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ilaperformance estliée

aux qualités physiques

del'athlete, elle doit
aussibeaucoup au couple
entraineur-entrainéeta
sabonne communication.
Un échange quiévolue
avecletempsetselonles
personnalités,commea
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[ entrainement]

‘ ‘ .. seconnaitre et a
saccepter, pour justement

strategies en situation de

stress, ,,

Comment définiriez-vous la
communication entre un athléte
et un entraineur ?

C’est la capacité a faire passer un
message. Dansledomainesportif, c’est
avant tout réussir a délivrer des mes-
sages techniques, c’est-a-dire faire
progresser techniquement I'archer, et
trouver les bons mots au bon moment
de maniere ace qu’ilcomprenne olion
veut aller. C’est I'essentiel du travail
quel que soit le domaine de la perfor-
mance aussi bien technique, que phy-
siqgueoumental. Ensuite, ilyaaussitout
I’'aspect communication portant sur le
relationnel en compétition, faire en
sorte que le tireur vive bien sa compé-
tition et s’exprime du mieux possible.
Lobjectif de I’entraineur, c’est de faire
en sorte que les tireurs apprennent a
seconnaitreetas’accepter, pourjuste-
ment pouvoir adopter les bonnes stra-
tégies en situation de stress. Lautre
volet, c’est qu’ils apprennent a s’ap-
proprier les exigences du haut niveau.
La communication est omniprésente
dansledomainedel’entrainement.
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pouVoir agopter les bonnes

Il existe un double discours pour
I'entraineur qui doit s’adresser

a un athléte mais aussi a un
groupe ?

Effectivement, on a un groupe a
gérer, et une équipe a gérer en compé-
tition carilyadesépreuves par équipe,
une par sexe et I'autre mixte. Ca aussi,
ca nécessite de parler a chacun et en
mémetempsal’ensemble.

Cette gestion s’apprend sur le
terrain ou disposiez-vous déja
d’outils au départ ?

Dans les formations, on a des outils
sur la communication, la gestion
des conflits... Mais apres, c’est vrai-
ment sur le terrain qu’on apprend. Je
crois aussi que (la maniere de s’adres-

ser a un groupe) c’est surtout lié a p
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I'objectif, c’est-a-dire que si on est
réuni aujourd’hui, c’est pour atteindre
une meédaille aux Jeux olympiques
ou en Coupe du monde. A partir de 13,
toutelacommunicationquiendécoule
estliée acetobjectif.

Existe-t-il une fagon différente de
communiquer avec un sportif de
haut niveau et un aspirant ou un
débutant ?

Je crois que la communication est
universelle, qu’elle est régie par les
types de personnalité. Ce qu’il faut
bien identifier, c’est la personnalité
de chaque athléte mais aussi celle du
groupe, car a chaque personnalité cor-
respond une approche. Quelqu’un
qui va étre trés introverti ou l'inverse,
quelgu’un qui va avoir confiance en lui
ounon, ily aforcément des stratégies,

[ entrainement ]

des mots a utiliser ou a ne pas utiliser. Il
yalaconnaissancethéorique maisilya
surtout une mise en place en pratique.
Reformuler nécessite parfois plusieurs
formesetc’estcalarichesse du métier.

Qu’avez-vous mis en place
justement face a ces différents
profils ?

Naturellement, le tir a I'arc attire
plutdét des introvertis parce qu’il y
a cette notion de gestion des émo-
tions, du stress, cette capacité a res-
ter concentrer sur ce qu’on doit faire.
Maintenant, ca m’est arrivé d’avoir des
personnes extraverties qui, pour éva-
cuer le stress, avaient besoin de beau-
coup communiquer ou de manifester
de diverses manieres qu’ils étaient en
compétition.llIfautjustebienconnaitre
le profil de chacun, apprendre com-
ment ils réagissent en compétition
par rapport a I'enjeu et ensuite adap-
ter le discours. Au début, on est assez
directif car les athletes sont comme
des enfants. lls ne connaissent rien
donc on est obligé de leur apprendre
les choses et plus ¢a va, plus on abou-
tit vers une relation «d’égal a égal»
ou on est d’accord sur le projet, com-
mentfaire pouryarriver et on échange
autour de ¢a. Entre les deux, il y a aussi
cette phase «adolescente ». Quand ils
commencent a avoir quelques résul-
tats, ils essayent de négocier mais c’est
plus par réaction au coté directif des
débuts que I'expression d’une volonté
de construire un projetensemble.
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[ entrainement]

C’est la difficulté du métier. Déja, il
faut aimer les athlétes, il faut aimer les
autres, les relations humaines. C’est
avec le temps et la connaissance de
chacun mais aussi de son propre fonc-
tionnement et son acceptation pour
trouver une certaine forme d’équi-
libre, une certaine harmonie pour étre
efficace.

