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�†�‡���ü�}�…�ƒ�’�‹�–�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�}�ý��

�†�‡�•���•�ƒ�˜�‘�‹�”�•��
�†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Á�•�‡�—�”�•���‡�–���†�ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡�•��
�‘�•�–���˜�—���Ž�‡���Œ�‘�—�”���…�‡�•���†�‡�”�•�‹�°�”�‡�•��

�ƒ�•�•�±�‡�•�ä�����‡�Ž�Ž�‡���’�‘�”�–�±�‡��
�’�ƒ�”�����–�±�’�Š�ƒ�•�‡�����‘�—�…�•�—�›�–��
�•�ï�‹�•�–�±�”�‡�•�•�‡���ƒ�—�š���•�ƒ�˜�‘�‹�”�•��
�†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Á�•�‡�—�”�•���†�‡���Š�ƒ�—�–��

�•�‹�˜�‡�ƒ�—���‡�š�’�‡�”�–�•�ä�����‡�–���ƒ�”�–�‹�…�Ž�‡��
�‡�•�–���‹�•�•�—���†�‡���…�‡�–�–�‡���†�±�•�ƒ�”�…�Š�‡����

�“�—�‹���•�ï�‡�•�–���†�±�”�‘�—�Ž�±�‡�� 
�†�‡���•�ƒ�”�•�}�x�v�w�z���•��

�ˆ�±�˜�”�‹�‡�”�}�x�v�w�{�á�� 
�ƒ�˜�‡�…���
�—�›�����•�–�ƒ�•�‘�•�� 

�•���Ž�ï�����������ä



L’entraîneur, un trésor        �„

���‡�•���‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�•���†�‡���Š�ƒ�—�–���•�‹�˜�‡�ƒ�—��
�‡�š�’�‡�”�–�•���•�‘�•�–���–�‘�—�•���†�‡�•��head coach 
�“�—�‹���’�”�±�’�ƒ�”�‡�•�–���†�‡�•���•�’�‘�”�–�‹�ˆ�•���‡�•���˜�—�‡��
�†�‡�•�� �
�‡�—�š�� �‘�Ž�›�•�’�‹�“�—�‡�•�� �†�‡�� ���‹�‘�ä�� ���•��
�’�ƒ�”�–�ƒ�•�–�� �†�‡�� �Ž�ï�‹�†�±�‡�� �“�—�ï�ƒ�˜�‡�…�� �Ž�ï�‡�š�’�±-
�”�‹�‡�•�…�‡�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �’�‡�—�–�� �†�‡�˜�‡�•�‹�”��
�—�•�� �ü �–�”�±�•�‘�”�� �Š�—�•�ƒ�‹�•�� �˜�‹�˜�ƒ�•�–1 », et 
�•�ƒ�…�Š�ƒ�•�–���“�—�‡���Ž�‡���–�—�”�•�æ�‘�˜�‡�”���†�ƒ�•�•���Ž�‡��
�•�±�–�‹�‡�”�� �‡�•�–�� �ˆ�”�±�“�—�‡�•�–�� �����‡�•�‹�‡�—�š�� �¬��
���‹�‰�•�‘�•�á�� �t�r�r�x���á�� �Ž�ƒ�� �’�”�‘�…�±�†�—�”�‡�� �†�‡��
�…�ƒ�’�‹�–�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�� ��Cf.�� �	�‹�‰�ä �s���� �˜�‹�•�‡�� �•��
�ˆ�‘�”�•�ƒ�Ž�‹�•�‡�”�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �…�‡�”-
�–�ƒ�‹�•�•�� �†�‡���•�‡�•�� �•�ƒ�˜�‘�‹�”�•�á�� �•�‘�–�ƒ�•�•�‡�•�–��
�…�‡�—�š�� �Ž�‹�±�•�� �•�� �•�‘�•�� �‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡�ä��
���ï�‘�„�Œ�‡�…�–�‹�ˆ���Ð�‹�•�ƒ�Ž���‡�•�–���†�‡���†�‹�ˆ�ˆ�—�•�‡�”���…�‡�•��
�•�ƒ�˜�‘�‹�”�•���ƒ�—���•�‡�‹�•���†�‡�•���…�‘�•�•�—�•�ƒ�—�–�±�•��
�•�’�‘�”�–�‹�˜�‡�•�����‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�•���†�‡�•�����Ø�Ž�‡�•�á��
�†�‡�•���…�Ž�—�„�•�á���‡�–�…�ä���á���ƒ�Ð�‹�•���“�—�‡���Ž�‡�•���’�ƒ�‹�”�•��
�”�±�Ð�Ž�±�…�Š�‹�•�•�‡�•�–���†�‹�ˆ�ˆ�±�”�‡�•�•�‡�•�–���•���Ž�‡�—�”��
�’�”�‘�’�”�‡���ƒ�…�–�‹�˜�‹�–�±���‡�–���‘�—���ƒ�’�’�”�‡�•�•�‡�•�–��

�s��	���—�� �
�ƒ�’�‘�•�á�� �‘�—�� �ü ���ƒ�Ç�¸�–�”�‡�•�� �†�ï���”�– �ý�� �‡�•�� �	�”�ƒ�•�…�‡�ä�� �����‘�—�”�…�‡ �ã��
���������������ä

��„ Doctorant au LIRTES (université 
Paris-Est) et au département de 
la recherche – Laboratoire Sport, 
Expertise et Performance (SEP) à 
l’INSEP.

��„ Entraîneur DEJEPS – Master 
Entraînement – DU Préparation 
physique.

Contact  : stephane.c.w@gmail.com

���”�±�•�‡�•�–�ƒ�–�‹�‘�•���’�ƒ�”
���–�±�’�Š�ƒ�•�‡�����‘�—�…�•�—�›�–�á
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[ entraînement]
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���,�G�H�Q�W�L�À�F�D�W�L�R�Q�� 
�G�H�V���© �F�K�D�P�S�V�� 
�G�·�H�[�S�H�U�W�L�V�H �ª�� 

�D�Y�H�F�� 
�O�·�H�Q�W�U�D�v�Q�H�X�U

�/�H�V���H�Q�W�U�D�v�Q�H�X�U�V��
�G�p�Y�H�O�R�S�S�H�Q�W�� 
�O�H�X�U���H�[�S�H�U�W�L�V�H

�5�H�F�X�H�L�O���� 
�G�X���G�L�V�F�R�X�U�V�� 

�V�X�U���F�H�V���©���F�K�D�P�S�V�� 
�G�·�H�[�S�H�U�W�L�V�H���ª��

�'�L�I�I�X�V�L�R�Q

�$�F�F�q�V�� 
�D�X�[���V�D�Y�R�L�U�V�� 
�G�·�H�[�S�H�U�W�V

Un 
entretien

Deux 
entretiens  

Supports 
(écrits, 
vidéo, 
oral, 
graphique...)

Les entraîneurs et futurs entraîneurs 
développent leurs propres 

�U�p�Á�H�[�L�R�Q�V�����H�[�S�p�U�L�H�Q�F�H�V���H�W���V�D�Y�R�L�U�V

�	�‹�‰�—�”�‡�•�s�•�������›�…�Ž�‡���˜�‡�”�–�—�‡�—�š���†�‡���Ž�ƒ���…�ƒ�’�‹�–�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•���†�‡�•��
�•�ƒ�˜�‘�‹�”�•���†�‡�•���‡�•�–�”�ƒ�Á�•�‡�—�”�•���‡�š�’�‡�”�–�•�ä

�†�‡�� �Ž�ï�‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡�� �†�‡�� �…�‡�•�� �‡�š�’�‡�”�–�•�ä��
���‡�•���‘�„�Œ�‡�…�–�‹�ˆ�•���•�‘�•�–���•�—�Ž�–�‹�’�Ž�‡�•���’�‘�—�”��
�Ž�ï������������ �‡�–�� �Ž�‡�� �”�±�•�‡�ƒ�—�� �ü �
�”�ƒ�•�†��
���������� �ý���‡�•���ƒ�†�‘�’�–�ƒ�•�–���…�‡�–�–�‡���ƒ�’�’�”�‘�æ
�…�Š�‡���†�‡���˜�ƒ�Ž�‘�”�‹�•�ƒ�–�‹�‘�• �ã���•�ƒ�Ç�¸�–�”�‹�•�‡�”���Ž�ƒ��
�ˆ�‘�”�•�ƒ�–�‹�‘�•���‡�–���•�ƒ�•�ƒ�‰�‡�”���Ž�‡�•���…�‘�•�’�±-
�–�‡�•�…�‡�•�á���•�‘�„�‹�Ž�‹�•�‡�”���†�‡�•���•�ƒ�˜�‘�‹�”�•���’�Ž�—�•��
�˜�‹�–�‡�� �“�—�‡�� �Ž�‡�•�� �…�‘�•�…�—�”�”�‡�•�–�•�� �±�–�”�ƒ�•-
�‰�‡�”�•�á���ƒ�˜�‘�‹�”���—�•���”�±�’�‡�”�–�‘�‹�”�‡���†�‡���’�”�ƒ-
�–�‹�“�—�‡�•���’�Ž�—�•���‡�ˆ�Ð�‹�…�ƒ�…�‡�•�ä

  ... l’entraîneur 
�‰���µ�š�������À���v�]�Œ���µ�v���h
®�š�Œ� �•�}�Œ��

�Z�µ�u���]�v���À�]�À���v�š
®�i�X�X�X 

Guy Ontanon,  
entraîneur national 
d’athlétisme                          �„

�
�—�›�� ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �‡�•�–�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”��
�•�ƒ�–�‹�‘�•�ƒ�Ž�� �†�ï�ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�•�•�‡�� �ƒ�—�� ���Ø�Ž�‡��
�	�”�ƒ�•�…�‡���†�‹�”�‹�‰�±���’�ƒ�”�����‹�‡�”�”�‡�����‘�•�˜�‹�•�á��
�ƒ�—�� �•�‡�‹�•�� �†�‡�� �Ž�ï���•�•�–�‹�–�—�–�� �•�ƒ�–�‹�‘�•�ƒ�Ž�� �†�—��
�•�’�‘�”�–�á���†�‡���Ž�ï�‡�š�’�‡�”�–�‹�•�‡���‡�–���†�‡���Ž�ƒ���’�‡�”-
�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡�� ��Cf.�� �	�‹�‰�ä �t���ä�� ���•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�ƒ�•�–��
�•�‘�–�ƒ�•�•�‡�•�–�� �
�‹�•�•�›�� ���‹�…�ƒ�—�–�á�� �‹�Ž�� �‡�•�–��
�•�’�±�…�‹�ƒ�Ž�‹�•�–�‡�� �†�—�� �•�’�”�‹�•�–�ä�� ���—�� �…�‘�—�”�•��
�†�‡�•�� �–�”�‘�‹�•�� �‡�•�–�”�‡�–�‹�‡�•�•�� �”�±�ƒ�Ž�‹�•�±�•�á��
�“�—�ƒ�–�”�‡�� �–�Š�°�•�‡�•�� �‘�•�–�� �±�–�±�� �ƒ�„�‘�”�†�±�•�á��
�”�‡�’�”�‹�•���†�‡���•�ƒ�•�‹�°�”�‡���•�‘�•���‡�š�Š�ƒ�—�•�–�‹�˜�‡��
�†�ƒ�•�•���…�‡�–���ƒ�”�–�‹�…�Ž�‡�ä�����‡���’�ƒ�”�…�‘�—�”�•���‡�–���Ž�‡��
�’�”�‘�Ð�‹�Ž�� ���•�’�‘�”�–�‹�ˆ�á�� �ˆ�‘�”�•�ƒ�–�‹�ˆ�á�� �’�”�‘�ˆ�‡�•-
�•�‹�‘�•�•�‡�Ž�����†�‡���…�‡���ü �…�Š�‡�”�…�Š�‡�—�”���†�ï�‘�” �ý �â��
�•�ƒ�� �…�‘�•�…�‡�’�–�‹�‘�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‹�–�‡��
�ü �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�æ�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�± �ý �â�� �Ž�ƒ�� �’�”�±-
�•�‡�•�–�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�ï�—�•�� �‘�—�–�‹�Ž�� �†�ï�ƒ�‹�†�‡�� �•�� �Ž�ƒ��
�†�±�…�‹�•�‹�‘�•�� �’�‘�—�”�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �‡�–��
�Ž�ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡ �â�� �‡�•�Ð�‹�•�á�� �•�‘�•�� �‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡��
�†�‡�� �Ž�ï�—�–�‹�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�ï�—�•�� �ƒ�’�’�ƒ�”�‡�‹�Ž�� 
�†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�� �ƒ�•�•�‹�•�–�±���ˆ�”�‡�‹�•�±�á�� �Ž�‡��
�…�‘�•�‡�–�:�ä
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�‹�•�•�›�����‹�…�ƒ�—�–�������s�r�r�•�•��

�
�—�›�æ���Ž�’�Š�°�‰�‡�����•�‘�—�•�ƒ�•�����s�r�r�•�•��

���‡�†�†�›�����‹�•�•�ƒ�” 
���t�r�r�•�•��

���‹�‡�”�”�‡�� 
���‹�•�…�‡�•�–�����t�r�r�•�•��

���–�—�ƒ�”�–�� 
���—�–�ƒ�•�„�›�����s�r�r�•�•��

�
�‘�Š�•���
�‡�ˆ�ˆ�”�‡�› 
���t�r�r�•�•��

�2�“�—�‹�’�‡���†�‡���	�”�ƒ�•�…�‡���†�—���”�‡�Ž�ƒ�‹�•���v�š�s�r�r�•�•
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���ƒ�”�–�‹�ƒ�Ž��
���„�ƒ�•�†�Œ�‘�…�•��
���t�r�r�y�æ�t�r�r�z��

