Comment continuer à progresser comme entraîneur

La fonction d'entraîneur fait appel à des savoirs, des savoir-faire et des savoir-être. Des

centaines de lignes pourraient être écrites sur cette fonction et ses attributs, mais le propos du jourest basé sur la nécessité pour un coach d'être capable de se remettre en question tout ensuivant ses convictions sans être victime d'influences externes sans fondement. Sanscomplaisance, voici des indices qui permettent de dire qu'un entraineur ne se remet pas en questionou qu'il ne cherche pas à progresser et se former.

1- 80% de circuits ou répétitions basiques (gammes)

>>> Les indices: L'entraîneur réalise 80% de ses exercices soit à base de circuits, soit sous forme d'exercices simples (le plus souvent une demi-douzaine dont 2 resortent à chaque entrainement).

>>> Nos recommandations: Bien sur faire des circuits, c'est à dire lier des actions sans rapport les unes avec les autres, c'est tellement facile ! Il n'y a même pas besoin d'être entraineur pour faire cela.

En revanche, créer des enchainements de tâches dont le timing ou la prise de décision sont liés auballon, ou créer des oppositions équilibrées ou des jeux à thèmes riches, voila qui nécessite un réel travail de conception ! D'ailleurs, les entraineurs sont toujours à l'affut de nouveaux exercices et ils créent les leurs en fonction de leurs besoins. Un entraineur qui travaille depuis plus de 3 ans avec le même livre d'exercice ne fait aucun effort, et doit réapprendre à construire ses situations.

On peut estimer que sur 5 exercices au cours d'un entrainement, le coach doit en avoir inventé ou créé 1 pour les besoins de l'entrainement. Ces 20% de nouveauté sont nécessaires et suffisants pour que l'entraineur et son équipe continuent de progresser. Voilà toute la différence entre Faire des entrainements (piocher dans un livre) et Entrainer (amener un individu d'un état A vers un état B).

2- Absence d'objectif

Les indices: L'entraineur ne sait faire que des exercices de type "fourre-tout" dans lesquels il est

impossible de discerner le moindre objectif. Par exemple autour d'un travail qui semble être du contre, le joueur est amené à faire une relance, ce qui semble décousu avec le reste de l'exercice. On remarque souvent que des relances sont intégrées dans les exercices sans raison. Autre exemplecourant:

 dans un exercice dont le thème est la réception, le joueur attaque sans aucune consigne à la

fin, comme s'il s'agissait d'une récompense ou parce que l'entraineur pense que comme ca l'exercice aura plus de rythme !!!

Nos recommandations: Il faut rester focalisé sur l'objectif pour que le joueur sache ce qu'il travaille et investisse ses efforts dans ce domaine. Même en réception il est possible d'avoir un rythme assez soutenu ! Trop souvent encore, les joueurs pensent avoir fait un bon entrainement parce qu'ils ont couru dans tous les sens pendant 2 heures, ou que l'entraineur est persuadé que "pendant cette séance ils en ont chié" (expression bien connue). Malheureusement, à faire des exercices fourre tout où l'on sprint ou saute sans raison, on ne travaille pas mieux la condition physique et on ne se situe jamais dans la qualité...

Définissez des objectifs clairs et précis, et éliminez toutes les actions ne se rapportant pas au thème dans la construction de l'exercice. Apprenez aussi au joueur à jouer sans s'économiser lorsque le rythme est soutenue, et à travailler qualitativement lorsque le rythme est moins élevé.

3- Absence de rammasseurs de balles, pas de modulation de rythme

>>> Les indices: Tous les joueurs travaillent en même temps, mais en prenant le chronomètre on se rend compte que chaque joueur touche moins de 5 ballons par minute.

>>> Nos recommandations: Hormis sur du travail collectif, ou si vous disposez lors de vos

entrainements de deux terrains et d'assistants qui ramassent les ballons (soit moins de 3% des

équipes); il est conseillé de travailler par groupes de 3 ou 4 joueurs, avec un rythme de travail

soutenu (1/4 à 1/3 de temps de travail) où les joueurs ne ramassent pas de balle entre deux actions.