Approfondissons un peu ce
concept de phases. En quoi
communiquez-vous difféeremment
avec un débutant et quelqu’un de
plus expérimenté ?
Danslesdeuxcas,ildoityavoircom-
munication. Pour un débutant qui ne
connait pas grand-chose, on va forcé-
ment moins discuter sur la maniere de
faire. Ca ne veut pas dire qu’on ne va
pasexpliquer...Commeiln’yapasd’ex-
pertiseenface,onleurdonnedesbilles
pour qu’ils atteignent ce niveau d’ex-
pertise et une fois qu’ils I'ont atteint,
la on peut plus échanger sur les détails
a la fois techniques mais aussi sur I'ap-
proche psychologique de la compéti-
tion, danslamaniéere des’entrainer.
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Préférez-vous la phase des
débuts avec cette relation
trés marquée ou alors lorsque
la relation est plus établie
et permet d’approfondir
davantage ?

La richesse se trouve dans la durée.
Ce qui est intéressant, c’est de voir les
gens évoluer. Dans «entrainery, il y
a aussi «éduquer», cette notion de
pédagogie. L'intérét, c’est de rencon-
trer au cours de sa carriére toutes ses
différentes phases.

Est-il compliqué, pour un
entraineur, de passer d’une
personnalité a I'autre ?
Cela demande-t-il un effort
particulier ?

Ca dépend. Il faut identifier quel
type d’entraineur on est. Ensuite, il y
a des profils d’athlétes qui nous cor-
respondent avec qui c’est assez facile
d’adopter les bonnes postures, puis
ceux avec qui on a plus de difficultés,
c’est la qu’il faut étre plus vigilant et
notamment en situation de stress. I
faut bienavoiral’esprit que ce sonteux
quifont la performance. Il faut s’adap-
ter a leur mode de fonctionnement
pourqu’ils puissent étre performants.

Avez-vous rencontré ce genre de
profils qui ne vous convenaient
pas au premier abord ?

J'ai été plus géné par certains pro-

fils au début de ma carriére. Je crois »



gu’avec le temps, on apprend a ne pas
idéaliser le champion et faire avec.
Tout le monde ici a du talent et il faut
s’y adapter pour le sublimer. Je pense
gu’au début, j'avais un idéal de cham-
pion et je faisais en sorte que tout le
monde colle a cet idéal alors qu’il faut
partir de la performance et des indivi-
dusplutét que de mettretoutle monde
danslemémemoule.

Serait-ce donc plus a I’entraineur
de s’adapter a I'athléete ?

L'athléte a des efforts a faire aussi.
Ce qui régit tout, c’est la performance.
Or, pour vy arriver, il faut parvenir a
un tel niveau de maitrise technique,
physique, mentale. A partir de 13, la
communication est un outil pour per-
mettre al’athléte de progresser sur ces
champs.

La confiance réciproque est-
elle fondamentale pour assurer
une communication efficace et
performante ?

C’est fondamental qu’il y ait de la
confiance réciproque entre I'athléte et
I’entraineur parce quesinon,iln’yapas
d’honnéteté.S’iln’yapasd’honnéteté,
aun moment, on se ment et lacompé-
tition n"accepte pasle mensonge. C'est
essentielqu’onse metted’accordsurle
mode relationnel, qu’on se mette d’ac-
cord sur l'objectif et qu’on échange
autour pour que ¢aavance.

[ entrainement ]

€€ .. i/ utidentifer
quel type dentraineur

on 6’52‘.,,

Au-dela de la relation qui peut
et va se créer, il y a aussi une
dimension de respect qui entre
en ligne de compte.

Jai suivi des athlétes pendant de
nombreuses années. Celle que jai
le plus suivie, j’ai été a ses cotés pen-
dant 17ans. Quand on a quelqu’un
gu’on commence a entrainer a 16ans
et qui finit sa carriere a 32ans, on a
vécu une bonne partie de sa matu-
rité. Lorsqu’un sportif arrive ici, il est
encore ado, débutant dans sa pratique
et il peut sortir médaillé olympique. Il
y a une relation qui dépasse le cadre
d’entraineur-entrainé.

Selon vous, vaut-il mieux prendre
I'athléte le plus jeune possible
ou est-ce plus commode de le
récupérer quand il est plus agé et
plus miir dans ses performances ?
Sion partdu principe que pour bien
fonctionner, il faut une bonne connais-
sance mutuelle, qui passe forcément
par du temps ensemble, plus t6t on le
fait, mieux c’est. Quand on a 10-15ans
de vécu avec un athléte, qu’on est
passé par des échecs, des réussites,
forcément on se connait bien. On sait
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[ entrainement]

comment on fonctionne et on arrive a
adopter lesbons mots au bon moment
le jourl. Aprés, ca m’est arrivé d’aller
en compétition avec des tireurs que je
n’avais pas au quotidien, et on a réussi
a avoir des médailles parce qu’on avait
cet objectif commun et qu’avant de
partir, on s’était mis d’accord sur qui
fait quoi et comment. Mais je pense
que si on veut une finesse dans le dia-
logue et surtout une confiance, et elle
ne se décrete pas, elle se construit,
alorsilfautdutemps.

€€ (st conc trés
important de « deminer »
toutes les situations
Evineuses, Y

Quelle est la principale difficulté
quand on « récupére » un athléete
déja formé ? Est-ce de gagner sa
confiance ?

