
 

  
 
 
 

 
 
 

 
 

 
I. L’Ecole d’apprentissage à la performance 
 

Ce projet est né d’une simple interrogation : “en tant que préparateur physique ou coach, 

comment puis-je faire pour optimiser mon entrainement en m’orientant, petit à petit, vers la 

recherche de la performance ?” Lorsque nous creusons la question un peu plus profondément, 

plusieurs questions sous-jacentes viennent à se poser.  

 

La première concerne l’individualisation. En effet, la problématique dans les sports collectifs est 

de pouvoir individualiser au maximum un entrainement et ce, malgré le nombre parfois élevé de 

joueurs. Dans les sports individuels, la question pose moins de problèmes car, comme son nom 

l’indique, ce qui est déterminant pour la performance c’est la capacité individuelle.   

 

La seconde question que nous pouvons nous poser est celle de la rentabilité. Il est évident que ce 

qui manque au coach, avant tout, c’est du temps. Car il est vrai qu’une journée compte 24h, ce qui 

laisserait, sur le papier, beaucoup de temps pour s’entrainer. Mais la réalité est qu’en plus de 

l’entrainement, il faut rajouter l’école ou le travail, la vie de famille, les temps de repos et toutes 

les différentes activités de la vie quotidienne. Ce qui, souvent, ne laisse place, pour les moins 

professionnels d’entre eux, qu’à 2h maximum dans la journée. Pour les coachs, une session de 2h 

dans laquelle il faut compter l’échauffement, la séance et le retour au calme et ce, 2 ou 3 fois dans 

la semaine, est insuffisant pour enseigner tout ce que le sport demande. Il faut donc rentabiliser.  

 

La troisième et dernière question que l’on peut se poser est fortement lié à la deuxième. Elle 

concerne la charge de travail. En effet, les sportifs, amateurs, élites, semi-professionnels ou 

professionnels ont, selon leur niveau, une certaine charge de travail à gérer durant la journée, 

semaine, mois, année, vie. Il faudrait donc pouvoir calculer et interpréter cette charge de travail 

pour chacun des joueurs afin d’éviter le surentrainement.  

 

C’est donc en se posant ces questions que nous avons créé l’Ecole de l’Apprentissage à la 

performance. Elle permet à chaque personne, enfant, adolescent ou adulte, quel que soit leur 

niveau, d’apprendre à performer dans le respect du mouvement juste, du programme adapté et 

de la pédagogie liée aux différentes contraintes des âges.  

 

 

 

Janvier 2020  

Ecole d’apprentissage à la performance 

« Apprendre à performer » 

  



 

 - 2 - 

 

II. Objectifs de l’école d’apprentissage à la performance 

 

Cette branche de l’association recherche plusieurs objectifs. En effet. À l’image de « l’Académie du 

mouvement » qui s’oriente sur l’apprentissage du mouvement aux enfants jusqu’à 8 ans, l’école 

d’apprentissage à la performance s’oriente vers les enfants jusqu’à l’âge adulte et chaque catégorie 

retrouvera différents objectifs adaptés.  

 

 

1. Du sport pour tous  
 

Dans un premier temps, nous éviterons l’hyperspécialisation précoce qui entraine souvent chez 

l’enfant des schémas moteurs spécialisés pouvant entrainer certains déséquilibres, qu’ils soient 

physiques, mécaniques ou sociaux. Nous chercherons donc à diversifier les activités sportives au 

sein d’activités dites « multisport » permettant à l’enfant de toucher à différents domaines, tout 

en y intégrant toutes les contraintes sportives inhérentes à chaque sport. Cette activité sera donc 

collective et orientée pour les enfants de 8 à 12 ans.  
 

Cependant, certains sports demandent une répétition précoce du mouvement car ceux-ci sont 

exigeant au niveau technique et souvent contraignant. Il est donc possible que certains enfants 

soient obligés de se spécialiser plus tôt que d’autres. 

 

 

2. De la préparation physique  
 

En effet, certains enfants présentent de grandes qualités dans un certain sport qui, lui-même, 

demande une grande qualité technique et physique. Pour ces enfants, parfois l’entrainement ne 

suffit pour les différentes raisons que nous avons pu citer dans l’introduction. Il faut donc que ces 

jeunes sportifs, parfois d’élites, soient encadrés plus professionnellement par des coachs externes 

et ainsi les aider à accepter les différentes contraintes inhérentes au sport. C’est le rôle du 

préparateur physique. Ceux-ci auront plusieurs missions au sein de l’école.  

