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I  
Composants de la performance 
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Perception 

de l’exercice 

Le sportif en interaction avec lui-même… et les autres ! 
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Capacité de performance max  

Coaching plus sophistiqué 

Meilleur équipement 

Intentions qui motivent le sportif à 
repousser les limites de l’intensité 
et du volume des entraînement  Modèle plus avancé de la 

méthodologie de l’entraînement 

Participation dans les compétitions avec des 
sportifs plus performants 
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1  
Composants de la performance 

 
 

 Généralités 
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Augmentation de la CP 

Amélioration des fonctions de l’organisme à partir d’un processus 
d’entraînement rationnel 

Répétition d’ex. permettant 
d’améliorer les automatismes des 

habiletés motrices 

Développement des fonctions 
métaboliques et structurelles 

Amélioration de la perf physique 
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Processus d’entraînement  

Stress de la compétition Charge d’entraînement 

La volonté 

La confiance en soi 

La tolérance à la demande pour 
un entraînement plus intensif 

Cela améliore… 

La tolérance à la demande pour 
des compétitions plus difficiles 
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Le stress 

Tous les aspects de 
l’entraînement 

Compétition Facteurs de non-entraînement 

Effets + et - 

État général du sportif Processus de récupération 

Capacité à faire face et 
manager le stress 

Réaction au stress ultérieur 

Habileté à faire-face et gérer le stress 
Résilience  !! 

Gestion optimale overeaching / overtraining 

Surcompensation  
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Période d’entraînement 

Variation de la charge de travail 

Volume  

intensité 

Fréquence des 
exercices 

Augmentation en fonction de la réponse des 
adaptations dues à l’entraînement des différents 

systèmes fonctionnels 
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Surcharge d’entraînement 

Processus qui stress un sportif à un niveau plus 
élevé que celui antérieurement toléré   

Stimulus d’adaptation Stimulus de surcompensation  

Surcharge d’entraînement + récup qui suit 
sont bien équilibrées 

Dépassement de la CP 
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L’entraînement  

Préparation physique 

Préparation technique 

Préparation intellectuelle 

Préparation psychologique 

À travers l’entraînement physique et mental 
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1  
Composants de la performance 

 
 

1.1 - Facteurs associés avec la performance sportive 
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Capacité de performance = ( Potentiel physique – fatigue ) x Mental 
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1  
Composants de la performance 

 
 

1.2 – Génétique et performance 
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Les caractéristiques génétiques du sportif compte pour 50% dans la perf 
entre les sportifs 
 
Les 50 autres % sont dus à la réponse à l’entraînement. 

La plasticité de la réponse aux facteurs environnementaux est 
également sous le même degré d'influence génétique 

Le potentiel génétique d'un athlète (génotype) est la combinaison de plusieurs 
milliers de gènes dans le corps formant sa constitution génétique. 

Phénotype (état d'un caractère observable ; anatomique, physiologique et 
comportementale) est la constitution observable résultant de l'interaction de son 
génotype avec des influences de l'environnement. 
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Certaines évidences établies en examinant l'influence des facteurs génétiques sur le 
comportement humain viennent de la recherche sur le gène du gène de l'enzyme 
de conversion de l'angiotensine (ACE). 

Les humains portent deux versions de l'allèle (différentes versions d’un même gêne) 
ACE et différentes combinaisons des résultats des deux allèles en trois variantes: II, ID 
et DD. 

Une hypothèse empirique suggère que l'allèle I inclinaison est associé à certains 
aspects de la performance en endurance 

L’endurance d'un groupe musculaire peut être influencée par le génotype 

The D allele is associated with elite power-orientated athletic performance 

Jones et al. suggèrent que le polymorphe ACE I/D ne doit pas être considéré comme 
un «gène de la performance humaine» mais plus un marqueur de modulation. 