C’est une difficulté parmi d’autres.
En tant qu’entraineur national, j’ai la
chance d’étre, a priori, quelqu’un de
compétent. Apres ¢a se construit sur
le terrain. Limage est plut6t positive
quand on arrive a I'INSEP parce que le
coach national a son vécu, son palma-
rés. Ensuite, il faut gagner la confiance
de I'athlete, en faisant en sorte qu’il
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progresse, voitlesaméliorationsal’en-
trainement, en compétitions et valide
la confiance qu’il nous avait accordée.
C’est un duo. Ca nécessite du temps
pour bien se comprendre, bien s’ac-
cepter et bien progresser. On ne pro-
gresse pasenuneséance.

Quelles sont les autres
difficultés ?

Au-dela de la simple communica-
tion, il y a l'organisation de I'entraine-
ment, la planification des séances, la
vie en collectivité et en compétition.
La communication est un terme tres
générique. On la retrouve un peu par-
tout. Lentrainement, ce n’est pas que
de la communication méme si elle est
tresimportante.

Comment faites-vous pour
justement créer ce vécu
commun ? La relation se
cantonne-t-elle a I'entrainement
quotidien ou des plages
extérieures sont mises en place ?

Jaitoujoursvoulumettre unelimite
dans le sens ou les athlétes ne sont
jamais venus chez moi, n‘ont jamais
rencontré ma femme et mes enfants,
sans doute parce que je voulais me
protéger et que quand je rentre chez
moi, je sois dans mon univers. Quand
on mélange trop, c’est parfois difficile
de dire les choses et peut-étre ne me
sentais-je pas capable de le faire s’il y

avait trop de proximité... Maintenant, »



partager des moments en dehors de
I’'entrainement, je pense que c’est
essentiel en stage, en compétition. On
passe beaucoup de temps ensemble.
J'ai toujours essayé de privilégier ces
moments car ils font partie de ce duo
qui doit exister entre un entraineur et
un athlete ou entre un encadrement et
I’équipe.

Le fait d’encadrer un

groupe présente une autre
problématique qui est de bien
équilibrer le temps passé avec
chacun, pour ne pas créer de
jalousies ou de tensions.

On essaye toujours de donner le
méme temps a chacun. De fait, avec
les sélections, ceux qui ne sont pas
retenus, on ne peut pas leur donner ce
temps. C’estdubonsens, delabienveil-
lance. Apres, la vision de I'entraineur
n’estpaslamémequecelledel’athlete,
qui est habitué a ce que tout tourne
autour de lui et de sa performance, et
sonregard est différent.

Parvenez-vous a percevoir ces
frustrations ou vous fait-on
remonter les informations ?

La communication doit aller dans
les deux sens, pas uniquement de |’'en-
traineur vers I’athléte. Aun moment, si
on sent un malaise, il faut étre capable
de se mettre autour de la table et d’en
parler, en respectant la personnalité
etlesidées de chacun. Cafait partiedu
jeu. On est dans I’humain et il faut dis-
cuter quand il y a des difficultés parce
que si on les garde, ca crée de la frus-
tration, de la rancceur et ¢ca ressort au
plus mauvais moment avant un match
important, avant une finale et 13, on a
tout perdu. C'est donc trés important
de «déminer» toutes les situations
épineuses. Parfois,onlesent parceque
I’athléte fait la téte, I'exprime, et par-
fois, il ne dit rien et on s’apercoit des
chosestroptardoubienapres. Desfois,
¢a nous échappe aussi car I'athlete va
sefocaliser surundétail quinous parait
anodin et 13, il faut revenir dessus pour
expliquer,etcomprendre que telle atti-

tude, tel comportement qu’on a eu a p»
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[ entrainement]

été mal percu, mal interprété. Il faut
ménager la confiance mais surtout ne
pas hésiter a se parler. Personne n’est
parfait. Soit on arrive a diriger seul et
c’est bien aussi car ¢a ne doit pas deve-
nir la cour de récréation ou on regle
tous les petits problemes, soit quand il
yadeschosesimportantesquipeuvent
étre néfastes alaperformanceacourt,
moyen ou long terme, il faut le dire. Si
c’est pour le ressortir 3 ou 4ans aprés
carilyadustressoudelatension...

Partant d’un individu, cette
négativité peut aussi affecter un
groupe dans son ensemble...

Le mal-étreoulestresssetransmet.
C’estimportant que tout le monde soit
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bien dans ses baskets ou le mieux pos-
sible, que toutle monde soiten harmo-
nie avant une échéance, sinon on va
danslemur.

Que met-on en place pour
rattraper ces sportifs qui accusent
le coup et sont susceptibles de
contaminer le groupe ?

IInefautsurtoutpasfuirlasituation,
aller les voir et leur demander pour-
quoiils sont dans cette situation. C'est
difficile car I’athléte de haut niveau est
dans I'exigence et est souvent dans la
frustration car ce n’est jamais parfait.
Il faut étre capable de relativiser les

choses,devoirouilenétaitendébutde »



saison et maintenant, de comprendre
ses attentes, ses objectifs et trouver
le bon équilibre pour qu’il puisse don-
ner le meilleur de lui-méme lors de la
compétition.

Bien que menacé, le groupe peut
aussi se révéler la solution pour
gérer certains problémes. Vous
appuyez-vous aussi dessus ?

