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Les 3 erreurs a ne surtout pas commettre
avec les objectifs

1) Fo.cus.sur le mauvais 2) Définir ses objectifs ' K)) Lal.sser trop :
objectif au mauvais avant de définir ses peurs ! d'autonomie fian.s le choix
moment des objectifs



Les objectifs des objectifs...et leur paradoxe

A quoi ca sert de fixer des objectifs ?
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Le paradoxe des objectifs

Certains bénéfices peuvent s’'entre-détruire
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Le paradoxe des objectifs

Certains bénéfices peuvent s'entre-détruire
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Le paradoxe des objectifs

BUT
(Objectif de
résultat)

« Quels résultats
je veux obtenir
aujourd’hui ou
dans ma vie? »




Le paradoxe des objectifs

OBJECTIF DE
REALISATION, DE
PERFORMANCE

BUT

(Objectif de
resultat)

« Quelles actions
uniqguement dépendantes
de moi puis-je mettre en
ceuvre pour provoquer le
READY
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résultat ? » 2UeL

« Quels résultats
je veux obtenir
aujourd’hui ou
dans ma vie? »
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MOTIVATION

Dans la prochaine vidéo
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Voila ce qu'on va faire ensemble::

< Module 1 : le MINDSET antiblocages : peur de rater, de ne pas étre
parfait

<« Module 2 : faire des entretiens individuels vraiment utiles

<« Module 3 : fixer des objectifs pour que vos sportifs

et restent concentrés
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Le paradoxe des objectifs

BUT, REVE PROCESSUS
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MOTIVATION

Capacité - Comment faire ? j
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LA MOTIVATION
C'est vaste!

Intense et durable =
Motivation PRONFONDE
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Interview de Julien Lizeroux, video FFS

Quelle est sa motivation profonde ?
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La vision de Kelly Clark sur la motivation

« Without a why, there is very little motivating you
to get out of bed, put in the work, and go after all
those big dreams. [...]

Finding your why is the single most important
aspect of a successful and meaningful career. Why
? Because everything starts at why »

K. Clark, p16



« La pyramide de la motivation »

Les niveaux logiques
(Robert Dilts)
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Rappel : entretien individuel

Qu’est-ce que ca t'apportera de +
important que ta situation actuelle ?

LA MOTIVATION
PROFONDE

BUT, REVE
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Oser questionner les motivations profondes

« Only those who risk going too far can possibly
find out how far one can go »

T.S. ELIOT
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Les objectifs qui dependent uniquement de moi

Spécifique Mesurable A?Z:e Réalisable Temporellement

OBJECTIF DE défini
REALISATION, DE

Ambitieux

PERFORMANCE

« Quelles actions
uniquement dépendantes
de moi puis-je mettre en
ceuvre pour provoquer le iy

, A A
resultat ? » 200K




Ecrire ses objectifs

Fiche objectifs personnels
« avant/maintenant/apres »

Ce dont j’étais capable | Ce dont je suis capable | Ce que je veux devenir
avant aujourd’hui capable de faire
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Ecrire ses objectifs

Fiche objectifs personnels
« avant/maintenant/apres »

Ce dont j’étais capable | Ce dont je suis capable | Ce que je veux devenir
avant aujourd’hui capable de faire

Prendre un kicker en saut Faire un gros 540 propre Faire un petit 720
droit avec difficulté

Pleurer aprés avoir pris la Prendre du plaisir en Faire un excellent TEDx
parole 1 minute devant 20 conférence avec 140
personnes personnes
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Les 3 erreurs a ne surtout pas commettre
avec les objectifs

1) Fo.cus.sur le mauvais 2) Définir ses objectifs ' K)) Lal.sser trop :
objectif au mauvais avant de définir ses peurs ! d'autonomie fian.s le choix
moment des objectifs




L’étude des peurs

Les peurs résultent d'un apprentissage, ce n'est
pas inné.