Lorsqu'on travaille, on le fait sans coupure afin de se rapprocher du rythme de match et de la filière énergétique du volley-ball, l'anaérobie alactique !

En revanche, après 60 à 90 secondes de travail intensif, la récupération doit être totale et cela n'est possible qu'en ramassant les ballons un certain temps. Il est conseillé de faire des petits groupes et que le joueur apprenne à donner sans retenue pendant les temps de travail, pour se reposer totalement pendant le ramassage des balles. Il faut lutter contre les joueurs qui font de l'endurance volley-ball (2 heures sans interruption à 60% d'effort), ou ceux qui refusent de ramasser les ballons sous prétexte de refroidissement. Attention toutefois le repos ne doit pas excéder plus de 5 minutes.  

4- Absence de critères de réussite et d'exigence de réalisation

>>> Les indices: Aucune exigence n'est demandée au joueur, l'entraineur travaille au feeling ou à lamontre uniquement.

>>> Nos recommandations: Dans le cadre de la programmation, l'entraineur cherche à amener un joueur ayant des qualités X à des qualités X+1. Il doit donc définir des objectifs quantifiés pour concrétiser les progrès sur le terrain, et par conséquent des critères de réussite pour évaluer la quantité de progrès. Le fait de travailler sans savoir ce que l'on doit réussir peut être valable sur un échauffement ou sur un exercice complémentaire visant à renforcer la confiance, mais cela ne peut en aucun cas constituer un exercice de corps de séance ! réaliser 20 minutes de réception sans savoir si le niveau de réussite est de 2 ballons ou 8 ballons sur 10 revient à travailler dans le flou le plus complet, sans aucun contrôle de ce qui est effectivement réalisé.

La plupart du temps, un entraineur qui travaille à la montre est avant tout un entraineur qui veut

realiser tout ce qu'il a prévu dans sa séance pour se rassurer, même si les exercices ne présentent aucune qualité !! Il faut dépasser ce cap et travailler avec des critères de réussite , quitte à prendre le risque de se tromper.

Autre symptôme: 

le critère de réussite est fixé, mais le niveau d'exigence de l'entraineur est sans

rapport avec ce qui est fait. Ainsi le joueur tricheur s'en sort sans problème, et lorsqu'un joueur ne contacte pas bien le ballon l'entraineur fait semblant de ne pas avoir vu pour éviter d'avoir à investir de l'énergie... Au mieux il émettra un vague encouragement ou simulera une petite colère de temps en temps pour se donner l'impression d'être "sévère". Mais être exigent passe par une attention de chaque seconde, et chaque contact doit être réalisé avec la plus grande concentration ! l'entraineur ne doit jamais rien lacher, et féliciter ou corriger lors de chaque contact.

Dernier symptôme, le niveau d'exigence est trop élevé ! Il s'agit pour l'entraineur de masquer

certaines faiblesses de caractère en demandant des choses trop difficiles. L'entraineur doit être

exigent mais rester humain. Il doit en permanence amener ses joueurs à leurs limites sans les

dépasser trop souvent pour maintenir un certain niveau de confiance, mais il doit aussi accepter les échecs et les creux de forme de ses joueurs.

5- Absence de feedback ou feedback inconsistant

>>> Les indices: Pendant toute la réalisation de l'exercice, l'entraineur est en retrait et silencieux,ou il émet éventuellement un ou deux commentaires généralistes.

>>> Nos recommandations: Le fait dêtre silencieux indique un moment de recul face à une

situation complexe, ou encore une observation concentrée sur un exercice dans lequel on pousse les joueurs à devenir autonomes. Mais ces situations restent exceptionnelles et ponctuelles ! L'entraineur doit commenter ou corriger chaque contact qu'il voit de facon concrète ! Il doit en permanence indiquer si la consigne est appliquée et donner des correctifs lorsque le joueur est en difficulté.