Onabiensouventunleaderdansun
groupe etil faut étre capable del'iden-
tifier. Généralement, c’estceluiquil’est
parlaperformance mais pastoujours.|l
doit savoir aussi prendre ses responsa-
bilités et dire auxautres le pointde vue
de I'entraineur ou inversement, dire le
point de vue de I'équipe au coach sans
provoquer une réunion pléniéere. C'est
un mode de fonctionnement a ins-
taurer, qui n’est pas figé dans le temps
parce que les leaders peuvent évoluer.
C’est important dans un groupe qu’ily
aitdes gens avecune personnalité plus
forte qui pourra comme un délégué
faire le tri, permettre de régler les pro-
blemes entre eux et ne solliciter I'en-
traineur quessic’est essentiel.

€€ 013 bien souvent
un leader dans un groupe

et i/ faut étre capable de
Videntifier )Y

Il arrive parfois que des
couples se séparent. Comment
I'expliquez-vous ?

Dans une relation, on apprend a se
connaitre, a s’accepter puis on arrive
a un moment ou on n’est plus sur la
méme longueur d’onde. Ca peut aussi
étrel’athléte quiesttropdansl’idéal et
imagine qu’enchangeant ce seramieux
et puis finalement, il se rend compte
que I'entraineur qu’il avait était per-
formant. Parfois, il faut aller ailleurs
pour s’en apercevoir. Apres, je suis de
lavieille école et je pense qu’on tombe
vite dans le changement assez facile,
dans la critique comme dans une rela-
tion amoureuse. Il y a forcément une
notion pour le meilleur et pour le pire
dans une relation entraineur-athléte.
Il'y a de trés bons moments et d’autres
plus durs qu’il faut parfois surmonter
ensemble pour aller plus loin. La ten-
tation de changer, c’est parfois pour
éviter d’assumer I'éventuel échec ou
I’éventuelle situation alors qu’une
bonne explication et repartir sur une
base saine, ¢ca peut étre profitable aux
deux.

Avez-vous, au cours de votre
carriére, ressenti ce besoin de
faire évoluer votre discours ?

Dans les grandes lignes, ¢a na pas
évolué. Maintenant, aprés 20ans
d’entrainement, j'ai forcément une
meilleure connaissance de mon fonc-
tionnement, une meilleure connais-

sancedesautrescarj’aivuénormément p
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[ entrainement]

49, Vv a de la satisiaction & observer que les messages passent
sont mis en cewvre et fonctionnent )

d’athléetes. J'ai une expertise quelque
partqui me permetd’étre plus efficace
aujourd’hui. Ce n’est jamais deux fois
le méme cycle olympique, jamais deux
fois laméme préparation et ce ne sont
jamais les mémes athletes. Ca néces-
site sansarrét de s’adapter, de se ques-
tionner, de reconstruire un projet.

Cela apporte une grande richesse
a votre métier mais aussi aux
sportifs car vous pouvez vous
appuyer sur des exemples
concrets au moment de leur
parler.

Cafait partie de la compétence. On
dit que I’histoire est un éternel recom-
mencement. Alors plus on a d’expé-
rience, mieux c’est, mais il ne faut pas
tomber dans la nostalgie non plus et
reproduire ce qui s’est passé. Il faut
toujours étre bien centré sur ce qui va
se produire, et concentré tous les jours
surcequ’ondoitfaire.

Certains couples se comprennent
d’un simple regard. Est-ce une
forme de communication qu’on
souhaite atteindre avec son
athléete ?

En effet, la communication n’est
pas que verbale. Avec le temps, on
arrive a mettre en place un code avec
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lapersonnalité enfacedenous.llyade
la satisfaction a observer que les mes-
sages passent, sont mis en ceuvre et
fonctionnent. Le plaisir de I’entraineur
est |a dans cette efficacité de ce qu'il
met en place pour |'athlete. Quand on
arrive acaetqu’onsentune harmonie,
ilyaunsentimentderéussite.

Est-ce quelque chose de commun
a tous les entraineurs, ce passage
par les différentes phases ?

Je pense que tous les entrai-
neurs aujourd’hui doivent avoir cette
vision-ladel’importance delacommu-
nication dans leur métier. C'est d’ail-
leurs pour ¢a que ¢a peut poser des
problemesavecdes entraineurs étran-
gers. Pasaudébutparcequ’ilyale coté
nouveau, expertise, qui prend le des-
sus mais quandtoutle mondearrive au
méme niveau, la différence se fait dans
la capacité a échanger. Et untechnicien
étranger qui ne connait pas la culture,
voire la langue, peut rencontrer des
difficultés.

Que ce soit vous ou vos pairs, lors
de vos échanges, constatez-vous
gue vous rencontrez les mémes
problématiques ?

On a affaire a des étres humains

donc a des personnalités différentes, »
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et ces personnalités on les retrouve
dansletiral’arccommedanslesautres
sports.

Existe-t-il une maniére de
communiquer différente selon le
sexe du sportif ?

Je ne pense pas que la communica-
tion soit sexuée mais plus liée a la per-
sonnalité. On peut avoir des filles qui
se comportentcomme des hommes et
inversement.

[ entrainement ]

Les technologies ont révolutionné
les échanges entre les étres
humains. Ressentez-vous ce
changement ?