Le cerveau est malin, par défaut il va prendre des
décisions qui I'éloignent de ses peurs

Comment faire face a ses peurs ?
Connecter a « On ne les tues pas, on les dompte »
Motivation/WHY
= Exprimer ses

PEUrS mxtam

Rationaliser ¢ READY
00K



L’étude des peurs

Propositions d'intervention :

« Listez vos peurs avant la [saison/ periode / competition] »
(indiv a I'écrit ? En reunion de groupe ?)

® «Est-ce qu'il peut y avoir un inconveénient a atteindre I’
+ Unavantage a rester dans la situation actuelle ? »

‘g) '® Parler des faits (méme désagreables) plutot
"’ 2\ quede laisser 'imagination s'emballer

Entretiens individuels

Baisse de l'anxiété

Baisse des Empécher des projections
« résistances négatives inutiles _—
internes » « Certain est mieux iR

qu'incertain » ROCK



Les 3 erreurs a ne surtout pas commettre
avec les objectifs

1) Fo.cus.sur le mauvais 2) Définir ses objectifs ' K)) Lal.sser trop :
objectif au mauvais avant de définir ses peurs ! d'autonomie fian.s le choix
moment des objectifs



VidéoFacebook Fédération Francaise de Ski :




Qui devrait fixer les objectifs ?

® J'observela tendance d'auto-evaluation du potentiel chez mes athletes

i

JI

« Je crois qu'il sommeille en nous un
potentiel plus grand qu’'on ne I'imagine »
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Qui devrait fixer les objectifs ?

Propositions d'intervention :

@) e Lesportif déclare son (ex.: faire du hors-piste) &

g\
#) ® L'entraineur fixe les objectifs de (ex.:sauter |
cette falaise) en s’assurant que le sportif est connecté a son &

possede les et

E) ® L'athlete fixe les objectifs de

grdce a l'entraineur qui comrgunique
de facon READY
224 Z0cK




Qui devrait fixer les objectifs ?

Propositions d'intervention :

@) ® Lesportif déclare son réve/BUT (ex. : faire du hors-piste) &

e g\
¢) ® L'entraineur fixe les objectifs de PERFORMANCE (ex. : sauter
cette falaise) en s’assurant que le sportif est connecté a son BUT

possede les RESSOURCES et ACCEPTE. °,

E) ® L'athléte fixe les objectifs de REALISATION
grdce a l'entraineur qui communique
de facon HORIZONTALE

READY
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Qui devrait fixer les objectifs ?

Propositions d'intervention :

® L’'athléte fixe les objectifs de REALISATION en étant ACTEUR grdce d
'entraineur qui communique de facon HORIZONTALE

u'as-tu pensé . ue peux-tu faire
Q P . Que veux-tu faire Que p
de ton passage - svoluer 2 pour que ¢a
: change ?

Pourqguoi est-ce
qgue nous faisons
ca?

Comment est-ce ,

que ca
fonctionne ?
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Synthese : I'essentiel a retenir

« Le comportement humain est fondamentalement régulé par un but a atteindre
et donc orienteé vers le futur », (Famose, 2001)

= @|® Fixer des objectifs OUl mais attention au
| PARADOXE

® Déterminer les peurs avant les objectifs !

® Favoriser 'auto-évaluation et
I'auto-comparaison

o L'athléte s’aide grace a la i
/é/ (% méthodo de I'entraineur _uCK
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« If you fail to plan, you are planning to fail ! »




Ressources

- Claude Onesta 2014 : « Le régne des affranchis »

- D. Burton & T. Raedekae 2008 : « Sport Psychology for Coaches »
- Anthony Robbins 1988 : « Pouvoir lllimité »

- Décamps &al 2012 : « Pyschologie du Sport et de la Performance »
- G. Guerrier 2019 : « Eloge de la peur »

- Simon Sinek 2009 : « Start With Why »

- Harry Potter et I'Ordre du Phoenix, David Yates 2007

- Coach, Manuel Herrero, 2016

- Formation Technicien Programmation Neuro-Linguistique, IFPNL
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