���‘�•�ƒ�Ž�†�� 
���‘�‰�•�‘�•�� 
���t�r�r�v�æ�t�r�r�x�� 
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[ entraînement]



De l’enseignant  
d’éducation physique  
et sportive à l’entraîneur  
de haut niveau                      �„

�
�—�›�����•�–�ƒ�•�‘�•���ƒ���—�•���’�ƒ�”�…�‘�—�”�•���“�—�ï�‹�Ž��
�“�—�ƒ�Ž�‹�Ð�‹�‡�� �ü �†�ï�ƒ�•�•�‡�œ�� �ƒ�–�›�’�‹�“�—�‡ �ý�ä�� ���’�”�°�•��
�—�•���„�ƒ�…�…�ƒ�Ž�ƒ�—�”�±�ƒ�–���–�‡�…�Š�•�‹�“�—�‡�á���‹�Ž���”�±�ƒ�Ž�‹�•�‡��
�†�‡�•�� �±�–�—�†�‡�•�� �‡�•�� ������������ �’�‘�—�”�� �†�‡�˜�‡�•�‹�”��
�•�ƒ�Ç�¸�–�”�‡�� �ƒ�—�š�‹�Ž�‹�ƒ�‹�”�‡�� ���s�{�z�u���á�� �’�—�‹�•�� �’�”�‘-
�ˆ�‡�•�•�‡�—�”�� �†�ï�������� ���s�{�{�r���ä�� ���ï�ƒ�„�‘�”�†�� 
�•�’�±�…�‹�ƒ�Ž�‹�•�–�‡�� �†�‡�� �„�ƒ�•�•�‡�–�� �†�‡�� �•�‹�˜�‡�ƒ�—��
�”�±�‰�‹�‘�•�ƒ�Ž���•�ƒ�–�‹�‘�•�ƒ�Ž���‡�–���‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”���†�°�•��
�•�‡�•���s�x���ƒ�•�•�á���‹�Ž���†�±�˜�‡�Ž�‘�’�’�‡���—�•�‡���•�’�±�…�‹�ƒ-
�Ž�‹�–�±�� �ü �ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�•�•�‡ �ý�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�‡�� �…�ƒ�†�”�‡�� �†�‡��
�•�‡�•�� �±�–�—�†�‡�•�ä�� ���”�‘�ˆ�‡�•�•�‡�—�”�� �ˆ�‘�”�–�‡�•�‡�•�–��
�‹�•�’�Ž�‹�“�—�±�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�‡�� �•�’�‘�”�–�� �•�…�‘�Ž�ƒ�‹�”�‡��
�������������� �‡�•�� �„�ƒ�•�•�‡�–�æ�„�ƒ�Ž�Ž�� �‡�–�� �‡�•�� �ƒ�–�Š�Ž�±-
�–�‹�•�•�‡�á���‹�Ž���Ž�ƒ�•�…�‡���ƒ�—���†�±�„�—�–���†�‡�•�� �ƒ�•�•�±�‡�•��
�s�{�{�r�� �ƒ�˜�‡�…�� �
�‡�ƒ�•�æ���Š�ƒ�”�Ž�‡�•�� ���”�‘�—�ƒ�„�ƒ�Ž��
���”�‡�…�‘�”�†�•�ƒ�•�� �†�—�� �•�‘�•�†�‡�� �‡�•�� �”�‡�Ž�ƒ�‹�•��

���‡�•���”�‡�…�‘�”�†�•�‡�•���†�—���•�‘�•�†�‡���‡�•���s�{�{�r���Ž�‘�”�•���†�‡�•���…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�ƒ�–�•��
�†�ï���—�”�‘�’�‡�� �•�� ���’�Ž�‹�–�á�� ���”�‘�ƒ�–�‹�‡�� ���†�‡�� �‰�ä�� �•�� �†�ä���•�ã�� �
�‡�ƒ�•�æ���Š�ƒ�”�Ž�‡�•��
���”�‘�—�ƒ�„�ƒ�Ž�á�� ���”�—�•�‘�� ���ƒ�”�‹�‡�æ���‘�•�‡�á�� ���ƒ�•�‹�‡�Ž�� ���ƒ�•�‰�‘�—�•�ƒ�� �‡�–�� ���ƒ�š��
���‘�”�‹�•�‹�°�”�‡�ä

�v �­ �s�r�r �•���� �—�•�� �’�Ø�Ž�‡�� �†�‡�� �”�ƒ�•�•�‡�•�„�Ž�‡-
�•�‡�•�–�� �†�‡�•�� �±�Ž�°�˜�‡�•�ä�� �
�‡�—�•�‡�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”��
�†�ï�ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�•�•�‡�á�� �
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �„�±�•�±�Ð�‹�…�‹�‡��
�†�‡���Ž�ï�‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡���†�‡���…�‡�–���ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡���“�—�‹���Ž�—�‹��
�ˆ�ƒ�‹�–��« découvrir sa manière de perce-
voir le sprint d’athlète de très haut 
niveau »�ä�� À�± �� �’�ƒ�”�–�‹�”�� �†�‡�� �s�{�{�t�á��
�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�� �†�ƒ�•�•�� �—�•�� �…�Ž�—�„��
�†�ï�ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�•�•�‡�á�� �ƒ�˜�‡�…�� �†�°�•�� �s�{�{�v�� �†�‡�•��
�…�ƒ�†�‡�–�•�æ�Œ�—�•�‹�‘�”�•���‡�•���”�±�—�•�•�‹�–�‡���ƒ�—���•�‹�˜�‡�ƒ�—��
�†�‡�•���…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�ƒ�–�•���†�‡���	�”�ƒ�•�…�‡���‡�–���†�‡�•��
�•�±�Ž�‡�…�–�‹�‘�•�•�±�•���’�‘�—�”���Ž�‡�•���…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�ƒ�–�•��
�†�—���•�‘�•�†�‡���Œ�—�•�‹�‘�”�ä ���Ž���‡�•�–���”�‡�’�±�”�±���’�ƒ�”���Ž�ƒ��
�	�±�†�±�”�ƒ�–�‹�‘�•���ˆ�”�ƒ�•�­�ƒ�‹�•�‡���‡�•���Ž�ƒ���’�‡�”�•�‘�•�•�‡��
�†�‡�� �
�‡�‘�”�‰�‡�•�� ���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�á�� �“�—�‹�� �†�‡�˜�‹�‡�•�–�� 
�’�ƒ�”�� �Ž�ƒ�� �•�—�‹�–�‡�� �•�‘�•��« père spirituel de 
l’athlétisme »�ä�� ���Ž�‘�”�•�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� 
�”�‡�•�’�‘�•�•�ƒ�„�Ž�‡���†�‡�•���”�‡�Ž�ƒ�‹�•�á�����ƒï�Å�•�‡�–�–�‹���‡�•�–��
�•�‘�•�†�‹�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�� �”�‡�…�‘�•�•�—�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�‡��
�…�Š�ƒ�•�’���‡�–���‹�Ž��« transmet »���’�ƒ�”���Ž�ƒ���•�—�‹�–�‡��
�‡�•���’�ƒ�”�–�‹�‡���•�‘�•���•�ƒ�˜�‘�‹�”���•���
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�ä�����•��
�ƒ�•�� �‡�–�� �†�‡�•�‹�� �ƒ�’�”�°�•�� �Ž�ƒ�� �”�‡�•�…�‘�•�–�”�‡�� �ƒ�˜�‡�…��
���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�á�� �
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �‡�•�–�� �‡�•�� �…�Š�ƒ�”�‰�‡��
�†�‡���Ž�ï�±�“�—�‹�’�‡���†�‡���	�”�ƒ�•�…�‡���Œ�—�•�‹�‘�”���†�‡���”�‡�Ž�ƒ�‹�•�ä��
���•�� �s�{�{�x�� �ƒ�—�š�� �…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�ƒ�–�•�� �†�—��
�•�‘�•�†�‡�� �•�� ���›�†�•�‡�›�á��« les garçons font 
vice-champions du monde, on bat le 
record de France qui datait de 20 ans 
�†�ï�Ÿ�‰�‡�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�‡�� �z �± �w�v�v�á�� �Ž�‡�•�� �Ô�‹�Ž�Ž�‡�•�� �ˆ�‘�•�–��
quatrième à un millième de la troi-
sième place »�ä�� ���Ž�� �’�‘�—�”�•�—�‹�–�� �Œ�—�•�“�—�ï�‡�•��
�s�{�{�z�� �‘�î�� �Ž�‡�•�� �‰�ƒ�”�­�‘�•�•�� �•�‘�•�–�� �˜�‹�…�‡�æ 
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�…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�� �†�ï���—�”�‘�’�‡�á�� �Ž�‡�•�� �Ð�‹�Ž�Ž�‡�•�� �•�‘�•�–��
�…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•�•�‡�•�� �†�—�� �•�‘�•�†�‡�� �•�� ���•�•�‡�…�›��
�•�—�”�� �Ž�‡�� �v �­ �s�r�r�� ���†�‹�”�‹�‰�±�� �’�ƒ�”�� ���ƒ�—�”�‡�•�…�‡��
���‹�Ž�›���ä�����•���s�{�{�{�á���‹�Ž���†�‡�˜�‹�‡�•�–���ƒ�†�Œ�‘�‹�•�–���†�‡��
���ƒ�–�”�‹�…�•�� ���‘�—�”�„�‡�‹�Ž�Ž�‘�•�� �•�—�”�� �Ž�ï�±�“�—�‹�’�‡�� �†�‡��
�	�”�ƒ�•�…�‡�� �•�±�•�‹�‘�”�� �•�ƒ�•�…�—�Ž�‹�•�‡�� �†�‡�� �”�‡�Ž�ƒ�‹�•�ä��
���‡���t�r�r�x���•���t�r�s�r�á���‹�Ž���˜�‹�–���—�•�‡���‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡��
�’�”�‘�ˆ�‡�•�•�‹�‘�•�•�‡�Ž�Ž�‡�� �•�ƒ�”�“�—�ƒ�•�–�‡�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�ƒ��
�–�‡�ƒ�•�� ���ƒ�‰�ƒ�”�†�°�”�‡�� �…�‘�•�•�‡��« directeur 
du développement du haut niveau 
athlétisme »�ä

�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•���‡�•�–���ƒ�”�”�‹�˜�±���’�”�‘�‰�”�‡�•-
�•�‹�˜�‡�•�‡�•�–���†�ƒ�•�•���Ž�‡���•�‹�Ž�‹�‡�—���†�‡���Ž�ƒ���’�‡�”-
�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡���‡�•���•�’�”�‹�•�–�á���•�ï�ƒ�…�…�—�Ž�–�—�”�ƒ�•�–��
�–�‘�—�–�� �‡�•�� �‰�ƒ�”�†�ƒ�•�–�� �•�‡�•�� �‹�†�±�‡�•�� �‡�–��
�…�‘�•�…�‡�’�–�‹�‘�•�•�� �†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �‹�•�Ð�Ž�—�æ
�‡�•�…�±�� �’�ƒ�”�� �—�•�� �•�’�‘�”�–�� �…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�ˆ�á�� �‡�•��
�•�ƒ�–�‹�°�”�‡�� �†�‡�� �–�ƒ�…�–�‹�“�—�‡�� �†�‡�� �…�‘�—�”�•�‡�á��
�•�ƒ�‹�•���ƒ�—�•�•�‹���†�‡���…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�̂ ���†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�̧ �•�‡-
�•�‡�•�–�ä�����ƒ���…�‘�•�…�‡�’�–�‹�‘�•���†�‡���Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡-
�•�‡�•�–�� �’�‡�—�–�� �²�–�”�‡�� �“�—�ƒ�Ž�‹�Ð�‹�±�‡�� �ü �†�ï�Š�—-
�•�ƒ�•�‹�•�–�‡ �ý�������›�Ž�‡�á���t�r�r�t�����±�‰�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–��
�‹�•�Ð�Ž�—�‡�•�…�±�‡�� �’�ƒ�”�� �•�‘�•�� �’�°�”�‡�� �“�—�‹�� �ƒ��
�’�ƒ�•�•�±��« des heures et des heures 
avec moi, à m’apprendre des 
choses »�ä�� ���ï�ƒ�—�–�”�‡�•�� �’�‡�”�•�‘�•�•�‡�•�� �‘�•�–��
�±�–�±���‘�—���•�‘�•�–���•�ƒ�”�“�—�ƒ�•�–�‡�•���’�‘�—�”���Ž�—�‹�á��
�–�‡�Ž�Ž�‡�•�� �“�—�‡�� �•�‘�•�� �±�’�‘�—�•�‡�� ���ƒ�‰�—�›�á��
�
�‡�‘�”�‰�‡�•�� ���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�á�� ���Š�‹�Ž�� �
�ƒ�…�•�•�‘�•�á��
�
�‘�Š�•�����•�‹�–�Š���ƒ�˜�‡�…���Ž�‡�“�—�‡�Ž���‹�Ž���†�‹�ƒ�Ž�‘�‰�—�‡��
�‡�•���ƒ�•�‰�Ž�ƒ�‹�•�ä�����Ž���±�…�Š�ƒ�•�‰�‡���ƒ�—�•�•�‹���ƒ�˜�‡�…��
�Ž�‡�•���…�Š�‡�”�…�Š�‡�—�”�•���†�‡���Ž�ï�����������ä