 

2.1.  Rendre les contraintes du sport acceptables  
 

L’objectif d’un préparateur physique n’est pas de rendre un joueur meilleur mais d’aider son corps 

et lui-même à accepter les différentes contraintes biomécaniques que sa pratique lui inflige. En 

effet, dans certains clubs ou fédérations, les budgets investis pour les jeunes sportifs sont 

nettement inférieurs à celui dégagé pour les athlètes professionnels. Il est souvent difficile de 

percer dans un sport car peu de moyen sont mis en place chez les plus jeunes. Pourtant c’est 

justement à ce moment-là que la formation doit-être de qualité. Il faut donc trouver une solution 

en se tournant vers des coaches externes qui apportent leur aide. 
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2.2.  Rendre les sportifs le plus autonome possible 

 

Même en préparation physique, le temps est compté. Il faut donc trouver des solutions afin que le 

sportif, aussi jeune soit-il, puisse comprendre comment rentabiliser l’entrainement. Nous avons 

donc trouvé des solutions consistant à impliquer les sportifs dans l’échauffement ainsi qu’en 

dehors du terrain par la mise en place de « routines » et l’utilisation de certaines pédagogies 

d’apprentissage.  

 

 

2.3 Gérer la charge de travail  
 

Impliquer l’enfant dans l’écoute de soi et le rendre attentif aux 

signes que son corps lui indique. En effet, la charge de travail est 

extrêmement difficile à gérer car elle englobe tout un tas de 

paramètres liés au sport mais également à la vie en dehors. Il faut 

donc impliquer le jeune sportif, petit-à-petit, dans un processus 

de gestion de la charge d’entrainement. En fonction de son âge, 

on peut lui apprendre à interpréter différentes données et leurs 

usages. 

 

 

2.4.  Récolter des données utilisables afin d’individualiser 

 

A travers ce dernier objectif, le préparateur physique va récolter des données afin d’individualiser 

l’entrainement. Ces informations détaillées seront récoltées par différents tests évolutifs en 

fonction de l’âge du jeune. En effet, trop souvent, dans le monde du sport et de la performance, un 

tas d’informations sont amassées mais rarement exploitées ou simplement exploitables. Nous 

veillons ici à ce que les différents tests proposés puissent fournir des données utiles à 

l’individualisation de l’entrainement. L’avantage est que les résultats obtenus pourront être 

transmis et expliqués aux différents coachs des clubs afin d’optimiser l’entrainement des jeunes 

sportifs.  
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3. De la réathlétisation 

 
Malheureusement, la blessure est inhérente au sport. Que ce soit à cause d’une chute, un choc, un 

mouvement non-adapté ou simplement une sur-sollicitation d’une partie du corps, la blessure 

guète tout sportif. Empêcher une blessure est une illusion mais mettre en place des bonnes 

méthodes et attitudes afin de minimiser le risque d’apparition de blessure est par contre 

réalisable. C’est en ce sens que la préparation physique prend tout son sens.  

 

Cependant, Il arrive que parfois cela ne suffise 

pas et la blessure apparaît, quelle qu’en soit la 

raison. Il se peut qu’une opération suivie d’un 

arrêt soit incontournable, ce qui peut se révéler 

conséquent pour la reprise de la pratique 

sportive. Lorsqu’une blessure survient et surtout 

une opération, automatiquement de la 

physiothérapie est prescrite afin de retrouver 

doucement de la mobilité, de la stabilisation, puis 

du mouvement sans douleur. Mais ceci est loin 

d’être suffisent, surtout pour un jeune sportif 

pratiquant son activité en club et qui, de plus est 

en période de compétition. Il faut donc passer par 

une phase que nous appelons « réathlétisation ». 

Elle est obligatoire afin de pouvoir accepter à nouveau les contraintes organiques et psychiques 

liées au sport de compétition.  

 

L’objectif du réathlétisateur est de prendre les différentes informations auprès des médecins 

ayant suivi le jeune sportif et de continuer le travail jusqu’au fameux « return to sport » grâce à 

une équipe pluridisciplinaire incluant une approche holistique. 