19 



Le champion pourrait être associé à :  
 
1 - L'état actuel d'un certain nombre de phénotypes complexes avant 
l’entraînement, 
 
2 - Un entraînement rationnel  dans tous les compartiments  
 
3 -  La capacité des phénotypes de s'adapter à l'entraînement, au repos et la 
nutrition 

Les athlètes élites  
 
- débutent avec un niveau élevé de traits génétiques positifs (phénotypes) 

nécessaires pour réussir dans leur sport  
 

- possèdent des adaptations supérieures de ces traits génétiques après 
l’entraînement. 
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1  
Composants de la performance 

 
 

1.3 – « Deliberate practice » et performance 
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Le talent (génétique dotation) 

Un facteur de confusion dans l'identification des talents est l'influence observée 
de la maturité physique. 

La structure organisationnelle du sport chez les jeunes entraîne un biais dans la 
procédure de sélection, loin des compétences et en faveur de la dimension physique 

L'effet relatif de l'âge comprend des facteurs physiques, cognitifs, affectifs et 
motivationnels 

La partie la plus critique pour « produire » des athlètes élites est de trouver des 
sportifs qui sont très motivés et sont susceptibles de persister sur la longue durée, 
nécessaire pour produire un expert. 
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La théorie de la “Deliberate Practice” (Ericsson et al, 1993) 
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Ericsson et ses collègues soutiennent que la capacité de concentration de la personne 
est l’élément le plus important de la pratique délibérée. 

De plus, la pratique délibérée comporte trois composantes qui, en interagissant, 
peuvent aider à prédire le degré d’expertise atteint : 
 
 1 - le nombre total d’heures passées à étudier une discipline ou à s’y entraîner est 
directement relié au degré d’expertise atteint ; 
 
2 - L’effort, la détermination et la concentration sont des conditions nécessaires à la 
pratique délibérée ; 
 
3 - La pratique délibérée n’est pas nécessairement agréable. 
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1  
Composants de la performance 

 
 

1.4 – Autres facteurs de la performance 
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• La capacité d'entraînement de l'athlète 
 
• L’efficacité neuromusculaire et de la biomécanique,  
 
• Le potentiel de récupération  
 
• Les facteurs psychologiques qui incluent la capacité à tolérer la douleur et la fatigue 

La récupération englobe les processus actifs de rétablissement des ressources 
psychologiques et physiologiques afin que l'athlète puisse utiliser à nouveau ces 
ressources en compétition et à l'entraînement. 
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1  
Composants de la performance 

 
 

1.5 – Types d’athlètes 
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Il semble y avoir deux grandes catégories d'athlètes qui pratiquent au plus haut niveau 
de performance 
 
Les talentueux génétiquement,  
 
Ceux qui ont une éthique de travail très développée, avec un système de guidage leurs 
efforts 

Pyne (1996) a proposé quatre catégories d'athlètes utilisant l'analogie de chevaux : 
 
- Wooden Horse : faible potentiel et vitesse 
- Bolter : faible potentiel et vitesse élevée 
- Workhorse : fort potentiel et vitesse faible 
- Thoroughbred (pur-sang) : fort potentiel et vitesse 
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L’autonomie dans l’entraînement sportif  
Quelle relation avec la performance ? 
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2  
Stratégie d’entraînement à long-terme 

 
 

2.1 – Planning à long-terme 
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Catégories chronologiques et de développement 
 
- Fondamental 
- S’entraîner pour s’entraîner 
- S’entraîner pour la compétition 
- S’entraîner pour gagner 

L'âge chronologique pour atteindre la plus haute performance varie entre les sports 
et dépend de l'habileté technique atteinte de l'athlète, sa puissance, le 
renforcement général de ces différentes capacités et de l'expérience 

Importance de la stratégie d’entraînement pour atteindre sur le long terme une 
progression positive en fonction de la courbe exponentielle age-performance 
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2  
Stratégie d’entraînement à long-terme 

 
 