���‡�†�†�›�����–�‹�•�‡�æ���‡�•�‡�Ž�����v�r�r�•�•���ä

 �^�������}�v�����‰�š�]�}�v��
de l’entraînement 

�‰���µ�š���!�š�Œ�����‹�µ���o�]�(�]� ����
�h
®���[�Z�µ�u���v�]�•�š��
®�i�X�X�X  
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�$�W�K�O�q�W�H���$���� 
�D�W�K�O�q�W�H���%�����&�����'������

�/�·�H�Q�W�U�D�v�Q�H�X�U �/�H���J�U�R�X�S�H

�	�‹�‰�—�”�‡�•�t�•�������”�›�’�–�‹�“�—�‡���”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�•�‡�Ž���ƒ�—���•�‡�‹�•���†�—��
�…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�ˆ���†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Á�•�‡�•�‡�•�–�ä

���Š�‡�”�…�Š�‡�—�”�� �†�ï�‘�”�á�� �…�Š�‡�”�…�Š�‡�—�”��
�†�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡�á�� �
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �ƒ�� �—�•��
�•�‘�—�…�‹�� �†�—�� �†�±�–�ƒ�‹�Ž�� �•�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–��
�…�‘�•�•�‡���‡�•���…�‘�•�’�±�–�‹�–�‹�‘�•�á���—�•���†�‡�‰�”�±��
�±�Ž�‡�˜�±�� �†�ï�‡�š�‹�‰�‡�•�…�‡�� �‡�•�˜�‡�”�•�� �•�‡�•�� �ƒ�–�Š-
�Ž�°�–�‡�•�� �‡�–�� �‡�•�˜�‡�”�•�� �Ž�—�‹�æ�•�²�•�‡�ä�� ���‡��
�•�‹�–�—�ƒ�•�–�� �†�ƒ�•�•�� �—�•�‡�� �˜�‹�•�‹�‘�•�� �•�›�•�–�±-
�•�‹�“�—�‡�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �’�‡�”�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡�á�� �‹�Ž�� �ƒ�‰�‹�–��
�‡�•���ü �…�Š�‡�ˆ���†�‡���’�”�‘�Œ�‡�–���’�‡�”�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡ �ý��
���	�Ž�‡�—�”�ƒ�•�…�‡�á�� �t�r�r�x���á�� �ƒ�•�•�‘�…�‹�ƒ�•�–�� �ƒ�—��
�„�‡�•�‘�‹�•�� �Ž�ï�‡�š�’�‡�”�–�‹�•�‡�� �†�ï�—�•�‡�� �†�ƒ�•-
�•�‡�—�•�‡�á�� �†�ï�—�•�� �•�‹�•�±�•�‹�–�Š�±�”�ƒ�’�‡�—�–�‡�á�� �†�‡��
�•�…�‹�‡�•�–�‹�Ð�‹�“�—�‡�•���ƒ�—�–�‘�—�”���†�‡���Ž�ƒ���”�‡�…�Š�‡�”�æ
�…�Š�‡���†�‡���Ž�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡���ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�“�—�‡�ä

La relation  
 entraîneur-entraîné,  
�–�‘�—�Œ�‘�—�”�•���†�ï�ƒ�…�–�—�ƒ�Ž�‹�–�±�u�ë���������������������„

���ƒ�� �”�‡�…�Š�‡�”�…�Š�‡�� �†�‡�� �Ž�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡��
�’�ƒ�•�•�‡���‡�•���‰�”�ƒ�•�†�‡���’�ƒ�”�–�‹�‡���’�ƒ�”���Ž�‡���”�‡�Ž�ƒ-
�–�‹�‘�•�•�‡�Ž�� �’�‘�—�”�� �
�ä�� ���•�–�ƒ�•�‘�•�á�� �ƒ�˜�‡�…��
�’�‘�—�”�� �„�ƒ�•�‡�� �Ž�ï�‡�•�’�ƒ�–�Š�‹�‡�� �‡�–�� �Ž�‡��

�’�‡�”�ˆ�‡�…�–�‹�‘�•�•�‹�•�•�‡�ä�� ���‹�‡�•�� �“�—�ï�±�–�ƒ�•�–��
�†�ƒ�•�•���—�•���•�’�‘�”�–���†�‹�–���ü �‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�‡�Ž �ý�á���Ž�ƒ��
�”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �…�Ž�ƒ�•�•�‹�“�—�‡�� �†�—�‡�Ž�Ž�‡�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�æ�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�±�� �†�‡�˜�‹�‡�•�–�� �—�•�� �–�”�‹�’-
�–�›�“�—�‡���ƒ�˜�‡�…���Ž�‡���‰�”�‘�—�’�‡�á���’�‡�”�•�‡�–�–�ƒ�•�–��
�†�‡�� �…�‘�•�…�‹�Ž�‹�‡�”�� �”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�•�� �‹�•�†�‹�˜�‹-
�†�—�‡�Ž�Ž�‡�•�� �‡�–�� �…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�˜�‡�•�� ��Cf.�� �	�‹�‰�ä �u���ä��
���‡�–�–�‡�� �…�‘�•�…�‹�Ž�‹�ƒ�–�‹�‘�•�� �‡�•�–�� �’�ƒ�”�ˆ�‘�‹�•��
�…�‘�•�•�‹�†�±�”�±�‡�� �…�‘�•�•�‡�� �…�‘�•�Ð�Ž�‹�…�–�—�‡�Ž�Ž�‡��
�˜�‘�‹�”�‡�� �…�‘�•�•�‡�� �—�•�� �†�‹�Ž�‡�•�•�‡��
���	�Ž�‡�—�”�ƒ�•�…�‡�á���t�r�r�x���ä

 �>�������}�����Z�����}�]�š��
���o�}�Œ�•���]�v�•�µ�(�(�o���Œ��
�����À���v�š���P�������[� �v���Œ�P�]����
�‰�}�µ�Œ���(���]�Œ�����‰�Œ�}�P�Œ���•�•���Œ��
�����•�����š�Z�o���š���•�X����
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�
�‹�•�•�›�����‹�…�ƒ�—�–���‡�–���
�‘�Š�•���
�‡�ˆ�ˆ�”�‡�›�����t�r�r�•�•���ä

���†�±�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�� �Ž�ƒ�� �”�‡�…�Š�‡�”�…�Š�‡�� �†�—��
�’�‡�”�ˆ�‡�…�–�‹�‘�•�•�‹�•�•�‡���†�‘�‹�–���²�–�”�‡���’�ƒ�”�–�ƒ-
�‰�±�‡�ä�� ���ƒ�� �†�±�•�ƒ�”�…�Š�‡�� �‡�•�–�� �ƒ�Ž�‘�”�•�� �”�±�…�‹-
�’�”�‘�“�—�‡�á�� �ƒ�˜�‡�…�� �—�•�� �…�‡�”�…�Ž�‡�� �˜�‡�”�–�—�‡�—�š��
« entre l’entraîneur qui se demande 
beaucoup, qui demande beaucoup 
à l’athlète, et l’athlète qui est égale-
ment exigeant avec lui-même et 
avec le coach »�ä�����ƒ�•�•���…�‡���…�ƒ�•�á���Ž�ï�‡�•-
�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”���ƒ��« des athlètes qui vont 
���Ž�‡�� tirer, ���Ž�ï�� aspirer vers le haut, 
parce qu’ils ont ���å�� les mêmes exi-
gences que ���Ž�—�‹�� ».�����ƒ�‹�•���ƒ�—���•�‡�‹�•���†�‡��
�‰�”�‘�—�’�‡�� �‹�Ž�� �›�� �ƒ�� �†�ï�ƒ�—�–�”�‡�•�� �’�”�‘�Ð�‹�Ž�•�� �†�‡��
�•�’�‘�”�–�‹�ˆ�•�ä�����‡���…�‘�ƒ�…�Š���†�‘�‹�–���ƒ�Ž�‘�”�•���‹�•�•�—�ˆ-
�Ð�Ž�‡�”�� �†�ƒ�˜�ƒ�•�–�ƒ�‰�‡�� �†�ï�±�•�‡�”�‰�‹�‡�� �’�‘�—�”��
�ˆ�ƒ�‹�”�‡�� �’�”�‘�‰�”�‡�•�•�‡�”�� �•�‡�•�� �ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡�•�ä�� ���‡��
�‰�”�‘�—�’�‡�� �’�‡�—�–�� �±�‰�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�� �²�–�”�‡�� �Ž�‡��
�•�‘�–�‡�—�”�� �†�‡�� �…�‡�–�–�‡�� �†�›�•�ƒ�•�‹�“�—�‡��

�’�‘�•�‹�–�‹�˜�‡�á�� �‘�—�� �Ž�‡���•���� �…�Š�ƒ�•�’�‹�‘�•���•���á��
�†�±�…�”�‹�–�� �…�‘�•�•�‡�� �Ž�ƒ�� �’�‡�”�•�‘�•�•�‡��« qui 
fait de la performance, mais qui a 
aussi de vraies valeurs humaines et 
qui est capable au moins de les 
exprimer vis-à-vis de ses parte-
naires de groupe, vis-à-vis des 
gens »�ä

Référentiel du métier d’entraîneur 
national : les dilemmes

Dans un rapport du ministère 
de la Jeunesse, des Sports et 
de la Vie associative paru en 
2006, Philippe Fleurance (et 
ses collègues) proposent un 
référentiel du métier basé sur 
les « dilemmes » en considérant 
qu’un entraîneur est avant 
tout quelqu’un qui gère des 
dilemmes, tels que trouver la 
charge optimale d’entraînement 
en évitant sous- et surcharges. Le 
rapport (téléchargeable en ligne) 
est spéci�que à la formation tout 
au long de la vie des professeurs 
de sport/CTS/entraîneurs 
nationaux.

D’autres référentiels sont basés 
sur des collections de savoir à 
posséder, des listes de tâches 
à maîtriser, ou encore des 
référentiels « compétences » 
comme le PNCE au Canada ou les 
BP-DE-DESJEPS depuis le rapport 
Bertsch (2008) en France.
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���˜�‡�…�� �Ž�ï�‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡�á�� �‹�Ž�� �’�ƒ�”�–�ƒ�‰�‡��
�†�‡�•�� �•�‘�•�‡�•�–�•�� �‡�š�–�”�ƒ�æ�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡-
�•�‡�•�–�� �ƒ�˜�‡�…�� �•�‘�•�� �‰�”�‘�—�’�‡�á�� �•�‘�–�ƒ�•-
�•�‡�•�–���Ž�‘�”�•���†�‡�•���†�±�Œ�‡�—�•�‡�”�•���•���Ž�ƒ���…�ƒ�ˆ�±-
�–�±�”�‹�ƒ�� �†�‡�� �Ž�ï�����������á�� �†�‡�’�—�‹�•�� �v�� �ƒ�•�•��
�‡�•�˜�‹�”�‘�•�ä�� ���‡�•�� �•�‘�•�‡�•�–�•�� �’�‡�—��
�…�‘�•�˜�‡�•�–�‹�‘�•�•�‡�Ž�•�� �’�‡�”�•�‡�–�–�‡�•�–�� �†�‡��
�•�‹�‡�—�š�� �…�‘�•�•�ƒ�Ç�¸�–�”�‡�� �Ž�‡�•�� �•�’�‘�”�–�‹�ˆ�•�á��
�˜�‘�‹�”�‡�� �†�ï�‡�•�� �ƒ�’�’�”�‡�•�†�”�‡�� �’�Ž�—�•�� �“�—�ï�•��
�Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�ä�� ���‡�Ž�ƒ�� �‡�•�–�� �—�–�‹�Ž�‡��a 
minima�� �’�‘�—�”�� �•�‹�‡�—�š�� �‹�•�–�‡�”�˜�‡�•�‹�”�� �•��
�Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�á�� �ˆ�ƒ�‹�”�‡�� �’�ƒ�•�•�‡�”�� �—�•��
�•�‡�•�•�ƒ�‰�‡���•���–�ƒ�„�Ž�‡�á���•�ƒ�‹�•���ƒ�—�•�•�‹���±�…�Ž�ƒ�‹�”-
�…�‹�”���—�•���’�‘�‹�•�–���ƒ�˜�‡�…���—�•���ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡���•�—�‹�–�‡���•��
�Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�ä

���•�� �’�”�‘�…�±�†�ƒ�•�–�� �ƒ�‹�•�•�‹�� �†�‹�ˆ�ˆ�±�”�‡�•-
�•�‡�•�–�á���‹�Ž���‡�•�–�‹�•�‡���“�—�‡���Ž�‡���‰�”�‘�—�’�‡��« a 
pris une très forte stabilité. Il n’y a 
plus des départs, des entrées et des 
sortants�����å��, et je trouve que c’est 
un groupe qui est extrêmement 
soudé, je n’ai jamais eu de groupe 
soudé comme cela »�ä�����•���”�±�ˆ�±�”�‡�•�…�‡��
�ƒ�—�š���ü �†�‹�Ž�‡�•�•�‡�•���†�‡���Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�” �ý�á��
�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•���ƒ���•�‹�•���Ž�‡���…�—�”�•�‡�—�”���•�—�”���Ž�ƒ��
�•�–�ƒ�„�‹�Ž�‹�–�±�� �†�—�� �‰�”�‘�—�’�‡�� ���†�‹�Ž�‡�•�•�‡��
�•�¹ �{���ä

