaillés, les athlètes qui ont
                            décroché un podium olympique :

                         

                        
                            
                                • Prêtent une attention méticuleuse à leurs
                                    objectifs

                            

                            
                                • Sont habités par la volonté de demeurer en
                                    tête de la compétition

                            

                            
                                • Sont à la recherche de l’excellence

                            

                            
                                • Ne se laissent pas distraire par le public
                                    ou les autres athlètes

                            

                            
                                • Encaissent stoïquement les échecs

                            

                            
                                • Rebondissent facilement après une
                                défaite

                            

                            
                                • Ne s’adonnent jamais à
                                l’auto-flagellation

                            

                            
                                • Célèbrent leurs victoires

                            

                            
                                • Analysent les raisons de leurs succès

                            

                            
                                • Ne doutent pas de leurs qualités

                            

                        

                         

                        Ce ne sont pas les seuls résultats présentés dans l’article
                            du Dr Jones mais ils nous donnent un bon aperçu de ce dont vous avez
                            besoin pour être fort mentalement. Nous retrouvons plusieurs points que
                            nous avons déjà abordés dans ce chapitre : excellence, grands rêves,
                            objectifs, mission, abnégation, motivation, discipline et confiance.

                        Comme vous pouvez le déduire de cette liste, la force
                            mentale n’est pas quelque chose qui apparaît mystérieusement le jour de
                            la compétition chez une poignée de chanceux. C’est l’état d’esprit que
                            vous devez avoir tous les jours pendant que vous vous préparez pour
                            votre compétition. L’état d’esprit que l’on doit retrouver dans chacune
                            de vos pensées, dans tout ce que vous faites chaque jour. Même si la
                            force mentale semble se manifester pendant les compétitions difficiles.

                        Pour être mentalement fort, il vous faudra quelque chose
                            d’autre, un élément auquel le Dr Jones fait allusion dans son article
                            mais sans insister dessus – la patience.

                    

                    
                        
                            Patience
                        

                        Le succès n’arrive pas vite. Vous pouvez avoir un rêve, un
                            objectif et faire preuve d’une certaine abnégation, cela ne
                            signifie pas pour autant que le succès est imminent. Le triathlon est un
                            sport de patience. Et plus longue est la course, plus vous devez faire
                            preuve de patience. Un Ironman, par exemple, n’est pas tant une
                            compétition qu’une mise à l’épreuve de votre patience. J’assiste à
                            plusieurs Ironman chaque année. Je suis toujours ébahi de voir des
                            athlètes qui sont déjà, de toute évidence, en anaérobie – ils ont du mal
                            à respirer – après seulement un kilomètre de vélo. Il leur reste encore
                            179 kilomètres à parcourir ! À quoi pensent-ils ?

                        Il faut une patience énorme pour devenir un bon triathlète,
                            pas seulement pendant les compétitions mais aussi dans votre façon
                            d’aborder votre préparation. Une grande performance demande des mois
                            voire des années de préparation, pas des heures ni des jours. Cela
                            requiert de la patience. Vous devez être prêt pour une bataille longue
                            et souvent difficile.

                        Votre patience transparaît aussi dans votre préparation. Un
                            athlète impatient commence une séance ou une série de fractionné
                            beaucoup trop vite, ralentit au fur et à mesure que la séance avance et
                            finit difficilement. En compétition, l’athlète impatient fait la même
                            chose – il part beaucoup trop vite et a du mal à finir. Souvent parce
                            qu’il se laisse déborder par la passion que lui inspire sa mission – une
                            passion que vous devez avoir pour réussir. Mais là, votre motivation et
                            votre détermination jouent contre vous.