 

 

III. Les objectifs en fonction de l’âge  
 

Comme expliqué précédemment, nous ne travaillons pas de la même manière avec un sportif 

amateur de 8 ans, un jeune sportif de compétition de 12 ans ou un athlète de 21 ans. Puisque notre 

objectif est un apprentissage de la performance, nous sommes obligés de prendre en compte le 

développement de l’enfant ainsi que la pédagogie à utiliser en fonction de ses capacités Vous 

retrouvez donc sur le tableau 1 à la page suivante les différentes recherches d’objectifs en fonction 

de l’âge. 

 

Il est évident que cela reste de la théorie et qu’un écart est toujours présent avec la pratique 

concrète sur le terrain. Ce tableau est un fil conducteur entre les différentes périodes afin de 

garder un continuum de travail. Cela signifie aussi que même en changeant d’endroit, avec 

l’association, vous êtes sûr de toujours trouver un coach qui suit le même canevas que les autres. 

Cela nous permet de garantir des prestations qualitatives et une entente optimale dans 

l’apprentissage de la performance.  
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 Tableau 1 
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IV. Organisation des séances  

 
Les séances sont organisées dans les halls sportifs fournis par la commune ou à l’extérieur en 

fonction du temps et/ou de l’activité. Au niveau du matériel, nous disposons de nos propres 

affaires puis de celui éventuellement fourni par les communes.  

 

La durée des séances est fixée entre 1h et 1h30 en fonction de l’orientation choisie et du type 

d’objectif poursuivi. En effet, si vous choisissez les activités parascolaires, vous n’aurez pas les 

mêmes besoins qu’une personne qui prendra de la préparation physique afin de préparer les 

championnats Suisse. Votre objectif déterminera donc votre organisation de séance.  

 

 Pour les activités parascolaires, la durée est de 90min. 

 Pour les séances de préparation physique individuelles, la durée est de 90min. 

 Pour les séances de préparation physique collective, cela dépend de l’organisation avec les 

clubs 

 Pour les séances de réathlétisation, la durée est de 60min. 

 

 

V. Sponsoring  

 
Pour réduire un maximum les coûts et proposer un matériel de qualité et diversifié, nous avons 

besoin de vous. Dans un premier temps, vous pouvez nous aider en diffusant l’image et le 

message de notre Ecole d’apprentissage de la performance à votre réseau. 

Le but n’est pas de surcharger les séances en présence d’enfants mais de proposer plus de 

possibilités au niveau des horaires ainsi que de réduire les coûts. Nous avons suffisamment 

de coach prêt à donner de leur temps pour cette association.  

 

Dans un second temps, nous cherchons également des sponsors qui peuvent nous aider, de 

quelque façon que ce soit, à développer notre Association afin que tout le monde puisse avoir 

accès et profiter du mouvement, de la performance en toute liberté.  
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Apprentissage à la préparation mental 
 

 

 

 

VI. La préparation mentale, c’est quoi ?  
 

La formation « Soutien mental pour jeunes sportifs » s’adressent aux parents qui souhaitent offrir 

à leurs enfants des ressources efficaces afin de progresser rapidement dans leur sport. En quatre 

heures seulement, votre adolescent apprendra comment développer un mental puissant et ainsi 

être au top en compétition sportive. 

La préparation mentale est fondamentale pour réussir en compétition. Les grands champions l’ont 

bien compris, comme Novac Jokovic, par exemple, pour qui cette aptitude est aussi importante 

que la préparation physique. Cette compétence est cependant rarement enseignée aux jeunes 

sportifs. 

Pourtant, être moins bon en compétition que durant l’entraînement, c’est décevant ! Voir son 

enfant échouer, n’avoir plus confiance en lui-même, stresser et perdre ses moyens lors d’une 

épreuve sportive est difficile.  Si votre fils ou votre fille a entre 14 et 24 ans, vous pouvez l’aider 

en lui offrant la chance de développer son plein potentiel et s’épanouir pleinement dans son corps 

et dans sa tête. 