���‘�—�”�� �Ž�—�‹�á�� �…�‘�•�•�–�”�—�‹�”�‡�� �†�‡�•��
�•�‘�”�•�‡�•�� �‡�–�� �†�—�� �•�‡�•�•�� �’�ƒ�”�–�ƒ�‰�±�•�� �ƒ�—��
�•�‡�‹�•�� �†�—�� �…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�ˆ�� �…�‘�•�–�”�‹�„�—�‡�� �•�� �Ž�ƒ��
�•�–�ƒ�„�‹�Ž�‹�–�±�� �†�—�� �‰�”�‘�—�’�‡�á�� �•�� �Ž�ƒ�� �„�‘�•�•�‡��
�ƒ�•�„�‹�ƒ�•�…�‡�� �’�‡�•�†�ƒ�•�–�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�æ 
�•�‡�•�–���‡�–���‹�•�˜�‡�”�•�‡�•�‡�•�–�ä�����ï�ƒ�•�„�‹�ƒ�•�…�‡��

�‡�•�–�� �—�•�� �‹�•�…�‘�•�–�‘�—�”�•�ƒ�„�Ž�‡�� �’�‘�—�”��
�ƒ�–�–�‡�‹�•�†�”�‡�� �Ž�ƒ�� �’�‡�”�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡�ä��
�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �”�ƒ�…�…�”�‘�…�Š�‡�� �Ž�ƒ�� �„�‘�•�•�‡��
�ƒ�•�„�‹�ƒ�•�…�‡�� �•�� �Ž�ï�‡�•�˜�‹�‡�� �†�‡�•�� �•�’�‘�”�–�‹�ˆ�•��
�†�ï�ƒ�’�’�”�‡�•�†�”�‡�á���†�‡���’�‘�—�•�•�‡�”���Ž�‡���…�‘�ƒ�…�Š��
�†�ƒ�•�•���•�‡�•���”�‡�–�”�ƒ�•�…�Š�‡�•�‡�•�–�•���…�‘�•�•�‡��
�•�‘�—�•�� �ƒ�˜�‘�•�•�� �’�—�� �Ž�‡�� �†�±�…�”�‹�”�‡�� �’�Ž�—�•��
�Š�ƒ�—�–�ä�����Ž�Ž�‡���‡�•�–���Ž�‹�±�‡���•���Ž�ƒ���Ð�‹�š�ƒ�–�‹�‘�•���†�ï�—�•��
�„�—�–���…�‘�•�•�—�•���±�Ž�‡�˜�±�ä�����Ž�Ž�‡���’�‡�—�–���²�–�”�‡��
�Ž�ï�‘�„�Œ�‡�–���†�ï�—�•�‡���•�–�”�ƒ�–�±�‰�‹�‡���†�‡���Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�á�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�ƒ�� �”�±�‰�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�•��
�–�‡�•�’�•�� �ˆ�‘�”�–�•�� �‡�–�� �†�‡�•�� �–�‡�•�’�•�� �ˆ�ƒ�‹�„�Ž�‡�•��
�ƒ�—���…�‘�—�”�•���†�‡���Ž�ƒ���•�±�ƒ�•�…�‡�ä

�9
���

…
�‘�

•�
��•

�’�
‘�”

�–

���ƒ�–�”�‹�…�‹�ƒ�����—�˜�ƒ�Ž�á�����Š�”�‹�•�–�‹�•�‡�����”�”�‘�•�á���	�ƒ�„�‡�����‹�ƒ���‡�–�����‹�•�ƒ���
�ƒ�…�“�—�‡�•�æ
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���‡�•�†�ƒ�•�–�� �•�‡�•�� �‹�•�–�‡�”�˜�‡�•�–�‹�‘�•�•�á��
�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �’�”�‘�’�‘�•�‡�� �†�‡�•�� �ˆ�‡�‡�†-
�„�ƒ�…�•�•�� �•�‘�‹�–�� �’�ƒ�”�� �Ž�ƒ�� �†�±�•�‘�•�•�–�”�ƒ�–�‹�‘�•��
�•�‘�‹�–���’�ƒ�”���Ž�ï�‹�•�ƒ�‰�‡�á���•�‘�‹�–���’�ƒ�”���Ž�‡���˜�‡�”�„�ƒ�Ž��
�…�ƒ�”��« on sait que d’un individu à 
l’autre, c’est différent »�ä�� ���‡�…�‹�� �‡�•��
�±�–�ƒ�•�–���ƒ�–�–�‡�•�–�‹�ˆ���•���–�‘�—�•���•�‡�•���ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡�•�á��
�•�²�•�‡���•�ï�‹�Ž�•���•�‘�•�–���†�‡���•�‹�˜�‡�ƒ�—�š���‡�–���†�‡��
�’�‘�–�‡�•�–�‹�‡�Ž�•�� �†�‹�ˆ�ˆ�±�”�‡�•�–�•�á��« sinon, là 
cela va contribuer à cette mauvaise 
ambiance de groupe qui pourrait 
naître parce que je vais mettre en 
évidence ���å�� un seul garçon ���å�� 
Pour moi, c’est important de mettre 
tout le monde à pied d’égalité »�ä

���‹�•�•�‹�á�� �
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �’�”�‡�•�†�� �‡�•��
�…�Š�ƒ�”�‰�‡�� �Ž�ƒ�� �”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �ƒ�˜�‡�…�� �…�Š�ƒ�“�—�‡��
�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡�� �‡�–�� �…�‡�Ž�Ž�‡�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�‡�� �‰�”�‘�—�’�‡�á�� 
�“�—�‹���‡�•�–���—�•�‡���‡�•�–�‹�–�±���•���’�ƒ�”�–���‡�•�–�‹�°�”�‡�ä��
���ƒ�� �”�‡�…�Š�‡�”�…�Š�‡�� �†�‡�� �Ž�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡�� �‡�•�–�� 
�Ž�‡�� �Ð�‹�Ž�� �”�‘�—�‰�‡�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�á�� �•�ƒ�‹�•��
�†�ï�—�•�‡���’�ƒ�”�–���Ž�ƒ���”�‡�Ž�ƒ�–�‹�‘�•���†�±�’�ƒ�•�•�‡���‡�–��

�‡�•�‰�Ž�‘�„�‡���…�‡�–���ƒ�•�’�‡�…�–���‡�–���†�ï�ƒ�—�–�”�‡���’�ƒ�”�–�á��
�Ž�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡���†�‘�‹�–���²�–�”�‡���’�ƒ�”�–�ƒ�‰�±�‡���‡�–��
�‹�•�•�…�”�‹�–�‡���†�ƒ�•�•���Ž�ƒ���…�—�Ž�–�—�”�‡���†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�•�‡�•�–���†�—���‰�”�‘�—�’�‡�ä�����‡�–�–�‡���…�—�Ž�–�—�”�‡��
�”�‡�‰�”�‘�—�’�‡���ƒ�—�•�•�‹���†�‡�•���•�‘�”�•�‡�•���‡�–���†�‡�•��
�…�‘�•�•�–�”�—�…�–�‹�‘�•�•���†�‡���•�‡�•�•���…�‘�Ž�Ž�‡�…�–�‹�˜�‡�•�ä��
���‡�•�� �ˆ�‡�‡�†�„�ƒ�…�•�•�� �’�‡�•�†�ƒ�•�–�� �Ž�‡�•�� �•�‡�•-
�•�‹�‘�•�•�á�� �•�ƒ�‹�•�� �ƒ�—�•�•�‹�� �Ž�‡�•�� �•�‘�•�‡�•�–�•��
�‡�š�–�”�ƒ�æ�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�� �…�‘�•�–�”�‹�„�—�‡�•�–��
�•���…�‘�•�•�–�”�—�‹�”�‡���Ž�ï�Š�‹�•�–�‘�‹�”�‡���…�‘�•�•�—�•�‡�ä

  �X�X�X���'�X
®�K�v�š���v�}�v���‰�Œ���v����
���v�����Z���Œ�P�����o�����Œ���o���š�]�}�v�����À������
���Z���‹�µ�������š�Z�o���š�������š�������o�o����
���À�������o�����P�Œ�}�µ�‰���U���‹�µ�]�����•�š���µ�v����
���v�š�]�š� �������‰���Œ�š�����v�š�]���Œ���X����
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���•�–�”�‡���”�ƒ�–�‹�‘�•�ƒ�Ž�‹�–�±���‡�–���‡�š�’�‡�”�–�‹�•�‡�u�ã�� 
les outils d’aide  
à la décision                           �„

���‘�—�”���”�±�’�‘�•�†�”�‡���•���•�‡�•���’�”�±�‘�…�…�—-
�’�ƒ�–�‹�‘�•�•�� �’�±�†�ƒ�‰�‘�‰�‹�“�—�‡�•�� �‡�–�� �†�‹�†�ƒ�…-
�–�‹�“�—�‡�•�á���–�”�°�•���–�Ø�–���†�ƒ�•�•���•�ƒ���…�ƒ�”�”�‹�°�”�‡���
�ä��
���•�–�ƒ�•�‘�•���•�ï�‡�•�–���…�‘�•�•�–�‹�–�—�±���†�‡�•���‘�—�–�‹�Ž�•��
�„�ƒ�•�±�•���•�‘�–�ƒ�•�•�‡�•�–���•�—�”���Ž�ï�—�–�‹�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•��
�†�‡���•�ƒ�–�±�”�‹�‡�Ž���–�‡�…�Š�•�‘�Ž�‘�‰�‹�“�—�‡�ä