2.2 – Etapes de la carrière de l’athlète 
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Un plan à long terme devrait prendre en considération le taux de progression d'un 
athlète avec une progression naturelle qui est beaucoup plus élevée au début et pendant 
la phase de spécialisation (phase 2) que durant l'étape 3.  
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Comme un athlète progresse énormément durant l'étape 2, l'éducation des 
parents, la sensibilisation du mode de vie et des programmes scolaires flexibles 
doivent être proposés afin de répondre à la demande croissante de 
l’investissement dans l’entraînement. 
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Comment améliorer la capacité de performance ? 
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On ne développe et améliore que les qualités qui sont stimulées 

Remarque : 

-Travailler beaucoup sur les points 
forts en les développant au 
maximum 

- Prévoir un temps de travail pour 
minimiser les points faibles  

Plasticité fonctionnelle 
importante 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.1 – Intensité, durée, volume et fréquence de 
l’entraînement 
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Comme un athlète progresse beaucoup durant sa jeunesse et est capable de 
supporter de plus en plus de charges d'entraînement, le volume global de 
l’entraînement devient important. Il doit être très bien calibré. 

Une forte corrélation existe entre le volume d'heures d’entraînement par an 
et le niveau de performance. 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.2 – Charge d’entraînement 
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Charge d’entraînement inclue : Intensité, durée et fréquence 

Cinq charges d’entraînement différentes : 
 
- charge excessive : dépasse la capacité fonctionnelle du corps et aboutit à une 

forme d’overtraining  
 

- charge normale : résulte d’un effet d'entraînement spécifique 
 

- charge d'entretien : suffisante pour éviter un effet de désentraînement 
 

- Charge de récupération : permet les processus de récupération après une 
forte charge d’entraînement 
 

- Charge légère : qui stimule peu les systèmes fonctionnels 
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Il existe différentes méthodes de quantification de la CE 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.3 – Force, vitesse, endurance spécifique à la discipline 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.4 – Composante psychologique 
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Souffrance et performance sportive 
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Le lâcher prise 

Le concept du lâcher prise peut s’expliquer et s’appliquer de bien des façons. Une 
manière très simple de l’apprivoiser consiste à l’opposer à son contraire : le contrôle. 
 
Lorsque nous réalisons que nous ne pouvons changer ni les événements ni les autres 
et que nous pouvons seulement changer notre façon de les percevoir, nous sommes 
dans le lâcher prise. Nous nous donnons alors une chance de vivre moins de stress. De 
la même façon, lorsque nous modifions notre action pour arriver à un résultat, nous 
faisons preuve de flexibilité et de notre habileté à décrocher d’une conduite stérile. 
 
Dans tous les événements qui nous arrivent, il est important de faire la différence 
entre ce que nous pouvons contrôler, ce que nous pouvons influencer et ce que nous 
ne pouvons ni contrôler, ni influencer. Faire une distinction entre les trois est sans 
doute une première étape dans le lâcher prise.   
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Que peut apporter le lâcher-prise ? 
 
 
Le lâcher-prise nous permet : 
 
De faire le deuil de certains événements passés que nous ne pouvons pas changer 
en acceptant les erreurs passées et en tirant les leçons nécessaires de nos actes, 
sans nous appesantir en regrets, remords, ou récriminations. 
 
De gérer plus facilement nos émotions : peur, stress, angoisse, nervosité, fatigue, 
colère, jalousie... 
 
D'être mieux dans notre tête et, par conséquent, mieux dans notre corps, en 
limitant les maladies psychosomatiques qui surgissent de nos émotions 
perturbatrices. 
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Oui, mais... comment lâcher prise ? 
 
 
Apprendre à vivre le moment présent est une bonne méthode pour tous ceux qui vivent 
dans le passé et les regrets ou qui se projettent trop dans l'avenir et les buts à réaliser. 
 
Apprendre à méditer pour retrouver sa sérénité. Savoir relativiser les faits. 
 
Apprendre à faire confiance : confiance en soi, mais aussi confiance dans les autres.  
 
Apprendre à laisser tomber certaines choses ou certaines situations, désencombrer son 
quotidien du trop de choses, trop de relations, etc. 
 