 

Pour donner le meilleur de soi 

 

 

 

VII. Pourquoi s’appuyer sur notre association et notre soutien ?  
 

Grâce à l’Association Sports et Performance, votre enfant bénéficiera des précieux conseils des 

coachs. Ayant eux-mêmes vécu la pression des compétitions et formé de nombreux jeunes 

sportifs, ils sauront guider pas à pas vos jeunes sportifs vers la réussite. 

 

Spécialement conçu pour les jeunes, ce coaching se déroule dans les salles et zone de jeux mis à 

disposition par l’association, soit en ligne afin que votre adolescent puisse suivre ses séances 

tranquillement installés devant son écran aux horaires qui lui conviennent. 

Il apprendra comment augmenter sa motivation et sa concentration, comment mieux s’entraîner 

et gérer ses émotions lors des moments importants. Ces éléments lui offriront de meilleurs 

résultats sportifs, car en se libérant des freins psychologiques, il pourra s’exprimer dans son sport 

avec plus de liberté et d’efficacité. 

En apprenant à donner le meilleur de lui-même, votre enfant aura déjà réussi l’essentiel : gagner 

l’estime de soi. 
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VIII. Processus et mise en pratique  
 

Le processus est de faire connaissance, notamment via des tests ou des bilans puis la mise en place 

d’un plan d’action. Dans un premier temps nous apprenons à nous connaître sur différents 

domaines que ce soit loisirs, sports ou vie sociale. Nous planifions ensemble des objectifs 

personnels. Pour finir, je remets un bilan au joueur et à ses parents. A partir de là nous mettons 

en place un plan d’action Ą court, moyen et long terme. 

 

De 9 à 12 ans : avoir les clés pour un comportement juste et adapté. Apprendre d’une façon 

ludique. En un mot Plaisir avant tout ! 

 

Pour les 12 à 14 ans : c’est d’amener le sportif à faire les bons choix, apprendre à s’écouter- les 

autres-école-sport et gérer ses émotions. 

 

De 15 à 17 ans : le jeune sportif commence à entrer « en mode élite ». Tout devient plus compétitif. 

Apprendre la gestion du bon et du mauvais stress, la motivation, la concentration et le lâcher-

prise. 

 

Enfin, les 17 à 20 ans sont à la porte du professionnalisme. Apprendre à s’affirmer, à oser et ainsi 

développer la confiance en soi. 

 

J’estime qu’il faut 4 séances pour créer un plan d’action. 

Je vous ai développé les points clés selon certaines tranches d’âge mais le coaching reste du sur-

mesure, car chaque athlète est unique ! 

 

Il est aujourd’hui établi qu’une pratique régulière d’activité physique agit favorablement sur 

plusieurs aspects de la santé physique et biologique (composition corporelle et prévention de 

maladies chroniques) et a aussi un effet bénéfique sur les plans psychologique et social. Elle 

favorise le maintien ou l’amélioration de la condition physique des jeunes et facilite également le 

développement de la réflexion, l’apprentissage ainsi que les rapports sociaux. 
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Apprentissage au développement de soi-même 
 

 

 

 
 
 
 

IX. Développement par des cours ludiques 

 

Nous avons tous à cœur de pouvoir atteindre des objectifs de vie comme le bien-être, le savoir-
être ou encore certaines performances, qu'elles soient sportives ou sur d’autres centre d’intérêt. 
A ces fins, il est primordial de s’occuper de son hygiène de vie globale. Comprendre son propre 
fonctionnement, les rouages de son organisme, être capable d’identifier ses propres ressources 
aussi bien que ses fragilités ou ses forces, sont les éléments basiques afin de réussir plus 
facilement et plus longtemps. 

 
Il n’y a pas besoin de recette miracle, de régime coûteux ou de coupe du monde pour être chaque 
jour en phase avec soi-même. Dès lors, les cours sont élaborés sous forme d’ateliers ludiques qui 
fixent des mini-objectifs sur des thématiques précises afin d’amener le jeune sportif à une 
connaissance lucide et humble de lui-même. 
 
La nutrition est un des pôles essentiels afin de permettre une croissance harmonieuse et un 
développement équilibré. Son héritage physiologique et morphologique personnel en est un 
autre. Il est alors intéressant de savoir relier les deux et ainsi identifier le rapport entre 
alimentation, métabolisme organique et état d’esprit. En effet, dompter son mental influence aussi 
nos réactions et notre croissance physique. Notre régime alimentaire quotidien va aussi alimenter 
notre cerveau ! 
 