Quand j’ai démarré, je n’envoyais
pasdeSMS (rires). Aujourd’hui, on peut
communiquer autrement et il faut
vivre avec son temps. Les nouvelles
technologies permettent plus de com-
munications, peut-étre trop.

Quelle est la limite ?

Ce quiestbloquantavecl'immédia-
teté actuelle, c’est que la performance
est le contraire de ¢a. En un clic, on ne
peut pas étre performant. Il faut des
heures, des années de pratique, d’in-
vestissement au quotidien pour arri-
ver a un résultat. Malheureusement
aujourd’hui  dans beaucoup de
domaines, onarrive aaccéderaurésul-
tat sans trop d’efforts. Si on veut étre
champion olympique, ¢a se construit.
On ne nait pas champion, on le devient
et ca prend du temps ou beaucoup de
clics (sourires).

Le sportif de haut niveau est
amené a se blesser. Cette phase
est particulierement sensible et
nécessite une posture différente
de votre part ?

C’est délicat car entre les stages
et les compétitions, nous sommes
absents une centaine de jours. Or

guand un tireur se blesse, notamment p
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[ entrainement]

avant le début de la saison, on peut
avoir tendance a l'oublier alors qu’au
contraire, il a besoin de soutien, d’ac-
compagnement. |l faut organiser les
choses avant de partir, organiser un
suivi psychologique, un accompagne-
ment avec un autre entraineur, garder
le contact quand on part a I’étranger.
C’est un équilibre qui n’est pas facile
a trouver parce que pour celui qui est
blessé, tout tourne autour de sa bles-
sure, alors que I'entraineur, lui, doit
continuer a avancer avec son équipe.
Il ne faut pas qu’il se sente délaissé
pour qu’il puisse, dés que sa santé
le lui permet, réintégrer le groupe
immédiatement.

Vous parliez de la blessure
d’avant saison, y a-t-il une
différence quand cela se produit
pendant ?

Je trouve que c’est plus compli-
qué quand on est parti en compéti-
tion avec les échéances et le stress
qui arrivent que pendant une période
de la saison ol tout le monde travaille
carilyalafrustration du blessé qui ne
peut accomplir ce qu’il devrait maisily

a cette proximité. |l peut passer a I'en-
tralnement. Suivant sa condition, il
peut méme continuer une préparation
physique ou mentale et garder un lien
avecle hautniveau.

En se blessant, I'athlete
peut se fermer, couper la
communication...

C’est toute la difficulté. Des fois, il
attend trop longtemps avant de dire
qu’il est blessé et on le paye dans les
soins et la réhabilitation. Il ne faut pas
qgu’ilyaitde non-dits.

Ce qui est complexe car
n’entraine-t-on pas les sportifs
aussi a aller au-dela de la
douleur ?

S’entrainer, c’est difficile, il y a un
peu de souffrance mais il faut étre
capablededireleschosesetensuitede
juger si c’est de I'ordre de I'acceptable
ounon. llfaut une communication per-
manente et possible. Ce n'est pas for-
cément la peine de passer une heure
dans le bureau de I'entraineur tous les
jours, maisilfautsavoirquelaporteest
ouverte, querienn’esttabou.

€€ Des fois, il attend trop

Jongtemps avant ae dlire
qu'll est blesse... Y



[ entrainement]

Temoignages de

Berengere Schuh,

championne d’Europe (2008 et
2012) et championne du monde
en salle en 2003,

Jean-Charles Valladont,
vice-champion olympique et
champion d’Europe en 2016,

Des vécus contrastds 4

Bérengere Schuh et Jean-Charles
Valladont ont bien connu Marc Dellen-
bach et ont partagé avec lui de nom-
breuses années et expériences. L'un
et I'autre ont éprouvé sa méthode et
tissé des relations aussi fortes que
complexes.

« Ca ressemble a une relation de
couple.» BérengereSchuh ne s’y
trompe pas. Nombreuses sont les per-
sonnes qui gravitent dans la nébu-
leuse que constitue le sport de haut
niveau mais le lien qui unit I'entraineur
au sportif, dans les disciplines indi-
viduelles, dépasse de loin les autres.
Pour le meilleur mais aussi pour le pire,
les deux forment un duo. Une relation
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quipeutse nouer desle plusjeune age.
Entiral’arc,l’entréeenpéle Francedes
I'adolescence laisse le jeune athlete
seul dans un environnement inconnu
avec pour seule figure d’autorité cet
entraineur, homme ou femme, qu’il
convientd’appréhender.
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De [a frustration
a [Epanouissement -