Réfléchir au bien-fondé de nos angoisses en se posant quelques questions pour nous aider 
à lâcher-prise :  

Ceci est-il vraiment important ? 
Cela est-il vraiment urgent ? Que se passera-t-il si je ne le fais pas maintenant ? 
Cette situation vaut-elle la peine que je me mette dans un tel état ? 
Pourquoi ne prendrais-je pas un peu de temps avant de donner ma réponse ? 
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Le sportif de haut niveau espère toujours bénéficier des meilleurs conditions pour se 
préparer… Ce qui est justifié !! 

Il adopte une 
attitude de victime 

Il profite des conditions difficiles pour 
développer un mental d’acier et une 

motivation pour atteindre ses objectifs 

Comment y réagit-il 
? 

Il existe toujours des 
contraintes 

Les conditions espérées ne sont jamais 
optimales 

Capacité à vivre, à réussir, à se 
développer en dépit de l’adversité et 

des traumatismes extérieurs 

Résilience  

- - -           +++ 
Grande difficulté 

pour se construire 

Niveau de force mentale et … résilience 
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La résilience représente la capacité d'affronter avec succès les 
risques et les déboires sérieux de l'existence 
 
 
C’est la combinaison : 
 
- de force intérieure,  
 
- d'appui de l'extérieur, 
 
- d'apprentissage à partir de l'expérience acquise.  
 
 
Sont importants : 
 
- la confiance en soi,  
 
- la capacité d'apprendre et de résoudre des problèmes, 
 
- l'aptitude à entretenir de bons rapports humains.  
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.5 – Souplesse, flexibilité, agilité et mobilité 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.6 – Composition corporelle (%MG…) 
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3  
Variables et composantes de 

l’entraînement 
 
 

3.7 – Pratiques nutritionnelles saines et stratégies de 
récupération 
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4  
Cycles d’entraînement et stratégies 

 
 

4.1 – Stratégie de performance optimale 
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Mise en place d’un processus d’entraînement rationnel obéissant à une stratégie 
optimale de performance préalablement établie 

Conception d’un programme annuel qui :  
 
1 - Maximise la capacité de performance pour une ou des périodes bien ciblées 
 
2 - Qui réduit le risque de fatigue et de surentraînement au cours de la période 
d’entraînement conduisant à la période des objectifs 

La périodisation des cycles d’entraînement fournit la structure pour contrôler le 
stress et la régénération qui est essentiel pour améliorer de l’entraînement.  
 
Décroitre le danger provenant de la monotonie de l’entraînement et de la 
saturation mentale à travers un modèle dynamique du processus d’entraînement. 
 
Eliminer toute approche hasardeuse de l’entraînement 
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Cycle stimulation - performance 

stimulation 

déformation 

assimilation 

adaptation 

Performance 

Travail actif : très stimulant. 
Développe le potentiel physique 

Travail passif : peu stimulant.  

Entretient le potentiel physique au début 
mais le diminue sur le long terme 
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4  
Cycles d’entraînement et stratégies 

 
 

4.2 – Structure du modèle d’entraînement 
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Il y a différents modèles d’entraînement en fonctions des disciplines 
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4  
Cycles d’entraînement et stratégies 

 
 

4.3 – Périodes d’entraînement 
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Un système de classification des microcycles spécifiques a été proposé : 
 
-    Microcycle ordinaire et modéré : charge d'entraînement intermédiaire 
 
- Microcycle de choc : augmentation significative de la charge d’entraînement en 

fonction du microcycle précédent en volume et intensité 
 

- Microcycle appliqué : pour permettre à l’athlète de s'adapter aux nouvelles 
conditions d’entraînement 
 

- Microcycle de compétition 
 

- Microcycle de récupération : microcycles après des compétitions ou microcycle 
de choc. 