Lorsqu'on entend "allez on y va les gars" ou "c'est bien c'est ca" ou encore "allez motivés" depuis le bord du terrain, on se trouve probablement en face d'un entraineur qui a des difficultés à structurer son travail et probablement qui prépare peu ou pas ses entrainements. Le feedback motivationnel a ses limites, il doit être utilisé avec parcimonie. Restez focalisé sur les consignes, et utilisez unfeedback consistant qui permet au joueur de modifier son comportement.

6- Pas d'adaptation au public, pas de traitement du problème

>>> Les indices: Les exercices semblent trop faciles ou au contraire trop difficiles. Les joueurs rient ou semblent démotivés.

>>> Nos recommandations: Avec l'expérience, les entraineurs se constituent un catalogue

d'exercices dans lesquels ils piochent pour construire leurs entrainements. Un décalage entre les

capacités des joueurs et l'exigence d'un exercice peut apparaitre lorsque l'entraineur n'établit pas de programmation. Il faut en permanence mesurer les possibilités réelles des joueurs pour adapter les exercices proposés et résoudre les problèmes.

Trop souvent l'entraineur fait ce qu'il fait depuis toujours, ou au contraire veut reproduire des

exercices qu'il a vu faire dans d'autres salles. Ainsi au Paris Volley Glenn Hoag a souvent vu des

entraineurs de régionale venir voir ses entrainements pour proposer ensuite à des joueurs qui

s'entrainent 3 heures par semaine des exercices de volleyeurs professionnels... L'entraineur, encore une fois, doit créer et adapter son contenu aux joueurs qu'il se doit de parfaitement connaitre.

7- Les mises en place sont fragiles

>>> Les indices: Le temps de mise en place est long, parfois plus de 5 minutes, les joueurs ont des difficultés à se placer ou à comprendre ce qui est attendu de leur part.

>>> Nos recommandations: Il y a des techniques particulières pour s'exprimer lors des mises en place et pour faire en sorte que les joueurs (quelles que soient leurs capacités intellectuelles)

appréhendent rapidement et facilement ce qu'ils vont devoir réaliser. Il faut éviter de refaire le volleyball lors de chaque intervention orale, et de parler court mais utile. Pour s'améliorer dans ce domaine, il est intéressant de se faire observer et coacher par le directeur technique du club, ou au minimumpar un autre entraineur !

Au final:

>>> Si les indices 2, 4 et 6 sont observés: 

L'entraineur ne prépare probablement pas ses exercices, soit parce qu'il est débutant, soit au contraire par excès de confiance ou même par fainéantise. Il faut un peu de rigueur personnelle pour s'obliger à se structurer mentalement et (re)devenir performant.

>>> Si les indices 1, 2, 3 ou 6 sont observés:

L'entraineur ne sait pas construire ses exercices, il doit se former en lisant les articles sur des sites de Volley ou en suivant des stages d'entraineur avec le CD, la Ligue ou la fédération

>>> Si les indices 2, 5 ou 7 sont observés:

L'entraineur prépare probablement ses exercices, mais il manque d'assurance et de confiance en lui. Il faut discuter avec des entraineurs confirmés pour s'affirmer pendant les entrainements et apprendre à OSER !

D'autres profils d'entraineurs peuvent encore être trouvés. Si vous vous êtes reconnu(e) dans ces

profils, pas de panique ou de sentiment d'attaque personnelle !

 Il vous faut vous remettre en question et vous former:  la formation d'un entraineur n'est jamais terminée, et même les meilleurs entraineurs du monde écoutent ce que disent leurs pairs... Par contre si vous restez dans votre coin, vous devrez assumer ce choix de cloisonnement qui vous conduira probablement à régresser rapidement. 

Si vous êtes président de club et que vous détectez des entraineurs présentant ces symptômes, proposez leur un plan de formation individualisé si vous voulez que vos joueurs restent dans votre club !