BérengereSchuh se souvient bien
de ses débuts du coté du bois de
Vincennes. « Quandonarrive al’INSEP,
on est plutét jeune, on ne sait pas trop
comment ¢a se passe doncon est plus a
I’écoute de ce que I'entraineur va dire,
decommentvontsedéroulerles entraf-
nements, les compétitions. », explique
I'archére médaillée de bronze olym-
pique paréquipeen 2008. Acestade, le
sportifs’apparente a un enfant quidoit
emmagasiner des connaissances et se
construire. « Tu peux bien tirer, tu peux
étre champion de France, d’Europe ou
du monde junior, c’est bien mais tu as
tout a apprendre. Tu ne vis pas sur tes
acquis donc tu dois avoir cette rela-
tion hiérarchique ou on t’impose les
choses. Ce n’est pas évident. Certains
n‘ontpassupporté ce c6té hiérarchique
et d’éducation “de I'enfance” ». « C’est
important de passer par la », soutient
Jean-Charles Valladont, lui aussi passé
entre les mains de MarcDellenbach.
Une étape guere aisée a l'en croire.
En effet, le vice-champion olympique
2016 est le seul de sa génération a
avoir tenu bon jusqu’a aujourd’hui
et a avoir accepté de suivre les diffé-
rentes étapesdeformationdel’athlete
de haut niveau pour en arriver la ou il
en est. Une acceptation hiérarchique
compliquée mais nécessaire. « Une
fois qu’on a «commencé» la relation
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entraineur-entrainé, un dialogue s’ins-
taure. On peut échanger mais c’est
encore I’entraineur qui va diriger par
rapport a ce qu’il veut de nous. Puis
quandonest«adulte», c’estunéchange
quotidien entre les deux», intervient
Bérengere. Un dialogue apaisé et plus
constructif qui permet I’épanouisse-
mentde chacun.

le sceau du quotidien

Toutefois, avant d’en arriver a ce
rapport d’égal a égal, un long proces-
sus est nécessaire. Un processus dont
les rouages s’enclenchent au quoti-
dien. Comme toutes disciplines, le tir
a I'arc requiert une éthique de travail
et un engagement de tous les instants.

Apprendre les gestes, les exécuter et »




[ entrainement ]

les répéter al’infini pour faire en sorte
quel’arcdevienne une extensiondesoi
et 'action de tirer se transforme en un
réflexe. Au-dela du geste, I'entraine-
ment sert aussi a établir les automa-
tismes et les codes. « Marc était tout
le temps derriére nous. Il était trés pré-
sent sur l'entrainement. C’est la qu’on
mettait en place un discours car forcé-
ment, onnevapasdireles mémes mots,
les mémes phrases a chaque athléte.
C’est a I'entrainement qu’on peaufine
ce qu’on va employer en compétition.
Quand il nous dit quelque chose qui
nous perturbe, on lui dit de ne pas utili-
ser ce terme-la, de formuler autrement
car si ca me géne la, ce sera pareil en
compétition », confirme latrentenaire.

«Tu t’entraines tout le temps [il
le répéte plusieurs fois pour insister].
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€€ Quand il nous dit
quelgue chose qui nous

perturbe, on Jui alit de n

e,nas
utiliser ce terme-/a.. 9

Tu as les séances de spécifiques ol tu
te mets en situation de match avec le
coach derriére toi. L’entraineur évolue
avec l'athléte, se rend compte qu’on est
a l'entrainement, qu’il faut mettre de
l'intensité mais pas forcément autant
qu’en compétition. Avant que I’entrai-
neur n’arrive a évaluer l'intensité mini-
mum qu’a besoin de mettre chaque
athléte dans telle ou telle situation,
c’est trés compliqué, surtout quand il
en a plusieurs. Avec Marc, ¢a s’est créé
car on a fait énormément de compé-
titions ensemble. Je ne sais pas com-
bien celareprésente mais je dirais qu’en
10ans, on a di passer plus d’un an
(complet) en compétition ou en stage
ensemble. Cette relation s’est nouée la
avec cette expérience des échecs, des
réussites et les paralléles mis entre les
deux pour comprendre. La confiance se
construit petit a petit », ajoute le natif
deBesancon, conscientdel’enjeudece
travail du quotidien.

De son cOté, BérengereSchuh
prolongeait ses séances une fois
quitté le pas de tir. Des suppléments
sur lesquels le technicien gardait
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toujours un ceil bienveillant et atten-
tif. «Personnellement, je travaillais
aussiavec une sophrologue et a chaque
fin de séance, Marc allait la voir pour
lui demander comment elle me trou-
vait, ce qui avait été mis en place en vue
de la compétition, comme c¢a, il était
au courant et pouvait s’accorder »,
apprécie-t-elle.

19 v a forcement un
moment ou ty es aans e

doute. )

« Une relation
de confiance » .

Ces attentions, ces moments
d’échanges ne semblent pas grand-
chose mais relévent d’une importance
cruciale pour la bonne compréhen-
sion entre les deux parties et donc
pour la construction de la perfor-
mance. «La communication avec le
coach est essentielle car c’est une rela-
tion de confiance. Lors d’une grosse
échéance, par exemple, en tir a I'arc il
faut rester concentrer a 100% tout le
temps que dure la compétition, souvent
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une journée voire une semaine, et tu
peux vite te dissiper. Il y a forcément un
moment ou tu es dans le doute. Si tu es
seul, tun’arrives pas forcémentaanaly-
sergaetaterecentrersurtoi-méme. On
tireentre9et 15 fleches, etaubout de ce
nombre ta compétition peut étre finie;
ca va tellement vite. Cette confiance
entre entraineur-entrainé intervient
la », affirme Valladont. Un sentiment
partagé par son ancienne comparse
en équipe de France. « Quand on est
en compétition, I'athléte est en géné-
ral trés stressé. Marc, lui, avait plutot
tendance a bien gérer le stress. Je me
souviens de 2008 quand on tirait pour
la médaille de bronze, son discours
avait été : «Je sais que vous étes stres-

sés, alors donnez-moi votre stress. Je »
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m’en fous de trembler, ce n’est pas moi
qui ai I'arc.» Cette phrase je m’en sou-
viendrais toujours. Il y avait toutes les
techniques a coté mais, avec sa nature
calme, il avait toujours le bon mot au
bon moment», loue I'’Auxerroise de
naissance. « Le fait d’étre deux permet
de réagir. Le fait d’avoir le coach qui est
la, d’avoir cette confiance, ¢a te per-
met de rester a 100 % sur ce que tu as a
faire »,relancel’archertricolore.