���”�‘�ˆ�‡�•�•�‡�—�”�� �†�ï�������á�� �’�‘�—�”�� �’�”�±-
�•�‡�•�–�‡�”�� �Ž�‡�� �������������� �‡�•�� �s�{�{�r�æ�s�{�{�s��
���†�‘�•�•�‹�‡�”�� �’�±�†�ƒ�‰�‘�‰�‹�“�—�‡���� �‹�Ž�� �…�”�±�‡�� �—�•��
�•�›�•�–�°�•�‡���‹�•�–�”�‘�†�—�‹�•�ƒ�•�–���†�‡���Ž�ƒ���˜�‹�†�±�‘��
�†�ƒ�•�•�� �ü ���š�…�‡�Ž �ý�� �“�—�‹�� �ˆ�ƒ�…�‹�Ž�‹�–�‡�� �Ž�ï�ƒ�•�ƒ-
�Ž�›�•�‡���†�‡�•���•�‹�–�—�ƒ�–�‹�‘�•�•���‡�•���„�ƒ�•�•�‡�–�æ�„�ƒ�Ž�Ž��
�ƒ�˜�‡�…���Ž�ï�ƒ�‹�†�‡���†�‡�����‹�…�Š�‡�Ž�����ƒ�Ž�•�‡�–�ä�����‡�•��
�•�‹�–�—�ƒ�–�‹�‘�•�•�� �†�‡�� �”�‡�•�±�†�‹�ƒ�–�‹�‘�•�•�� �•�‘�•�–��
�’�”�‘�’�‘�•�±�‡�•���‡�•���ˆ�‘�•�…�–�‹�‘�•���†�‡���Ž�ï�‘�„�•�‡�”-
�˜�ƒ�–�‹�‘�•�� �‡�ˆ�ˆ�‡�…�–�—�±�‡ �ã��« l’enseignant 
était capable d’animer suite à ce 
�“�—�‹�� �ƒ�˜�ƒ�‹�–�� �±�–�±�� �‹�†�‡�•�–�‹�Ô�‹�±�� �…�‘�•�•�‡��
lacune et il y avait les remédiations 
qui étaient proposées et que tu 
pouvais décliner ���å�� il y avait la 
�•�ƒ�•�‹�°�”�‡�� �†�‡�� �•�‹�•�’�Ž�‹�Ô�‹�‡�”�� �‘�—�� �†�‡�� �…�‘�•-
�’�Ž�‡�š�‹�Ô�‹�‡�”�� �…�‡�–�–�‡�� �•�‹�–�—�ƒ�–�‹�‘�• �â donc tu 
pouvais la décliner en réduisant 
l’espace, en réduisant le temps  
de jeu »�ä�����Ž���…�‘�Ž�Ž�ƒ�„�‘�”�‡���•���Ž�ƒ���…�”�±�ƒ�–�‹�‘�•��
�†�—�� �„�‘�Ç�¸�–�‹�‡�”�� �ü �…�Ž�‹�’�� �Š�ƒ�•�†�„�ƒ�Ž�Ž�á�� �…�Ž�‹�’��
�„�ƒ�•�•�‡�– �ý���†�‡�•�–�‹�•�±���ƒ�—�š���’�”�‘�ˆ�‡�•�•�‡�—�”�•��
�†�ï�������ä
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���•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �†�‡�� �„�ƒ�•�•�‡�–�á�� �‹�Ž�� �Ð�‹�Ž�•�‡��
�‡�–�� �”�±�ƒ�Ž�‹�•�‡�� �†�‡�•�� �•�–�ƒ�–�‹�•�–�‹�“�—�‡�•�ä�� 
���‡�˜�‡�•�—�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �†�ï�ƒ�–�Š�Ž�±�–�‹�•�•�‡�á��
�‹�Ž�� �…�‘�•�•�‡�”�˜�‡�� �Ž�‡�•�� �•�²�•�‡�•�� �‘�—�–�‹�Ž�•�� �†�‡��
�Ž�‡�…�–�—�”�‡�á�� �•�ƒ�‹�•��« pas forcément les 
mêmes décryptages »�ä�� ���‘�”�•�“�—�ï�‹�Ž��
�†�‡�˜�‹�‡�•�–���‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”���†�‡���Ž�ï�±�“�—�‹�’�‡���†�‡��
�	�”�ƒ�•�…�‡�� �Œ�—�•�‹�‘�”�á�� �‹�Ž�� �‡�•�–�� �ˆ�‘�”�•�±�� �’�ƒ�”��
���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�� �“�—�‹�� �—�–�‹�Ž�‹�•�‡�� �—�•�� �•�›�•�–�°�•�‡��
�’�ƒ�”�–�‹�…�—�Ž�‹�‡�”�� �†�ï�‘�„�•�‡�”�˜�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�•��
�”�‡�Ž�ƒ�‹�•���v �­ �s�r�r �•�°�–�”�‡�•���’�‘�—�”��« pou-
voir observer et ���”�‡�•�†�”�‡�� précises, 
objectives, les sélections ���å��  
et l’équipe qu’il était capable  
d’aligner sur le terrain »�ä�� ���‡�� 
�•�›�•�–�°�•�‡���…�‘�•�•�‹�•�–�‡���‡�•���—�•���†�‹�•�’�‘�•�‹�–�‹�ˆ��
�†�ï�‡�•�”�‡�‰�‹�•�–�”�‡�•�‡�•�–�� �˜�‹�†�±�‘�� �†�‡�•��
�”�‡�Ž�ƒ�‹�•�á���…�‘�—�’�Ž�±���ƒ�˜�‡�…���—�•�‡���ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡���†�‡��
�Ž�ƒ�� �ü �œ�‘�•�‡�� �–�ƒ�•�’�‘�• �ý�� ���•�‘�•�‡�•�–�� �†�—��
�’�ƒ�•�•�ƒ�‰�‡�� �†�—�� �”�‡�Ž�ƒ�‹�•���ä�� ���‡�Ž�‘�•�� �Ž�‡�•��
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�”�±�•�—�Ž�–�ƒ�–�•�� �†�‡�� �Ž�ï�ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡�á�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�� �’�‡�—�–�� �ƒ�•�‡�•�‡�”�� �†�‡�•�� �”�‡�•�±�†�‹�ƒ-
�–�‹�‘�•�•�� �‰�”�Ÿ�…�‡���•�� �†�‡�•�� �”�‡�’�°�”�‡�•�� �ƒ�—���•�‘�Ž�ä��
�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �…�‘�Ž�Ž�ƒ�„�‘�”�‡�� �ƒ�˜�‡�…��
���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�� �’�‘�—�”�� �ƒ�—�–�‘�•�ƒ�–�‹�•�‡�”�� �—�•�‡��
�’�ƒ�”�–�‹�‡���†�‡���Ž�ï�ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡���‰�”�Ÿ�…�‡���•���Ž�ï�‹�•�ˆ�‘�”-
�•�ƒ�–�‹�“�—�‡�ä�� ���‡�•�� �˜�‹�–�‡�•�•�‡�•�� �Ž�‘�”�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ��
�–�”�ƒ�•�•�•�‹�•�•�‹�‘�•���†�—���–�±�•�‘�‹�•���•�‘�•�–���…�ƒ�Ž-
�…�—�Ž�±�‡�•�á�� �’�‡�”�•�‡�–�–�ƒ�•�–�� �†�ï�ƒ�Œ�—�•�–�‡�”�� �Ž�‡��
�’�‘�‹�•�–���†�‡���’�ƒ�•�•�ƒ�‰�‡���‡�•�–�”�‡���Ž�‡���†�‘�•�•�‡�—�”��
�‡�–���Ž�‡���”�‡�…�‡�˜�‡�—�”�ä�����•���’�Ž�—�•���†�‡���†�‘�•�•�‡�”��
�Ž�‹�‡�—���•���—�•�‡���…�‘�”�”�‡�…�–�‹�‘�•���•�—�”���Ž�ƒ���’�‹�•�–�‡�á��
�Ž�‡�•�� �‰�”�ƒ�’�Š�‹�“�—�‡�•�� �’�‡�”�•�‡�–�–�‡�•�–�� �•�� 
�Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”���†�‡���•�‘�•�–�”�‡�”���•���Ž�ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡��
�Ž�‡�•�� �˜�‹�–�‡�•�•�‡�•�� �‡�–�� �Ž�‡�•�� �’�Ž�ƒ�…�‡�•�‡�•�–�•�á��
�…�‘�•�–�”�‹�„�—�ƒ�•�–�� �•�� �•�‘�•�� �‹�•�’�Ž�‹�…�ƒ�–�‹�‘�•��
�†�ƒ�•�•�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�� �‡�–�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�ƒ��
�”�‡�…�Š�‡�”�…�Š�‡�� �†�‡�� �Ž�ï�‡�š�…�‡�Ž�Ž�‡�•�…�‡�ä�� ���ï�‡�•�–��
�†�‘�•�…���—�•���˜�±�”�‹�–�ƒ�„�Ž�‡���‘�—�–�‹�Ž���†�ï�ƒ�•�±�Ž�‹�‘-
�”�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �’�‡�”�ˆ�‘�”�•�ƒ�•�…�‡�� �‡�–�� �†�‡��

  �>���•���À�]�š���•�•���•���o�}�Œ�•���������o����
�š�Œ���v�•�u�]�•�•�]�}�v�����µ���š� �u�}�]�v���•�}�v�š��

�����o���µ�o� ���•�U���‰���Œ�u���š�š���v�š�����[���i�µ�•�š���Œ��
�o�����‰�}�]�v�š���������‰���•�•���P�������v�š�Œ�����o����
���}�v�v���µ�Œ�����š���o�����Œ�������À���µ�Œ�X 

�”�ƒ�–�‹�‘�•�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�—�� �’�”�‘�…�‡�•�•�—�•�� �†�‡��
�•�±�Ž�‡�…�–�‹�‘�•�á�� �‡�•�� �‹�†�‡�•�–�‹�Ð�‹�ƒ�•�–�� �Ž�ƒ�� �•�‡�‹�Ž-
�Ž�‡�—�”�‡���±�“�—�‹�’�‡���•���•�‡�–�–�”�‡���‡�•���’�Ž�ƒ�…�‡���‡�–��
�Ž�ï�‘�”�†�”�‡���†�‡���’�ƒ�•�•�ƒ�‰�‡�ä�����Ž���›���ƒ���‘�„�•�‡�”�˜�ƒ-
�–�‹�‘�•���†�‡�•���•�‘�–�”�‹�…�‹�–�±�•���‡�–���†�‡�•���˜�‹�–�‡�•�•�‡�•�á��
�‹�•�–�‡�”�’�”�±�–�ƒ�–�‹�‘�•�á�� �…�‘�•�…�‡�’�–�‹�‘�•�� �†�ï�—�•�‡��
�”�‡�•�±�†�‹�ƒ�–�‹�‘�•���’�—�‹�•���‹�•�–�‡�”�˜�‡�•�–�‹�‘�•�ä

���ƒ�� �…�‘�Ž�Ž�ƒ�„�‘�”�ƒ�–�‹�‘�•�� ���ƒï�Å�•�‡�–�–�‹�æ
���•�–�ƒ�•�‘�•�� �ƒ�� �’�‡�”�•�‹�•�� �•�� �…�‡�� �†�‡�”�•�‹�‡�”��
�†�ï�ƒ�˜�ƒ�•�…�‡�”�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�ï�‘�„�•�‡�”�˜�ƒ�–�‹�‘�•�� �‡�–�� 
�†�‡�� �…�‘�•�’�”�‡�•�†�”�‡�� �†�‡�•�� �…�Š�‘�•�‡�•�� �“�—�‹��
�•�‘�•�–���•�ƒ�‹�•�–�‡�•�ƒ�•�–���†�±�…�Ž�‹�•�±�‡�•���•�—�”���Ž�‡��
�•�’�”�‹�•�–�� �‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�‡�Ž�ä�� ���•�� �‡�ˆ�ˆ�‡�–�á�� �Ž�‡�•��
�˜�‹�–�‡�•�•�‡�•�� �±�˜�‘�Ž�—�‡�•�–�� �•�—�”�� �Ž�‡�� �•�’�”�‹�•�–��
���ƒ�…�…�±�Ž�±�”�ƒ�–�‹�‘�•�� �’�—�‹�•�� �–�‡�•�–�ƒ�–�‹�˜�‡�� �†�‡��
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[ entraînement]
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�(�Q�U�H�J�L�V�W�U�H�P�H�Q�W��
�Y�L�G�p�R���H�Q���P�L�O�L�H�X��

�Q�D�W�X�U�H�O

�&�R�Q�F�H�S�W�L�R�Q���H�W��
�P�L�V�H���H�Q���±�X�Y�U�H�� 

�G�H���O�D���U�H�P�p�G�L�D�W�L�R�Q

�2�E�V�H�U�Y�D�W�L�R�Q�� 
�H�W���G�p�F�U�\�S�W�D�J�H��
�D�Y�H�F���O�·�D�W�K�O�q�W�H

�	�‹�‰�—�”�‡�•�u�•�������”�‘�…�‡�•�•�—�•���†�ï�‹�•�–�‡�”�˜�‡�•�–�‹�‘�•���’�‘�—�”���‘�’�–�‹�•�‹�•�‡�”�� 
�Ž�ƒ���œ�‘�•�‡���–�ƒ�•�’�‘�•�ä

�•�ƒ�‹�•�–�‹�‡�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �˜�‹�–�‡�•�•�‡�á�� �ƒ�˜�‡�…��
�…�Š�—�–�‡���ä�� ���‡�� �•�›�•�–�°�•�‡�� �†�ï�ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡�� 
�’�‡�”�•�‡�–�� �†�ï�‘�„�Œ�‡�…�–�‹�˜�‡�”�� �Ž�‡�•�� �˜�‹�–�‡�•�•�‡�•�á��
�Ž�‡�•�� �–�‡�•�’�•�á�� �Ž�‡�•�� �ˆ�‘�—�Ž�±�‡�•�á�� �•�‡�Ž�‘�•�� �Ž�‡�•��
�’�Š�ƒ�•�‡�•�� �†�‡�� �…�‘�—�”�•�‡�ä�� ���‡�•�� �’�‹�•�–�‡�•��
�†�ï�ƒ�•�±�Ž�‹�‘�”�ƒ�–�‹�‘�•�� �•�‘�•�–�� �‹�†�‡�•�–�‹�Ð�‹�±�‡�•��
�’�‘�—�”�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�� �‡�–�� �Ž�ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡�� �“�—�‹��
�˜�‹�•�‹�‘�•�•�‡�� �Ž�ƒ�� �˜�‹�†�±�‘�� �‡�–�� �Ž�ï�ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡�á��
�…�‘�•�–�”�‹�„�—�ƒ�•�–�� �•�� �Ž�‡�� �”�‡�•�†�”�‡�� �†�ƒ�˜�ƒ�•-
�–�ƒ�‰�‡���ƒ�…�–�‡�—�”���†�‡���•�ƒ���’�‡�”�̂ �‘�”�•�ƒ�•�…�‡����Cf. 
�	�‹�‰�ä �u���ä�� ���‘�—�”�� �Ž�‡�� �•�’�”�‹�•�–�� �‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�‡�Ž�á��
�Ž�‡���•�›�•�–�°�•�‡���‡�•�–���‡�•�”�‹�…�Š�‹���‰�”�Ÿ�…�‡���•���—�•��
�Ž�‘�‰�‹�…�‹�‡�Ž�� �†�ï�ƒ�•�ƒ�Ž�›�•�‡�� �˜�‹�†�±�‘�á�� �Ž�‡��
�…�‘�—�’�Ž�ƒ�‰�‡�� �’�‘�•�…�–�—�‡�Ž�� �ƒ�˜�‡�…�� �†�‡�•�� 
�…�‡�Ž�Ž�—�Ž�‡�•�� �’�Š�‘�–�‘�±�Ž�‡�…�–�”�‹�“�—�‡�•�á���Ž�ï�‘�’�–�‘-
�Œ�—�•�’�� �‡�–�� �Ž�‡�� �ˆ�‡�‡�†�„�ƒ�…�•�� �‰�”�Ÿ�…�‡�� �•�� �—�•��
�±�…�”�ƒ�•�� �‰�±�ƒ�•�–�� �ƒ�—�� �„�‘�”�†�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �’�‹�•�–�‡�ä��
���‡�…�‹�� �‡�•�–�� �’�‘�•�•�‹�„�Ž�‡�� �‰�”�Ÿ�…�‡�� �•�� �Ž�ï�ƒ�‹�†�‡��

�–�‡�…�Š�•�‘�Ž�‘�‰�‹�“�—�‡�� �‡�–�� �•�…�‹�‡�•�–�‹�Ð�‹�“�—�‡�� �†�‡��
�…�Š�‡�”�…�Š�‡�—�”�•�� �•�’�±�…�‹�ƒ�Ž�‹�•�±�•�ä�� ���ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡��
�‘�„�–�‹�‡�•�–���Œ�—�•�–�‡���ƒ�’�”�°�•���•�ƒ���…�‘�—�”�•�‡��« sa 
moyenne des foulées, il a sa meil-
leure fréquence »�ä ���ï�ƒ�’�”�°�•�� �
�ä��
���•�–�ƒ�•�‘�•�á�� �Ž�‡�� �…�‘�ƒ�…�Š�‹�•�‰��« est passé 
dans une autre dimension, mais ça 
permet d’avoir un vrai feedback 
sur la prestation de l’athlète en 
temps réel »�ä�� ���”�‘�…�Š�ƒ�‹�•�‡�� �±�–�ƒ�’�‡ �ã��
�Ž�ï�—�–�‹�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•���†�‡���…�ƒ�’�–�‡�—�”�•�����‹�Ð�‹���’�‘�—�”��
�—�•�‡���’�”�±�…�‹�•�‹�‘�•���ƒ�…�…�”�—�‡�ä