 
 
La durée des microcycles varient en fonction des sports et les entraîneurs peuvent 
utiliser différentes combinaisons. 
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4  
Cycles d’entraînement et stratégies 

 
 

4.4 – Stratégies d’affûtage 
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5  
Réponses à l’entraînement 

 
 

5.1 – Suivi des réponses à l’entraînement 
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Extrêmement difficile de mesurer et quantifier tous les facteurs qui jouent le 
rôle de stimuli sur le corps de l’athlète et de savoir comment l’organisme les as 
intégré et assimilé.  

Différents paramètres  
 
- Gm/Ga ratio 
- Norepinephrine 
- Testostérone 
- Marqueurs biochimiques comme le fer 
- Immunoglobuline salivaire A (IgA) 
- Profil biochimique (ADAMS) 
- HRV 
- GH 
- Prolactine 
- Cortisol 
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5  
Réponses à l’entraînement 

 
 

5.2 – Erreurs d’entraînement 
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Les erreurs d’entraînement incluent : 
 
- La récupération qui peut être négligée avec des erreurs 

 
- La demande d’un sportif qui est faite trop rapidement en regard de son véritable potentiel 

 
- Après un break dans l’entraînement, la charge d’entraînement qui est augmentée trop 

rapidement 
 

- Trop de volume important et de hautes intensités combinés 
 

- Le volume total de l’entraînement intensif est trop important lorsque le sportif a été 
antérieurement engagé dans un sport d’endurance 
 

- Une attention excessive et du temps dépensés dans des aspects techniques et mentaux sans 
assez de temps de récup 
 

- Trop de compétitions avec un engagement physique et mental important combinées avec des 
mauvaises programmations d’entraînement 
 

- Biais dans la méthodologie de l’entraînement avec des déséquilibres entre périodes de travail et 
de récup 
 

- Le manque de confiance de l’athlète vis-à-vis du coach qui fixe des objectifs trop élevés 
conduisant à trop d’échecs répétés 
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Capacité de Performance 
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Relation capacité de performance - objectifs 
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5  
Réponses à l’entraînement 

 
 

5.3 – Overtraining (and overeaching) 
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Fatigue 

périphérique 

Fatigue 

générale 

Fatigue 

centrale 

Surentraînement !! 

Comment contrôler la fatigue ?  

Charges d’entraînement 

optimales 

Gestion quotidienne 

de la fatigue 

Charge 
d’entraînement 
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Différents stades du cycle stimulation - performance 

• Maintenance training 

 

• Functional over-reaching  

    > improvement in performance after recovery 

  

• non-functional over-eaching   

    > no sufficiently respect the balance between training and recovery 

 

• Overtraining 

     > prolonged maladaptations for athletic performance, several biological,  

     neurochemical and hormonal regulation mechanisms 

  

 

The distinction between NFO and OTS is very difficult and will depend on the  

clinical outcome. 



Comment mesurer la fatigue ?  

Variation de la FC 

Méthodes objectives (passives) 

Variables biologiques  

??? 

Fréquence cardiaque  

Interprétation !!!!! Interprétation !!!!! 
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Comment estimer la fatigue ?   

Questionnaires (POMS…) 

Méthodes subjectives (actives) 

 
Echelle de sensations 
   
 
1 - super forme, super sensations  
 
2 - 
 
3 - forme, sensations, récup 
acceptables 
 
4 - 
 
5 - sensations et récupération variables 
 
6 - 
 
7 - 
 
8 - mauvaises sensations 
 
9 - 
 
10 - épuisé, rien envie de faire 

 
Echelle d’humeur  

je me sens : 

   
1 - de très bonne humeur  

2 -  

3 - bien 

4 -  

5 - détendu 

6 -  

7 - 

8 - anxieux 

9 - 

10 - déprimé 

Echelles perceptives 

Indice de fatigue = (sensations + humeur) / 2 76 
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6  
Performance optimale 

 
 

6.1 – Intégration de différentes composantes 
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Une performance optimale nécessite une intégration non seulement des éléments 
physiologiques, mais aussi des composantes psychologiques, techniques et tactiques. 