Une relation qui peut marcher dans
les deux sens. Car MarcDellenbach
ne forme pas des automates mais
des experts a méme d’échanger avec
lui et de le corriger si nécessaire.
Bérengere Schuh se rappelle bien d’un
épisode en 2012 quand son coach

[ entrainement]

a perdu pied. C’était aux Jeux olym-
piques de Londres. « Il était trés stressé
etaeudumalalegérer.La, caaététres,
trés compliqué notamment pour les
gargons. Ce n’est pas forcément un bon
souvenir pour tout le monde mais on a
en a discuté derriére. J'ai été franche
et je lui ai dit: “Tu étais trop stressé”.
Et je lui ai ressorti I'épisode de Pékin. Si
je lui avais donné mon stress la, je pen-
sais qu’il pétait un plomb. Je I'ai vécu
un peu avec mon club mais on se rend
compte que quand on est entraineur,
on est stressé. Dans la voix, le fait de
parler vite, ¢a va stresser encore plus
I'athlete. Il faut savoir gérer ¢a», se
remémore-t-elle.

Plus que du sport ? .

Des tensions, des remises en ques-
tions naturelles dans un contexte
aussi exigeant que le haut niveau.
Lexcellence est souvent affaire de
caractére etd’ego. « Il y a eu des clashs
aussi, il ne faut pas croire que ¢a a été
toujours tout rose car j’ai un trés sale
caractere [elle rigole]. Jai tendance
a m’énerver trés vite et il faut que je
m’en prenne a quelqu’un. Le plus sou-
vent, je m’en prenais a Marc parce qu’il
était derriére. A la fin, il avait compris,
me laissait 5-10 minutes et une fois que
c’étaitredescendu, ilvenaiteton endis-
cutait », s'amuse celle qui a été cham-
pionne dumonde ensalleen2003.
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Du fait de ces moments partagés,
le cadre s’est naturellement élargi
concernant la jeune femme. Attentif,
I'ancien responsable du pole France de
tir a I'arc de I'INSEP a senti qu’il devait
donner plus a son éleve. «C’est allé
au-dela d’entraineur-entrainée. Il y
a des moments dans ma vie privée ol
j'ai eu des soucis et c’était quasiment la
premiere personne que j'appelais. Une
forte amitié s’est liée entre nous et je
pense que ¢a m’a aidé pour I'ensemble
de ma carriére. J'ai commencé avec lui
quand j’arrive en équipe de France en
cadette,en 1999. Je suis devenue cham-
pionne d’Europe avec lui (en 2008,
NDLR). Méme si j'ai changé d’entrai-
neuren cours deroute, c’est unelongue
histoire. J'ai aussi finiavec lui et ¢a a été
quelque chose de trés fort entre nous.
Au-dela de la compétition, il a toujours
été la pour moi. J'avais besoin de par-
ler d’autres choses que de tir a I'arc. Je
suis quand méme partie a 15ans de
chez mes parents. Ce n’est pas forcé-
ment évident pour une fille et il a tou-
jours été rassurant. J'avais besoin de
sentir qu’au moindre souci, il pourrait
étre la. Lors de ma derniére année, je
perds mon papa. C'était tres, tres dur.
Je me souviens, un jour, nous étions en
stage, mon pere n’allait vraiment pas
bien et ma mére a envoyé un message
a Marc en lui expliquant la situation et
qu’elle ne voulait pas m’en parler direc-
tement car ¢a pouvait me perturber.
Ce que je veux dire, c’est que méme ma
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meére pouvait I'appeler et il n’allait pas
luidire qu’il s’en fichait. Il a un cceur et il
faisaitensorte que ¢ase passe du mieux
possible. Il a été plus qu’un entraineur.
Quand il est parti [son pére], ¢ca a été
trés dur sur toutes les compétitions.
Il le voyait. Dés que je commencgais a
me renfermer, il venait pour en discu-
ter. Il comprenait, me disait de tout
lGcher 5 minutes pour me faire du bien
etderriére, j’arrivais a revenir dedans »,
confie la Bourguignonne. Une proxi-
mité non feinte mais avant tout néces-
saire pour aider BérengéreSchuh a
performer. Plus que cet épisode fort,
elle confie que c’est lui quiluiaforgé sa
confiance. «Je n’ai jamais eu confiance
en moi. C’est lui qui avait confiance
en moi. Quand je tirais une fleche, a
chaque fois pour moi, elle était mal
tirée. Mémesielle était dansle 10. Donc
on avait beaucoup d’échanges entre

ce que lui voyait extérieurement et ce p
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que je ressentais. Il me faisait relativi-
ser sur mes sensations en me confron-
tant aux résultats. Il essayait d’abaisser
mon niveau d’exigence et de monter
mon curseur de confiance en me fai-
santcomprendre que ce n’est pas parce
qu’une fleche n’est pas parfaite qu’elle
neva pasforcémentallerdedans. »