���ƒ�•�•�� �Ž�‡�� �–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �†�‡�� �…�‡�–�� �‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�á�� �Ž�‡�•�� �‘�—�–�‹�Ž�•�� �‹�•�ˆ�‘�”�•�ƒ�–�‹�“�—�‡�•�� �‡�–��
�–�‡�…�Š�•�‘�Ž�‘�‰�‹�“�—�‡�•���”�‡�•�–�‡�•�–���†�‡�•���‘�—�–�‹�Ž�•��
�…�ï�‡�•�–�æ�•�æ�†�‹�”�‡���†�‡�•���‹�•�•�–�”�—�•�‡�•�–�•���ˆ�ƒ�…�‹-
�Ž�‹�–�ƒ�•�–�•���‡�–���†�‘�‹�˜�‡�•�–���†�‘�•�…���²�–�”�‡���•�ƒ�Ç�¸-
�–�”�‹�•�±�•�� �’�‘�—�”�� �„�±�•�±�Ð�‹�…�‹�‡�� �”�� �†�‡�� �Ž�‡�—�”�•��
�ˆ�‘�•�…�–�‹�‘�•�•���ƒ�˜�ƒ�•�…�±�‡�•�á���…�‡���“�—�‹���’�Ž�ƒ�‹�†�‡��
�‡�•���ˆ�ƒ�˜�‡�—�”���†�‡���…�‘�•�–�‡�•�—�•���†�‡���ˆ�‘�”�•�ƒ-
�–�‹�‘�•�� �’�‘�—�•�•�±�•�ä�� ���•�� �…�‘�•�•�–�ƒ�–�‡�� �“�—�‡��
�†�ƒ�•�•���Ž�‡���…�ƒ�•���†�—���”�‡�Ž�ƒ�‹�•�á���Ž�‡���•�›�•�–�°�•�‡���ƒ��
�±�–�±���…�‘�•�­�—���’�‘�—�”���”�±�’�‘�•�†�”�‡���†�‡���ˆ�ƒ�­�‘�•��
�‘�„�Œ�‡�…�–�‹�˜�±�‡�� �•�� �—�•�‡�� �’�”�‘�„�Ž�±�•�ƒ�–�‹�“�—�‡��
�…�Ž�±�ä�����‘�—�”���Ž�‡���•�’�”�‹�•�–�á���Ž�‡���•�›�•�–�°�•�‡���’�‡�”-
�•�‡�–�� �†�ï�ƒ�ˆ�Ð�‹�•�‡�”�� �‡�–�� �†�ï�‡�•�”�‹�…�Š�‹�”�� �Ž�‡�•��
�ˆ�‡�‡�†�„�ƒ�…�•�•�ä

 �X�X�X���o�����u�����Z�]�v�����o�µ�]���‰���Œ�u���š���µ�v�����������‰�š���š�]�}�v���������o�������Z���Œ�P����
�‰�o�µ�•���‰�}�µ�•�•� �����‹�µ�[���À�����������•��� �o���•�š�]�‹�µ���•�U���‰�}�µ�o�]���•�U���‰�o���v�•���]�v���o�]�v� �•�����š��

���Z���Œ�]�}�š�•���o���•�š� �•�X  
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�ü�u�������u�ý�����ƒ�…�Š�‹�•�‡���������������������������������������„

�
�ä�����•�–�ƒ�•�‘�•���—�–�‹�Ž�‹�•�‡���—�•�‡���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡��
�’�‡�”�•�‡�–�–�ƒ�•�–�� �†�ï�ƒ�’�’�Ž�‹�“�—�‡�”�� �—�•�‡��
�”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�� �ƒ�—�� �•�’�”�‹�•�–�‡�—�”�� �‘�—�� �ƒ�—��
�…�‘�•�–�”�ƒ�‹�”�‡�� �†�‡�� �Ž�ï�ƒ�…�…�‘�•�’�ƒ�‰�•�‡�”�� �‡�•��
�•�—�”�˜�‹�–�‡�•�•�‡�� ���Œ�—�•�“�—�ï�•�� �u�æ�v �•�•���Š�� �‡�•��
�’�Ž�—�•���ä�� �	�ƒ�„�”�‹�“�—�±�� �’�ƒ�”�� �Š���’���…�‘�•�•�‘�•�á��
�Ž�‡���…�‘�•�‡�–® �‡�•�–���”�‡�Ž�‹�±���•���Ž�ï�ƒ�–�Š�Ž�°�–�‡���’�ƒ�”��
�—�•���Ð�‹�Ž�‹�•���•�±�–�ƒ�Ž�Ž�‹�“�—�‡���‡�–���—�•���„�ƒ�—�†�”�‹�‡�”��
�ƒ�Œ�—�•�–�ƒ�„�Ž�‡�ä�����Ž���ƒ���†�±�…�‘�—�˜�‡�”�–���…�‡�–���‘�—�–�‹�Ž��
�†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–�� �‰�”�Ÿ�…�‡�� �•�� �•�‡�•�� �”�‡�Ž�ƒ-
�–�‹�‘�•�•�� �ƒ�˜�‡�…���Ž�ƒ�� �”�‡�…�Š�‡�”�…�Š�‡�á�� �Ž�‘�”�•�“�—�ï�‹�Ž��
�±�–�ƒ�‹�–���ƒ�—���•�‡�‹�•���†�‡���Ž�ƒ���–�‡�ƒ�•�����ƒ�‰�ƒ�”�†�°�”�‡�ä��
���”�‡�•�‹�‡�”���†�ƒ�•�•���Ž�ï�—�•�‹�˜�‡�”�•���†�‡���Ž�ï�ƒ�–�Š�Ž�±-
�–�‹�•�•�‡���•���Ž�ï�—�–�‹�Ž�‹�•�‡�”���†�‡���̂ �ƒ�­�‘�•���•�±�†�‹�ƒ�–�‹-
�•�±�‡�á�� �Ž�ƒ�� �•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�� �Ž�—�‹�� �’�‡�”�•�‡�–�� �—�•�‡��
�ƒ�†�ƒ�’�–�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �…�Š�ƒ�”�‰�‡�� �’�Ž�—�•��
�’�‘�—�•�•�±�‡�� �“�—�ï�ƒ�˜�‡�…�� �†�‡�•�� �±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡�•�á��
�’�‘�—�Ž�‹�‡�•�á���’�Ž�ƒ�•�•���‹�•�…�Ž�‹�•�±�•���‡�–���…�Š�ƒ�”�‹�‘�–�•��
�Ž�‡�•�–�±�•�ä

���‡�� �‰�ä�� �•�� �†�ä�•�ã���
�‹�•�•�›�� ���‹�…�ƒ�—�–, ���ƒ�Ž�ƒ�Š�æ���†�†�‹�•�‡�� �
�Š�ƒ�‹�†�‹�á�� �
�—�›��
���•�–�ƒ�•�‘�•���‡�–���
�‘�Š�•���
�‡�ˆ�ˆ�”�‡�›���ƒ�—�–�‘�—�”���†�‡���Ž�ï�ƒ�’�’�ƒ�”�‡�‹�Ž���…�‘�•�‡�–�:�ä
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[ entraînement]
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�/�H���F�R�P�H�W�Š �e�O�D�V�W�L�T�X�H�V

Investissement Peu abordable Très abordable, du sandow à la 
bande extra-large.

Aspects 
pratiques Peu transportable Se transporte facilement en stages et 

compétitions. Stockage aisé.

Sécurité �+�D�X�W�H���V�p�F�X�U�L�W�p. Filin métallique. Possibilité d’arrêt à 
tout moment.

« Risques de rupture et donc de bles-
sures par choc de l’élastique sur une 
partie du corps �ª���H�W���G�L�I�À�F�L�O�H���G�·�D�U�U�r�W�H�U��
l’exercice en urgence.

Individualisation 
de la charge

Possibilité élevée grâce au potentiomètre avec frein 
électromagnétique.

Moyen. Selon choix de l’élastique et 
de la tension.

Ajustement  
de la charge

�/�H���S�R�W�H�Q�W�L�R�P�q�W�U�H���D�X�W�R�U�L�V�H���O�·�D�M�X�V�W�H�P�H�Q�W���G�H���O�D���F�K�D�U�J�H 
même pendant la course « permettant à l’entraîneur 
d’ajuster constamment en fonction de ce qu’il observe, 
athlète dont la technique se dégrade ou athlète à l’aise ».

�'�L�I�À�F�L�O�H�� �G�X�� �I�D�L�W�� �G�H�V�� �F�D�U�D�F�W�p�U�L�V�W�L�T�X�H�V��
de l’outil : plus il est tendu, plus c’est 
�G�L�I�À�F�L�O�H���H�W���L�Q�Y�H�U�V�H�P�H�Q�W��

���ƒ�„�Ž�‡�ƒ�—�•�s�•�������‘�•�’�ƒ�”�ƒ�‹�•�‘�•���†�‡���Ž�ƒ���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡���…�‘�•�‡�–�:�•�ƒ�—�š���±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡�•�ä

�/�v�š� �Œ�!�š�•�����š�����}�u�‰���Œ���]�•�}�v�•�����À�������o���•��
� �o���•�Ÿ�‹�µ���•�����[���v�š�Œ���`�v���u���v�š

���‡�–�–�‡���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡���’�‡�”�•�‡�–���•���
�‹�•�•�›��
���‹�…�ƒ�—�–�� �†�‡�� �…�‘�—�”�‹�”�� �’�Ž�—�•�� �˜�‹�–�‡�� �“�—�‡�� �Ž�‡��
�”�‡�…�‘�”�†�•�ƒ�•���†�—���•�‘�•�†�‡�á���‡�•���…�‘�—�”�•�‡��
�ƒ�•�•�‹�•�–�±�‡�ä���
�Ž�‘�„�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�á���‹�Ž���˜�‘�‹�–���—�•�‡��
�ƒ�—�‰�•�‡�•�–�ƒ�–�‹�‘�•���†�‡�•���ƒ�•�’�Ž�‹�–�—�†�‡�•���†�‡��
�…�‘�—�”�•�‡�� �–�‘�—�–�� �‡�•�� �…�‘�•�•�‡�”�˜�ƒ�•�–�� �Ž�‡�•��
�–�‡�•�’�•���†�‡���…�‘�•�–�ƒ�…�–�ä�����•���ƒ�…�…�‘�”�†���ƒ�˜�‡�…��
�Ž�‡�•�� �–�Š�±�‘�”�‹�‡�•�� �Ž�‹�±�‡�•�� �ƒ�—�š�� �…�‘�•�…�‡�’�–�•��
�†�‹�–�•���ü �†�‡���˜�‹�–�‡�•�•�‡ �ý���‡�–���†�‡���ü �„�ƒ�”�”�‹�°�”�‡��
�†�‡���˜�‹�–�‡�•�•�‡ �ý�á���
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•���•�—�’�’�‘�•�‡��
�“�—�ï�‹�Ž�� �›�� �ƒ�� �—�•�� �†�±�„�Ž�‘�…�ƒ�‰�‡�� �’�•�›�…�Š�‘�Ž�‘-
�‰�‹�“�—�‡�á�� �•�‡�”�˜�‡�—�š�� �“�—�‹�� �•�‡�� �’�”�‘�†�—�‹�–��
�’�”�‘�‰�”�‡�•�•�‹�˜�‡�•�‡�•�–�á���•���Ž�ƒ���ˆ�‘�‹�•���’�Š�›�•�‹-
�“�—�‡�•�‡�•�–���‡�–���•�‡�•�–�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�ä�����ï�ƒ�•�±�æ
�Ž�‹�‘�”�ƒ�–�‹�‘�•���†�‡���Ž�ƒ���…�‘�‘�”�†�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•���‹�•�–�‡�”�æ��
�‡�–���‹�•�–�”�ƒ�•�—�•�…�—�Ž�ƒ�‹�”�‡���‡�•�–���—�•���ˆ�ƒ�…�–�‡�—�”��
�’�”�‘�„�ƒ�„�Ž�‡�ä�� ���ƒ�•�•�� �Ž�‡�� �–�ƒ�„�Ž�‡�ƒ�—�� �s�á�� �Ž�ƒ��
�•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�� �‡�•�–�� �…�‘�•�’�ƒ�”�±�‡�� �ƒ�—�š��
�±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡�• �ã

« La » barrière de vitesse
Liée à la fréquence gestuelle et à 
la vitesse gestuelle, cette barrière 
pose problème aux entraîneurs et 
athlètes dans la recherche de la 
vitesse maximale. Pour «  repousser 
la barrière », il faudrait travailler 
notamment à fréquence maximum 
(Cometti, 2006). Or, en s’entraînant 
ainsi, on crée une habitude, le geste 
est automatisé sur cette fréquence. 
La limitation serait d’ordre nerveux 
(soit il n’y a plus d’in�ux de fréquence 
supérieure, soit le muscle ne serait plus 
sensible à des fréquences dépassant 
une certaine plage). Les procédés de 
résistance/assistance/contraste de 
charge semblent les plus utilisés pour 
dépasser les limites. La fréquence 
gestuelle dépend de la capacité 
d’alternance extension/�exion, donc 
contraction/relâchement au niveau 
nerveux, d’où l’importance de la 
qualité de coordination. La vitesse 
gestuelle dépend de la capacité de 
contraction du muscle agoniste et 
d’inhibition du muscle antagoniste, 
donc de facteurs neuromusculaires.

