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Roéle du coach mental sur la

préparation d’un ultra trail

James Kaler. Coach mental/quide de haute montagne/coureur de montagnes




Je par mes activites, je suis

AN

habitue a:




Leadership et NON

eadersheep




e preparateur mental...

e

Ne sait rien
l \_

4 )

Avoir la bonne
réeponse
\_ Y,

Ecoute

4 )

Se poser LA Poser la bonne
bonne question question
\{ )




Son role...

niveau, de le dépasser et ce dans I"écologie

| Etre autonome en terme de réponse face a une
- problématique




3ES FACTEURS SPECIFIQUES DE LA

( )

La condition

physique La tactique

( )

La
PERFORMANCE constitution
SPORTIVE et le médical

(état de santé)
. J




Mes outils...

[La PNL
[La visualisation
La sophrologie

La philosophie Kaizen
Autre... En fonction des besoins




secificites d’epreuves tels que
FTUTMB®

- ® L’obtention du dossard
Obtention des points
. Tirage au sort
- Reperage
Durée de 1'épreuve

Fatigue
Physique
otivation

Engagement
Physique
- Financier

- Familiale
... L’athléte se doit de réussir!!!




ne . tres lmporta
i a'[ete veuts

= Arriver sans robleme physiq‘ue

/T

= Dans un tempg respectq_ble par rapport a ses \.
références |




* Libération * Motivation ou
d’endorphine pression

e Motivation e Motivation ou
pression




ET LA CONSCIENCE DE SOI

L 4

IMAGE DE SOI

DEPASSEMENT
DE SOI




Utilite du coaching...

= Avant
a. De maniere générale: Ecologie du sportif

Prise de conscience du POURQUOL.

Role et place des ses proches

Sources de la motivation

Prise de conscience que I'important est « le
voyage »

... Le dopage




Utilite du coaching...

De maniere spécifique (2 exemples):
Gestion du stress d"avant course.
Gérer la nuit




Utilite du coaching...

= Pendant

a. Autonomie de l"athlete
Encrages
Techniques de relaxation pendant les poses
Techniques d’optimisation de la respiration

b. Nouvelles technologies




Utilite du coaching...

@ Pendant
c. Abandon

Principe de fonctionnement de 1’étre humain...
« Je vais vers le moins douloureux »

Experience de Milgram... Référence a 1'autorité

... Question du « dopage »




Utilite du coaching...

= Apres
a. Ressenti géneéral de la course
b. L'objectif est-il atteint?
Oui: Points forts & axes d’amélioration et
Féter!!!
Non: Expérience... Que peut-il en tirer?
... Discussion sur le prochain objectif




!

101N

[

n
3
b
t
R
-
O
a

=

&
3