Pour son homologue masculin, les
rapports avec I’entraineur ont été plus
heurtés. « Jean-Charles n’en fait un peu
qu’a sa téte. Quandiln’a pas envie d’al-
ler a I’entrainement, il n’y va pas [rires].
Mais une fois que Marc a compris com-
ment il travaillait, ils se sont mis un
planning », dit Schuh dans un sourire.
Jean-CharlesValladont est un esprit
libre qui a besoin de rigueur mais aussi
de soupapes pour relacher la pres-
sion et s’aérer. « Pourquoi ¢a a bien
marché avec Marc ces trois derniéres
années, c’est parce que je n‘avais plus
peur. On me disait quelque chose, si ¢ca
ne me convenait pas, je les envoyais
promener. Quand j’évoquais cette
absence de peur, c’est la maturité. Tu
I'obtiens aussi quand tu atteins un cer-
tain niveau », ne cache-t-il pas. Faisant
fide leurs différences, leur intelligence
a été de se comprendre et de « réussir
a lier non pas une amitié mais une trés
forte relation de travail. Ils ont réussi a
se comprendre », comme le remarque
Bérengere Schuh, entémoin extérieur.

[ entrainement ]

€€ s que je
COmmengais a me
renfermer; il venait pour
en discuter ) Y

«llyadesharrieresy o

Qu’importe le degré de proximité
qu’il accordait, celui qui officie a pré-
sent en Allemagne a toujours su gar-
der une certaine distance. Proche oui,
mais pas trop non plus. « Marc a tou-
jours été trés fermé a ce niveau-Ia,
ne partageant que trés rarement en
dehors du tir a I'arc. On n’aurait jamais
passé un week-end ensemble comme
ca. C’est un choix pour préserver sa vie
privée et vis-a-vis de l'athlete, de ne
pas trop mélanger pour que chacun ait
sonespace de liberté », note Valladont.
Larchern’estpasleseulaavoirressenti
ca. « Marc est tres renfermé. Il n’a qua-
siment jamais parlé de sa vie privée.
On a su qu’il avait eu des enfants parce
que sa femme a accouché alors qu’on
était en compétition mais ¢a ne venait
pas de lui spontanément. Je pense qu’il
n’avait pas envie de s’investir avec tout
le monde comme il a pu le faire avec
moi. Unsoir, on faisait un barbecue tous
ensemble et Jean-Charles I'a souvent
répété, il trouvait dommage qu’on ne
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fasse pas ¢a plus souvent », convient-
elle. « Je suis pour que ¢a évolue. Ouvrir
un peu plus les vies privées de chacun
pour entrer dans une relation plus ami-
cale qui est I'évolution naturelle. Sans
¢a, on arrive & un point o on stagne. A
un moment, tu es “obligé” de partager
plus pour créer de I'’émotion », poursuit
I'archerde 28 ans.

Toutefois, certaines limites
semblent nécessaires a établir pour

garantir un certain équilibre. « Méme

si on était ensemble sur le site d’en-
trainement, c’était un autre moment
quand on faisait des repas le soir. Moi-
méme, je trouvais qu’on ne le faisait
pas assez souvent mais le probléeme
c’est que les soirs ou il était avec nous,
il n’était pas avec sa famille. », nuance
la jeune femme. « Il faut des barrieres.
Je n‘ai jamais été chez Marc, il ne nous
a jamais invités et pareil dans 'autre
sens. Si on connait trop la vie privée »




[ entrainement ]

de I’'entraineur, ce n’est pas bon. Il faut
garderune certaine hiérarchie. »

Si Valladont comprend cette
dimension vie privée, il n’en demeure
pas moins campé sur sa position.
«Je reviens a ce que je disais mais ¢a
manquederelationamicale.Je ne parle
pas de rentrer dans quelque chose de
personnel mais juste, une fois de temps
en temps, aller tous manger ensemble,
a l'extérieur, sur terrain neutre, aller
boire deux bieres avec les coaches
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aprés la compétition, partager plus
de choses. Il y a des barriéres par rap-
porta¢a et ca pourrait étre amélioré »,
estime-t-il.

Le rapport entre un entraineur et
ses athletes reléve du numéro d’équi-
libriste. Un jeu a la fois simple et infini-
ment compliqué qui requiert sévérité,
convictionetdouceur, etoul’'empathie
prend tout sonsens. « L'entraineur doit
comprendre la personne qu’il a en face
de lui. Ca prend du temps de savoir sila
personne a besoin d’un discours juste
“entraineur-entrainé” ou s’il a besoin
de plus. Il faut s’adapter», conclut
Bérengere Schuh, comme unvoeu pour
tous les entraineurs dans I'espoir qu’il
tisse avec leurs protégés des relations
épanouissantesetvertueuses. ll

€€ 5ion connat trop 1
vie privée de l'entraineur,
ce nest pas bon. Il faut

garaer une certaine
hierarchie, , ,
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