                        L’abnégation doit être tenue en laisse par la patience si
                            vous voulez réussir. Vous n’atteindrez pas votre objectif important dans
                            les premières minutes d’une séance cruciale ou d’une compétition. Le
                            premier fractionné ne vous permettra pas d’atteindre votre objectif.
                            C’est ce qui se produit ensuite, dans la séance, dans la série de
                            fractionné et pendant la compétition qui fait la différence. C’est là
                            que le succès pointe le bout de son nez. Il faut de la patience pour ne
                            pas emballer le moteur et conserver votre énergie pour le moment
                            décisif. Une qualité généralement désignée sous le terme de pacing mais il s’agit plutôt de contrôler ses
                            émotions. Être patient signifie de contrôler vos émotions dans les
                            prémices de toutes vos actions.

                        Comment acquérir cette patience ? Il n’y a pas de solution
                            facile. C’est quelque chose que vous devez travailler chaque jour, dans
                            tous les aspects de votre vie. Quand je coache des athlètes qui montrent
                            des signes d’impatience, comme effectuer le premier fractionné trop
                            rapidement, je leur demande de refaire l’exercice encore et encore
                            jusqu’à ce qu’ils le fassent correctement. S’ils partent trop vite sur
                            une compétition pour ensuite ralentir le rythme, nous avons une longue
                            conversation après l’arrivée pendant laquelle je leur explique pourquoi
                            ils ont sous-performé. Aider les athlètes à apprendre la patience est la
                            chose la plus difficile dans mon métier de coach.

                        En apprenant à être votre propre coach, vous devez contenir
                            votre impatience. Tenez-la en laisse. Rappelez-vous, avant une séance
                            difficile ou une compétition, que vous devez contenir vos émotions au
                            début afin de finir fort. Rappelez-vous, au début de la saison, que la
                            patience consistera à faire chaque jour, pendant plusieurs mois, de
                            petits progrès vers votre objectif, et pas de vouloir l’atteindre tout
                            de suite au bout d’une seule séance. Si vous êtes capable d’assimiler
                            tout cela, vous pouvez apprendre la patience. La patience est
                            fondamentale si vous voulez avoir de bons résultats en triathlon. Si
                            vous êtes incapable d’apprendre la patience, vous êtes condamné à
                            connaître les pires difficultés et à ne jamais atteindre vos objectifs.
                            C’est aussi simple que cela.

                    

                

                
                
                    
                        VOTRE ÉQUIPE
                    

                    Passons à la vitesse supérieure. Je veux vous parler de quelque
                        chose qui est en lien direct avec tout ce que nous venons de voir même s’il
                        ne s’agit pas d’une qualité mentale. C’est un autre élément de votre
                        programme qui va
                        certainement vous aider à croire que vous pouvez atteindre votre objectif
                        tout en renforçant votre abnégation.

                    Au début de ma carrière, j’ai appris qu’en construisant une
                        « équipe » pour les athlètes que j’entraînais, j’augmentais leurs chances
                        d’atteindre leurs objectifs tout en renforçant leur motivation. Je vous
                        suggère de faire de même. Vous augmenterez vos chances d’atteindre votre
                        objectif.

                    Votre équipe est là pour vous fournir une assistance
                        professionnelle et sportive pour vous aider à vous préparer. Bien sûr, une
                        partie très importante de cette équipe est déjà constituée – votre famille
                        et vos amis. Je ne saurais trop vous conseiller d’intégrer à votre équipe
                        quelques compagnons d’entraînement : un coach ou un mentor qui connaisse
                        bien le sport, un kiné, un médecin du sport, un masseur et un mécanicien
                        vélo. Vous pouvez aussi envisager un entraîneur personnel pour les séances
                        de musculation, un entraîneur de natation, un nutritionniste, un
                        chiropracteur et un psychologue du sport. Plus votre objectif en triathlon
                        est ambitieux, plus il sera bénéfique pour vous d’avoir ce genre d’équipe
                        pour vous soutenir. Chacun, à sa façon, vous aidera à éviter les nombreux
                        écueils que vous rencontrerez au cours de la saison.