[ entraînement]
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�
�ä ���•�–�ƒ�•�‘�•�� �‹�Ž�Ž�—�•�–�”�‡�� �Ž�‡�•�� �†�‡�—�š��
�†�‡�”�•�‹�‡�”�•���’�‘�‹�•�–�•���•�—�”���Ž�ƒ���…�Š�ƒ�”�‰�‡�á���“�—�‹��
�•�‘�•�–���†�‡�•���Ž�‡�˜�‹�‡�”�•���’�‘�—�”���—�•���‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡-
�•�‡�•�–���–�”�°�•���“�—�ƒ�Ž�‹�–�ƒ�–�‹�ˆ�ä�����‘�—�”���•�‡�–�–�”�‡��
�‡�•�� �•�—�”�˜�‹�–�‡�•�•�‡�� �—�•�‹�“�—�‡�•�‡�•�–�� �ƒ�—��
�†�±�’�ƒ�”�–�á���Ž�ï�±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡���•�‡���’�‡�”�•�‡�–���’�ƒ�•��
�—�•���”�±�‰�Ž�ƒ�‰�‡���Ð�‹�•���†�—���•�‘�•�‡�•�–���…�Ž�±���‘�î��
�Ž�ï�ƒ�•�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡���†�‡�˜�‹�‡�•�–���•�—�Ž�Ž�‡�ä�����ï�ƒ�•�•�‹�•�æ
�–�ƒ�•�…�‡���‡�•�–���–�”�°�•���±�Ž�‡�˜�±�‡���ƒ�—���†�±�’�ƒ�”�–���‡�–��
�†�±�…�”�‘�Ç�¸�–�� �”�ƒ�’�‹�†�‡�•�‡�•�–�ä�� ���ƒ�� �•�ƒ�…�Š�‹�•�‡��
�’�‡�”�•�‡�–���†�ï�ƒ�‹�†�‡�”���Ž�‡���†�±�’�ƒ�”�–���‡�–���†�ï�ƒ�”�”�²-
�–�‡�”�� �–�‘�—�–�‡�� �ƒ�•�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�� �ƒ�—�� �•�‘�•�‡�•�–��
�’�”�±�…�‹�•�� ���s�r �•�°�–�”�‡�•�á�� �t�r �•�°�–�”�‡�•�á��
�‡�–�…�ä���� �†�±�…�‹�†�±�� �’�ƒ�”�� �Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�—�”�á�� �…�‡��
�“�—�‹���ˆ�ƒ�˜�‘�”�‹�•�‡���—�•���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���’�ƒ�”���’�Š�ƒ�•�‡�•��
�†�‡���…�‘�—�”�•�‡�ä�����‹���Ž�‡���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���•�‡���•�‹�–�—�‡���•�—�”��
�Ž�ï�ƒ�…�…�±�Ž�±�”�ƒ�–�‹�‘�•�á���‘�—���•�—�”���Ž�ƒ���’�Š�ƒ�•�‡���†�‡��
�•�ƒ�‹�•�–�‹�‡�•���’�‡�”�–�‡�� �†�‡�� �˜�‹�–�‡�•�•�‡�á�� �Ž�•�� �‘�î��
�Ž�ï�±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡���•�ï�ƒ���’�Ž�—�•���†�ï�‡�ˆ�Ð�‹�…�ƒ�…�‹�–�±�á���Ž�‡��
�’�‘�–�‡�•�–�‹�‘�•�°�–�”�‡�� �‡�•�–�� �–�‘�—�Œ�‘�—�”�•�� �‘�’�±-
�”�ƒ�•�–�� �’�‘�—�”�� �Ž�‡�� �s�r�r �•�°�–�”�‡�•�ä�� ���ï�‡�•�–��
�±�‰�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–���˜�ƒ�Ž�ƒ�„�Ž�‡���‡�•���”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�ä

  �X�X�X����� ���o�}�����P����
�‰�•�Ç���Z�}�o�}�P�]�‹�µ���U���v���Œ�À���µ�Æ���‹�µ�]��

�•�����‰�Œ�}���µ�]�š���‰�Œ�}�P�Œ���•�•�]�À���u���v�š�U��
�����o�����(�}�]�•���‰�Z�Ç�•�]�‹�µ���u���v�š�����š��

mentalement.  

���—�‡�Ž�“�—�‡�•���”�°�‰�Ž�‡�•���†�ï�ƒ�…�–�‹�‘�•���•�‘�•�–���•��
�”�‡�•�’�‡�…�–�‡�”�ä�� ���”�‡�•�‹�°�”�‡�� �”�°�‰�Ž�‡�á�� �Ž�ƒ��
�•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�� �•�ï�—�–�‹�Ž�‹�•�‡�� �‡�•�� �•�±�ƒ�•�…�‡�•��
�†�±�†�‹�±�‡�•�á�� �Œ�ƒ�•�ƒ�‹�•�� �…�‘�—�’�Ž�±�‡�� �•�� �†�‡�� �Ž�ƒ��
�•�—�•�…�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�ä�����‡�…�‘�•�†�‡���”�°�‰�Ž�‡�á���•�‹���Ž�‡��
�–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �‡�•�� �”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�� �’�‡�—�–�� �²�–�”�‡��
�ƒ�„�‘�”�†�±�� �”�ƒ�’�‹�†�‡�•�‡�•�–�á�� �Ž�‡�� �–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �‡�•��
�•�—�”�˜�‹�–�‡�•�•�‡�� �”�‡�“�—�‹�‡�”�–�� �—�•�‡�� �–�‡�…�Š-
�•�‹�“�—�‡�� �†�‡�� �Š�ƒ�—�–�� �•�‹�˜�‡�ƒ�—�� �‡�–�� �•�–�ƒ�„�Ž�‡�á��
�’�‘�—�”���†�‡�•���”�ƒ�‹�•�‘�•�•���†�ï�ƒ�’�’�”�‡�•�–�‹�•�•�ƒ�‰�‡��
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�‡�–���†�‡���•�±�…�—�”�‹�–�±�ä�����ƒ�”���‡�š�‡�•�’�Ž�‡�á��« un 
sprinteur qui a tendance à courir 
en cycle arrière, à se botter les 
fesses ���å�� lorsque je vais le mettre 
dans la machine, le fait qu’il soit 
tiré, il va encore accentuer ce 
défaut, et je vais le mettre à plat 
ventre »�� ���’�‘�—�”�� �Ž�‡�� �•�’�”�‹�•�–�‡�—�”�á�� �Ž�ï�ƒ�•-
�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡���’�‡�”�•�‡�–���ƒ�‹�•�•�‹���†�ï�‡�š�ƒ�…�‡�”�„�‡�”��
�Ž�‡�•�� �†�±�ˆ�ƒ�—�–�•�� �‡�–�� �…�‘�•�•�–�‹�–�—�‡�� �†�‘�•�…�� �—�•��
�’�”�‘�…�±�†�±���ˆ�ƒ�…�‹�Ž�‹�–�ƒ�•�–�� �Ž�ï�‘�„�•�‡�”�˜�ƒ�–�‹�‘�•���ä��
���‘�—�”�� �±�˜�ƒ�Ž�—�‡�”�� �…�‡�–�–�‡�� �–�‡�…�Š�•�‹�“�—�‡�á�� �‹�Ž��
�‘�„�•�‡�”�˜�‡���Ž�ƒ���…�ƒ�’�ƒ�…�‹�–�±���†�‡���…�‘�”�”�‡�…�–�‹�‘�•��
�•���Š�ƒ�—�–�‡�•���̃ �‹�–�‡�•�•�‡�•�á���•�‹�‰�•�‡���“�—�‡���Ž�‡���–�”�ƒ-
�˜�ƒ�‹�Ž�� �‡�•�� �•�—�”�˜�‹�–�‡�•�•�‡�� �‡�•�–�� �’�‘�•�•�‹�„�Ž�‡�ä��
���˜�ƒ�•�–�� �†�ï�ƒ�”�”�‹�˜�‡�”�� �•�—�”�� �…�‡��« degré 
d’expertise du sprinteur »���Ž�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�� �˜�‡�‹�Ž�Ž�‡�� �•�� �–�”�ƒ�•�•�ˆ�‘�”�•�‡�”�� �Ž�‡��
�’�ƒ�–�–�‡�”�•���†�‡���…�‘�—�”�•�‡���•�—�”���’�‹�•�–�‡���’�Ž�ƒ�–�‡�á��
�’�—�‹�•���•���’�ƒ�•�•�‡�”���•�—�”���†�‡�•���’�Ž�ƒ�•�•���‹�•�…�Ž�‹-
�•�±�•�á�� �•�—�”�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �…�‘�—�”�•�‡�� �ƒ�˜�‡�…�� �±�Ž�ƒ�•-
�–�‹�“�—�‡���‡�–���•�—�”���—�•���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���†�‡���‰�ƒ�•�•�‡�•��
�–�‡�…�Š�•�‹�“�—�‡�•�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�ƒ�� �•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�� �‡�•��
�ƒ�•�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�á�� �†�ƒ�•�•�� �—�•�� �‘�„�Œ�‡�…�–�‹�ˆ��
�•�‹�•�‡�•�–�Š�±�•�‹�“�—�‡�ä

���ï�—�•���’�‘�‹�•�–���†�‡���˜�—�‡���•�±�–�Š�‘�†�‘�Ž�‘-
�‰�‹�“�—�‡�á���Ž�‡�•���”�±�‰�Ž�ƒ�‰�‡�•���†�‡���Ž�ƒ���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡��
�’�‡�”�•�‡�–�–�‡�•�–�� �Ž�ƒ�� �•�‹�•�‡�� �‡�•�� �’�Ž�ƒ�…�‡�� �†�‡��
�’�”�‘�–�‘�…�‘�Ž�‡�•�� �†�‡�� �ü �”�±�•�‹�•�–�±�æ�”�‡�Ž�Ÿ�…�Š�±�æ 
�”�±�•�‹�•�–�± �ý�á�� �“�—�‹�� �ƒ�’�’�ƒ�”�–�‹�‡�•�–�� �ƒ�—�š�� 
�’�”�‘�…�±�†�±�•�� �†�‡�� �ü �…�‘�•�–�”�ƒ�•�–�‡�� �†�‡��
�…�Š�ƒ�”�‰�‡ �ý�� �‡�•�� �•�—�•�…�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�• �â��« pen-
dant 20 mètres, je peux mettre une 
résistance importante, puis les 
20 mètres suivants, en fonction des 
plots que j’ai posés, relâcher pour 
qu’il se libère ���å�� puis remettre un 
peu de résistance les 20 mètres 
suivants »�ä�� ���‹�� �Ž�‡�� �–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�‡��
�…�‘�•�‡�–�: �•�ï�‡�•�–�� �Œ�ƒ�•�ƒ�‹�•�� �ƒ�•�•�‘�…�‹�±�� �ƒ�—��
�–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �†�‡�� �•�—�•�…�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�ƒ�•�•�� �Ž�ƒ��
�•�²�•�‡�� �•�±�ƒ�•�…�‡�á�� �†�‡�•�� �ƒ�…�–�‹�˜�‹�–�±�•��
�Š�›�„�”�‹�†�‡�•�� �ü �”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡ �ý�� �‡�–�� �ü �•�—�”-
�˜�‹�–�‡�•�•�‡ �ý���•�‘�•�–���’�‘�•�•�‹�„�Ž�‡�•�ä