Le principe de l'individualisation suggère que les athlètes vont réagir et s'adapter 
différemment sur ​​des cycles de travail différents, même lorsqu'ils sont construits avec 
des trames d'entraînement identiques. 

Une mauvaise performance peut résulter d'une récupération insuffisante ou trop 
prolongée pouvant conduire à un dés-entraînement. 
 
 
D'autres facteurs peuvent également rentrer en compte, tels que : 
 
- le stress psychologique,  
- le type de récupération 
- les voyages,  
- la personnalité 
- La sphère sociologique  
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6  
Performance optimale 

 
 

6.2 – Modèle intégré de la performance 
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Lorsqu’il s’agit d'évaluer à la fois l’entraînement et les paramètres de la performance, les 
questions suivantes peuvent aider à l'élaboration du plan d’entraînement (Balyi, 2002) : 

- Que s’est-il réellement passé et les objectifs ont-ils été atteints ? 
 

- Qu'est-ce qui a été appris ? 
 

- Que faudrait-il faire ensuite pour maintenir / développer les points forts et améliorer 
  les points faibles ? 
 
- Qui a besoin d'être informé sur le nouveau plan et des stratégies de formation ? 

83 



6  
Performance optimale 

 
 

6.3 – Eviter le surentraînement 
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Les caractéristiques communes de programmes d’entraînement structurés sont résumées 
par Pyne (1996) : 

- L'objectif de performance à long terme de la saison constitue la base sur laquelle le 
programme d’entraînement est construit 
 
- Il y a une augmentation progressive et cyclique de la charge d’entraînement 

 
- Les cycles d’entraînements s’enchaînent de façon logique les uns après les autres 

 
- Le processus d’entraînement est supporté par un suivi scientifique 

 
- Il y a une utilisation intensive des techniques de récupération à travers le programme 

d’entraînement 
 

- l'accent est mis sur le développement des aptitudes et la qualité du travail est 
maintenue tout au long de la formation 
 

- Préserver la composante sous-jacente pour l'amélioration et le maintien de la capacité 
physique générale (PPG…) 
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Exemple 

Le site FFC-PERFORMANCE 

 pour le suivi de l’entraînement du cycliste 
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Exemple 

Le site ESPHI 

87 



7  
La gestion du groupe 

 
 

7.1 – Capacité d’une équipe à être performante 
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Importance du management… 

89 

http://www.fond-ecran-image.com/download.php?rub=gif_anime_webmaster&sousRub=lampe_ampoule_idee&img=lampe_05.gif
http://www.icone-gif.com/gif/corps/cerveau/cerveau-gif-011.GIF


8  
Construction d’une séance 

d’entraînement 
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Différentes étapes de la construction de la séance 
 
1. Objectif de la séance 

 
2. Quelle est sa place dans le cycle d’entraînement ? 

 
3. Quel est son poids ? 

 
4. Quels effets à court et moyen terme ? 

 
5. Quel engagement physique et mental ? 

 
6. Réalisation seul ou en groupe voir les deux ? 

 
7. Durée de la séance ? 

 
8. Intensité estimée moyenne de la séance 

 
9. Outils, moyens pour réaliser et contrôler la séance 

 
10. Contrôle « online » de la séance ?  

 
11. Possibilité de faire des réajustements en cours de séance ? 

 
12. Contrôle a posteriori de la validité et justesse de la séance ? 

 
13. Analyse critique de la séance 
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Bien analyser la séance 
 

 
1. Connaître le fonctionnement du système utilisé 

 
2. Savoir quoi et comment mesurer  

 
3. Etre capable de télécharger les données 

 
4. Etre capable d’interpréter les données 

 
5. Etre capable d’établir un rapport précis et concis pour que l’athlète et 

l’entraîneur comprenne 
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Conclusion 
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Il n’y a pas de performance maximale lorsque la contrainte 
est trop élevée 

Il y a performance maximale lorsque l’équilibre entre le plaisir et la 

contrainte est optimal 
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