                    Expliquez votre objectif à chaque membre de votre équipe et
                        discutez ensuite de la façon dont il, ou elle, peut vous aider à
                        l’atteindre. Peut-être n’aurez-vous jamais besoin d’un des membres de votre
                        équipe. Par exemple, vous n’aurez peut-être jamais besoin d’un médecin si
                        vous n’avez aucun pépin physique au cours de la saison. Mais le simple fait
                        de savoir qu’ils sont prêts à vous donner un coup de main va booster votre
                        confiance et vous aider à surmonter tous les petits moments difficiles, quand les
                        choses tendent à aller un peu de travers.

                    
                        
                            ENCADRÉ 1.1 Évaluation de la force
                                mentale
                        

                        
                            Évaluez votre force mentale en répondant franchement
                            aux questions suivantes :

                             

                            
                                
                                    Pourquoi faites-vous du triathlon ?

                                

                                
                                    Pourquoi ne faites-vous pas autre chose ?

                                

                                
                                    Avez-vous d’autres hobbies ou activités en
                                        dehors du triathlon ?

                                

                                
                                    Que préféreriez-vous réussir le plus dans ce
                                        sport cette saison ?

                                

                                
                                    Quelle est la chose la plus importante que vous
                                        devez accomplir pour atteindre votre objectif ?

                                

                                
                                    Qu’est-ce qui se dresse entre vous et votre
                                        objectif ?

                                

                                
                                    Quel est votre niveau de confiance quant à
                                        l’atteinte de cet objectif ?

                                

                                
                                    Quel a été votre objectif principal la saison
                                        précédente ? L’avez-vous atteint ?

                                

                                
                                    Quels obstacles avez-vous surmontés, la saison
                                        dernière, pour atteindre votre objectif ?

                                

                                
                                    Ou pourquoi ne l’avez-vous pas atteint ?

                                

                                
                                    Si vous n’atteignez pas votre objectif cette
                                        année, essaierez-vous à nouveau à l’avenir ?

                                

                                
                                    Aviez-vous le soutien d’autres personnes pour
                                        atteindre votre objectif l’année dernière ? Si oui, de
                                    qui ?

                                

                                
                                    Commencez-vous en général vos séances et vos
                                        compétitions trop vite pour ralentir par la suite ?

                                

                                
                                    Manquez-vous souvent une séance et pour quelles
                                        raisons ?

                                

                                
                                    Préférez-vous vous entraîner seul ou avec
                                        d’autres athlètes ?

                                

                                
                                    À quelle fréquence vous entraînez-vous avec
                                        d’autres athlètes ?

                                

                                
                                    Quel est le niveau de soutien de vos amis et de
                                        votre famille ?

                                

                            

                        

                    

                    En plus de contribuer à votre réussite en tant qu’athlète, les
                        membres de votre équipe doivent connaître et croire en votre objectif, être
                        des sportifs accomplis, être d’un naturel joyeux et plus enclins à voir le
                        verre à moitié plein qu’à moitié vide. Si l’un d’entre eux ne correspond pas
                        à cette description, remplacez-le par quelqu’un qui le sera. Entourez-vous
                        de personnes positives qui croient en vous. Fuyez comme la peste tous ceux
                        qui ne sont pas dans cet état d’esprit.

                

                
                
                    
                        RÉSUMÉ : LE MENTAL
                    

                    Je viens d’évoquer les qualités mentales que je m’efforce de
                        développer chez tous les athlètes avec lesquels je travaille. Elles sont
                        indispensables pour obtenir des résultats au plus haut niveau : l’abnégation
                        pour atteindre un objectif élevé, la confiance que cet objectif peut être
                        atteint et la patience de considérer l’objectif comme un projet à long
                        terme. Associées, ces trois qualités forment un « bloc » que l’on désigne
                        généralement sous le terme de force mentale. Les athlètes dotés de ces
                        qualités ont déjà fait un grand pas vers leur objectif avant même d’entamer
                        la préparation physique sérieuse.