 �X�X�X�������•�����}�v�š�Œ�����š�]�}�v�•��
�u�µ�•���µ�o���]�Œ���•���‹�µ�]���•�}�v�š��������
�‰�o�µ�•�����v���‰�o�µ�•���Œ���‰�]�����•�X�X�X  
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���—�� �•�‹�˜�‡�ƒ�—�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �’�Ž�ƒ�•�‹�Ð�‹�…�ƒ�–�‹�‘�•��
�‰�±�•�±�”�ƒ�Ž�‡�á�� �•�‡�� �„�ƒ�•�ƒ�•�–�� �•�—�”�� �Ž�‡�•�� 
�–�”�ƒ�˜�ƒ�—�š�� �†�‡�� ���‹�Ž�Ž�‡�”�� �‡�–�� ���—�‹�°�˜�”�‡�� �•��
�Ž�ï�����������������Š�±�’�ƒ�—�–�æ���ƒ�–�Š�‹�‡�—�á�����‹�Ž�Ž�‡�”�á��
�¬�����—�‹�°�˜�”�‡�á���s�{�{�y���á���‹�Ž���•�‡�–���‡�•���’�Ž�ƒ�…�‡��
�—�•�‡�� �’�”�‡�•�‹�°�”�‡�� �’�Š�ƒ�•�‡�� �†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡-
�•�‡�•�–�� �‘�”�‹�‡�•�–�±�‡�� �˜�‡�”�•�� �Ž�ï�ƒ�…�…�”�‘�‹�•�•�‡-
�•�‡�•�–�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �ˆ�‘�”�…�‡�� �’�ƒ�”�� �ƒ�—�‰�•�‡�•�–�ƒ-
�–�‹�‘�•�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �…�Š�ƒ�”�‰�‡�ä�� ���‡�–�–�‡�� �’�Š�ƒ�•�‡��
�ƒ�”�–�‹�…�—�Ž�‡���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���†�‡���ˆ�‘�”�…�‡���‡�•���•�—�•-
�…�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�•�� �ƒ�˜�‡�…�� �–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �•�‘�—�•�� �”�±�•�‹�•-
�–�ƒ�•�…�‡���•�—�”���Ž�ƒ���’�‹�•�–�‡�á���‘�”�‹�‡�•�–�±�‡���˜�‡�”�•���Ž�ƒ��
�’�Š�ƒ�•�‡�� �†�‡�� �†�±�•�ƒ�”�”�ƒ�‰�‡ �ã�� �•�‘�”�–�‹�‡�� �†�‡�•��
�„�Ž�‘�…�•�á���ƒ�…�…�±�Ž�±�”�ƒ�–�‹�‘�•�á���…�‡�…�‹���†�ƒ�•�•���†�‡�•��
�•�±�ƒ�•�…�‡�•�� �•�±�’�ƒ�”�±�‡�•�ä�� ���ï�‘�„�Œ�‡�…�–�‹�ˆ�� �‡�•�–�� 
�†�‡�� �’�”�‘�‰�”�‡�•�•�‡�”�� �•�—�”�� �Ž�ï�‹�•�’�—�Ž�•�‹�‘�•�á�� 
�Ž�‡���’�‹�…���†�‡���ˆ�‘�”�…�‡�ä�����—�‹�•���‹�Ž���˜�ƒ���’�ƒ�•�•�‡�”���•��
�—�•�‡���•�‡�…�‘�•�†�‡���’�Š�ƒ�•�‡���‘�”�‹�‡�•�–�±�‡���˜�‡�”�•��
�Ž�ï�ƒ�…�…�”�‘�‹�•�•�‡�•�‡�•�–�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �ˆ�‘�”�…�‡�� �’�ƒ�”��
�ƒ�—�‰�•�‡�•�–�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�•�� �ƒ�…�…�±�Ž�±�”�ƒ�–�‹�‘�•�•�ä��
���‡�Ž�ƒ�� �†�‘�•�•�‡�á�� �ƒ�—�� �•�‹�˜�‡�ƒ�—�� �†�‡�� �Ž�ƒ��

�•�—�•�…�—�Ž�ƒ�–�‹�‘�• �ã��« augmenter ma 
force par différents procédés, c’est-
à-dire que je vais commencer à 
mobiliser mes 200 kg là de plus en 
plus vite grâce à différents outils 
���å�� , je vais aller chercher de la 
pliométrie, des dropjump »�ä�� ���–�� �ƒ�—��
�•�‹�˜�‡�ƒ�—�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �…�‘�—�”�•�‡ �ã��« temps de 
contact de plus en plus brefs, je vais 
commencer à augmenter ma fré-
quence gestuelle ���å�� et qu’est-ce 
qui va me permettre aussi d’aug-
menter à un moment donné le 
paramètre de fréquence gestuelle, 
c’est aussi d’avoir des contractions 
musculaires qui sont de plus en plus 
rapides donc jouer sur le système 
neuromusculaire�� ���å��. La machine 
elle va m’assister, elle va me per-
mettre d’avoir des cadences plus 
importantes »�ä
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���Ž���†�±�…�‘�—�Ž�‡���†�‡���…�‡�•���…�‘�•�…�‡�’�–�‹�‘�•�•���Ž�ƒ��
�’�”�‘�‰�”�ƒ�•�•�ƒ�–�‹�‘�•�� �†�‡�•�� �—�•�‹�–�±�•�� �†�ï�‡�•-
�–�”�ƒ�Ç�¸�•�‡�•�‡�•�–���ü �•�ƒ�…�Š�‹�•�‡ �ý�ä�����ƒ���“�—�ƒ�•-
�–�‹�–�±�� �†�‡�� �–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž�� �ƒ�˜�‡�…�� �Ž�ƒ�� �•�ƒ�…�Š�‹�•�‡��
�•�‡�Ž�‘�•�� �Ž�ƒ�� �•�‘�†�ƒ�Ž�‹�–�±�� �ü �”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡ �ý��
�‘�—���ü �•�—�”�˜�‹�–�‡�•�•�‡ �ý���Ž�—�‹���˜�‹�‡�•�–���†�‡���•�‘�•��
�‡�š�’�±�”�‹�‡�•�…�‡�� �‡�•�� �•�ƒ�–�‹�°�”�‡�� �†�‡�� �’�”�‘-
�‰�”�ƒ�•�•�ƒ�–�‹�‘�•�� �Š�‡�„�†�‘�•�ƒ�†�ƒ�‹�”�‡�ä�� ���•��
�”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡�á���Ž�‘�”�•���†�‡���Ž�ƒ���’�Š�ƒ�•�‡���•�¹ �s���†�‡��
�s�t���•�‡�•�ƒ�‹�•�‡�•�á���
�—�›�����•�–�ƒ�•�‘�•���•�‡���ˆ�ƒ�‹�–��
�ƒ�—�…�—�•���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���‡�•���”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡���ƒ�˜�‡�…��
�Ž�‡�� �…�‘�•�‡�–�:�� �Ž�‡�•�� �•�‹�š�� �’�”�‡�•�‹�°�”�‡�•��
�•�‡�•�ƒ�‹�•�‡�•�á�� �’�—�‹�•�� �…�ï�‡�•�–�� �—�•�‡�� �•�±�ƒ�•�…�‡��
�’�ƒ�”���•�‡�•�ƒ�‹�•�‡���’�‡�•�†�ƒ�•�–���Ž�‡�•���•�‹�š���•�—�‹-
�˜�ƒ�•�–�‡�•�ä�����•���’�Š�ƒ�•�‡���•�¹ �t�á���‹�Ž���”�‡�•�–�‡���•�—�”��
�—�•�‡���̂ �‘�‹�•���’�ƒ�”���•�‡�•�ƒ�‹�•�‡�ä�����‘�—�”���Ž�ƒ���•�—�”-
�˜�‹�–�‡�•�•�‡�á���‡�•���’�Š�ƒ�•�‡���•�¹ �s���‹�Ž���•�ï�›���ƒ���’�ƒ�•��
�†�‡���•�±�ƒ�•�…�‡���–�ƒ�•�†�‹�•���“�—�ï�‡�•���’�Š�ƒ�•�‡���•�¹ �t��
�…�ï�‡�•�–�� �—�•�‡�� �•�±�ƒ�•�…�‡�� �’�ƒ�”�� �•�‡�•�ƒ�‹�•�‡�� �‡�•��
�•�‘�›�‡�•�•�‡�ä

 �X�X�X���o�[�]�v���]�À�]���µ���o�]�•���š�]�}�v�U��
�����o���‹�µ���o�o�����o���•�����v�š�Œ���`�v���µ�Œ�•��
�‰�}�Œ�š���v�š���µ�v�����P�Œ���v������
���š�š���v�š�]�}�v�U���v�����‰���µ�š�� 
�!�š�Œ�����š�Œ���]�š� ���� 
pleinement...  
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*1RM
Poids qu’un sportif est capable 
de soulever une fois uniquement 
pour un mouvement ou un exercice 
donné. Ce poids permet le calcul 
des pourcentages de travail en 
musculation. Par exemple, pour 
une 1RM au développé couché 
prise large de 100  kg, du travail 
excentrique à 120  % correspondra 
à 120 kg, tandis que l’utilisation de 
la méthode statodynamique à 60  % 
reviendra à utiliser une charge de 
60 kg.

���‹�†�±�‘�����•�±�ƒ�•�…�‡���†�ï�‡�•�–�”�ƒ�Ç�̧ �•�‡�•�‡�•�–�� 
�•���Ž�ï����������

���•���’�Ž�—�•���†�‡���Ž�ƒ���–�”�ƒ�•�•�˜�‡�”�•�ƒ�Ž�‹�–�±���†�‡��
�…�‡�”�–�ƒ�‹�•�‡�•�� �†�‡�� �…�‡�•�� �”�‡�…�‘�•�•�ƒ�•�†�ƒ-
�–�‹�‘�•�•�á�� �”�‡�–�‡�•�‘�•�•�� �Ž�‡�•�� �†�‡�—�š�� �’�‘�‹�•�–�•��
�ˆ�‘�”�–�•���†�‡���Ž�ƒ���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡ �â���Ž�ï�ƒ�Œ�—�•�–�‡�•�‡�•�–��
�†�‡���Ž�ƒ���…�Š�ƒ�”�‰�‡���‡�–���•�‘�•���‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�ƒ�Ž�‹�•�ƒ-
�–�‹�‘�•�ä�� ���Ž�� �•�‘�—�•�� �•�‡�•�„�Ž�‡�� �“�—�‡�� �Ž�ï�‹�•�†�‹�˜�‹-
�†�—�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�á���•���Ž�ƒ�“�—�‡�Ž�Ž�‡���Ž�‡�•���‡�•�–�”�ƒ�Ç�¸-
�•�‡�—�”�•���’�‘�”�–�‡�•�–���—�•�‡���‰�”�ƒ�•�†�‡���ƒ�–�–�‡�•-
�–�‹�‘�•�á�� �•�‡�� �’�‡�—�–�� �²�–�”�‡�� �–�”�ƒ�‹�–�±�‡��
�’�Ž�‡�‹�•�‡�•�‡�•�–�� �•�‹�� �Ž�ƒ�� �•�±�–�Š�‘�†�‡���Ž�‡��
�•�ƒ�–�±�”�‹�‡�Ž���•�‡���•�‡���’�”�²�–�‡���’�ƒ�•���•���Ž�ï�ƒ�Œ�—�•�–�‡-
�•�‡�•�–���†�‡���Ž�ƒ���…�Š�ƒ�”�‰�‡���†�—�”�ƒ�•�–���Ž�ï�‡�ˆ�ˆ�‘�”�–�ä��
���‘�—�•�� �ƒ�˜�‘�•�•�� �˜�—�� �’�‘�—�”�� �Ž�ï�±�Ž�ƒ�•�–�‹�“�—�‡�á��
�’�ƒ�”���”�ƒ�’�’�‘�”�–���•���Ž�ƒ���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�ä�����—�”���—�•��
�•�“�—�ƒ�–�á���ˆ�ƒ�‹�”�‡���—�•���–�”�ƒ�˜�ƒ�‹�Ž���•���—�•���’�‘�—�”-
�…�‡�•�–�ƒ�‰�‡�� �†�‡�� �Ž�ƒ�� �s����*�� �†�—�� �•�’�‘�”�–�‹�ˆ��
�”�‡�’�”�±�•�‡�•�–�‡���—�•�‡���‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•��
�’�ƒ�”�–�‹�‡�Ž�Ž�‡���…�ƒ�”���Ž�ƒ���s�������•�‡���”�ƒ�’�’�‘�”�–�‡���•��
�Ž�ƒ�� �’�‘�”�–�‹�‘�•�� �Ž�‹�•�‹�–�ƒ�•�–�‡�� �†�—�� �•�‘�—�˜�‡-
�•�‡�•�–�á�� �‰�±�•�±�”�ƒ�Ž�‡�•�‡�•�–�� �Ž�ï�‡�ˆ�ˆ�‘�”�–��
�…�‘�•�…�‡�•�–�”�‹�“�—�‡�� �‡�•�� �’�‘�•�‹�–�‹�‘�•�� �„�ƒ�•�•�‡ �â��
�’�ƒ�•�•�±���—�•���…�‡�”�–�ƒ�‹�•���ƒ�•�‰�Ž�‡�á���Ž�‡���•�‘�—�˜�‡-
�•�‡�•�–���†�‡�˜�‹�‡�•�–���ƒ�‹�•�±�ä�����‘�—�”���ƒ�˜�‘�‹�”���—�•�‡��
�‹�•�†�‹�˜�‹�†�—�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�� �’�‘�—�•�•�±�‡�á�� �Ž�‡��

�”�‡�…�‘�—�”�•���•���†�‡�•���•�ƒ�…�Š�‹�•�‡�•���–�‡�Ž���“�—�‡���Ž�‡��
�…�‘�•�‡�–�: �‘�—���…�‡�Ž�Ž�‡�•���’�‘�—�˜�ƒ�•�–���ƒ�Œ�—�•�–�‡�”��
�Ž�ƒ���…�Š�ƒ�”�‰�‡���‰�”�Ÿ�…�‡���•���—�•�‡���”�±�•�‹�•�–�ƒ�•�…�‡��
�Š�›�†�”�ƒ�—�Ž�‹�“�—�‡���‘�—���’�•�‡�—�•�ƒ�–�‹�“�—�‡���‡�•�–��
�—�•���ƒ�–�‘�—�–�ä
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Pour conclure                       �„

���‡�•���”�±�•�—�Ž�–�ƒ�–�•���†�‡���…�ƒ�’�‹�–�ƒ�Ž�‹�•�ƒ�–�‹�‘�•�á��
�‹�…�‹�� �•�‘�•�•�ƒ�‹�”�‡�•�‡�•�–�� �’�”�±�•�‡�•�–�±�•�á��
�ƒ�˜�‡�…�� �
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