                    Tout comme j’ai besoin de connaître le niveau actuel de
                        condition physique des athlètes que j’entraîne, j’ai également besoin de
                        savoir où ils en sont au niveau de leur forme mentale quand nous commençons
                        à travailler ensemble. Pour connaître leur forme mentale, je pose beaucoup
                        de questions. Je commence par leur demander comment ils sont venus au
                        triathlon et pourquoi ils continuent de le pratiquer. Ont-ils prononcé les
                        mots plaisir et amusement ? Ils
                        devraient. Est-ce qu’ils considèrent le sport comme un défi ? Ensuite, ils
                        doivent me parler de leur plus gros objectif de la saison et m’expliquer
                        comment il l’est devenu. Nous évoquons leurs objectifs des saisons
                        précédentes et je leur demande s’ils ont réussi à les atteindre. Ces
                        objectifs leur semblaient-ils faciles à atteindre ou difficiles ? Cette
                        discussion m’apprend beaucoup de choses sur leur patience et leur
                        opiniâtreté. Je leur demande ce qu’il leur faudra pour atteindre leur nouvel
                        objectif, et si celui-ci est réaliste par rapport à leurs capacités
                        physiques actuelles. C’est une occasion de découvrir leur niveau de
                        confiance.

                    Je leur pose également des questions sur leur préparation.
                        Est-ce qu’ils manquent des séances ? Est-ce fréquent ? Qu’est-ce qui peut
                        interférer avec leurs séances ? La régularité au niveau de la préparation
                        est révélatrice de leur abnégation. Est-ce que l’athlète s’entraîne avec
                        d’autres athlètes ? Souvent ? Je sais par expérience que des athlètes qui
                        ont un partenaire d’entraînement sur presque toutes les séances – ils font
                        rarement une séance solo – ont souvent une faible abnégation vis-à-vis de
                        leurs objectifs. Ces athlètes ont besoin d’une motivation extérieure pour
                        prendre le chemin de l’entraînement. Comme vous pouvez l’imaginer, c’est une
                        longue conversation au cours de laquelle beaucoup de sujets sont abordés.

                    Grâce à ce genre de discussion, j’ai une bonne idée du
                        potentiel d’un athlète pour atteindre ses objectifs. Cela m’apprend aussi
                        quelles sont les qualités mentales qui ont besoin d’être davantage
                        travaillées. La structure de la préparation commence à prendre forme avant
                        même que j’aie vu un athlète nager, rouler ou courir.

                    À quel point veut-il atteindre ses objectifs ? Quel est son
                        degré de confiance et de patience ? Dans l’encadré 1.1, « Évaluation de la
                        force mentale », vous trouverez le questionnaire que j’utilise pour savoir
                        comment réagit un athlète. Lisez ces questions et réfléchissez bien avant de
                        répondre. Soyez honnête et sincère. Il n’y a personne à impressionner. Juste
                        vous. Si vous découvrez une faille dans votre armure mentale, relisez la
                        section de ce chapitre dans laquelle ce point est abordé et relisez-la pour
                            voir ce que vous
                        pouvez faire pour la renforcer. Ou lisez un livre sur l’importance du mental
                        en sport. Encore mieux, si vous avez un coach, un mentor expérimenté ou un
                        psychologue du sport dans votre équipe, prenez un rendez-vous avec lui pour
                        discuter des aspects mentaux de la préparation et de la compétition.

                    Il ne sert à rien de nier que le fait d’avoir un mental fort
                        est indispensable pour réussir en sport. C’est au moins aussi important que
                        tout ce que vous faites pendant vos séances, sinon plus. Le reste de cet
                        ouvrage est consacré à la préparation physique. Mais cela ne signifie pas
                        que vous devez considérer la préparation mentale comme acquise. Elle ne
                        l’est jamais. Vous devez travailler votre mental chaque jour, comme suggéré
                        plus tôt dans ce chapitre. Votre forme physique ne vous permettra jamais
                        d’atteindre votre potentiel en tant que triathlète si vous n’avez pas une
                        grande force mentale.
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