Le mouvement est un facteur essentiel pour se maintenir en bonne santé, sans mouvement notre 
corps ne fonctionne simplement pas... Nous amenons nos jeunes athlètes à apprendre à bouger en 
toute conscience. 

 
 

9.1. La nutrition 
 

L’alimentation a un impact direct sur la santé. Il s’agit de différencier ce que l’on aime manger de 

ce dont l’on a besoin de manger. Le rapport à la nourriture est un sujet délicat et souvent 

l’éducation en la matière est difficile pour les parents des petits. En effet, l’enfant doit apprendre 

dès son plus jeune âge à comprendre ce qu’il mange, à tester les saveurs et les textures, à identifier 

les ressources qu’il peut fournir à son organisme... L’alimentation chez un jeune sportif fera toute 

la différence sur la qualité de son apprentissage et ses performances directes comme sur le long 

terme. Le sport n’est pas un one shot, il est important de viser l’endurance et la constance. A ces 

fins, un programme nutritif est la base des ressources d’un sportif. Ayons conscience que notre 

intestin est notre 2ème cerveau ! 
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X. Processus et mise en pratique 

 

Pour l’athlète qui vise les performances de haut niveau, une discipline adéquate quotidienne est 

nécessaire. Pour la réussite, nous mettons l’accent sur l’importance de l’éducation à la vie sportive 

qui s’acquière dès le plus jeune âge. Il ne s’agit pas d’apprendre uniquement les techniques 

déterminées d’un sport spécifique et s’entraîner à outrance, il s’agit de développer ses propres 

capacités de manière instinctive. Apprendre à se connaître, identifier ses possibilités et ses limites 

et savoir comment les corriger. 

 

Nous proposons un encadrement qui permet de progresser grâce aux bons outils, apprendre à 

jouer d’abord pour le plaisir et y trouver ensuite sa performance. 

 

A travers les divers ateliers et accompagnement proposés par notre association, nous 

présenterons des ateliers pluridisciplinaires accessibles à tous, en petits groupes, par tranches 

d’âge avec ou sans parents. 

 

L’éducation à la vie sportive englobe diverses thématiques qui permettent de : 

- Comprendre les bases du fonctionnement du corps 

- Identifier ses propres ressources 

- Apprendre à lâcher-prise 

- Comprendre le mécanisme du stress & ses conséquences physiques et mentales 

- Gérer ses émotions au quotidien et face à la compétition 

- Clarifier son mode de communication (avec son entourage et soi-même) 

- Identifier les apports nutritifs essentiels 

- Reconnaître les bienfaits d’une alimentation saine 

 

 

Comprendre – Identifier – Apprendre – Gérer – Clarifier – reconnaître 
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XI. Développement des cours et de l’apprentissage 

 

 

1. Comprendre le fonctionnement de son corps - âge 8-12 et 13 et + 

Le corps : comprendre le fonctionnement des différents systèmes organiques. Par exemple : 

pourquoi je dors, pourquoi je stress, pourquoi j’ai chaud ? 

 
 

2. Identifier ses propres ressources – âge 13-18 ans /18 et + 

Les cellules, les hormones, les neuromédiateurs, les centres de production, de tris et de recyclage 

dans son organisme... 

 
 

3.  Définir et comprendre son rapport à l’alimentation - âge 4-7 ans avec parents / 8-12 ans avec 

parents / 13-18 /18 et + sans parents 

Pour exemple : que se passe-t-il dans mon corps lorsque je mange une pomme, une chips, un 

steak ? 

Le rapportsport et nutrition. Programme avant/après entraînement et/ou compétition. 

Préparation et récupération 

Atelier petits : « le marché avec Maman » reconnaître les fruits et légumes, manger arc-en-ciel. 

 
 

4. Améliorer son hygiène de vie - Atelier 4-7 (p-e) / 8-12 (p-e) / 13-18 /18 et + 

Prendre le temps, vivre le moment, sophrologie, méditation, prise de conscience du corps, Le 

plaisir. 

Atelier sophro avec pierres ? 

 
 

5.  Développer ses capacité mentales - Atelier 13-18 et 18 et + 

Fonctions cognitives : la perception, la mémoire, la motricité, l’attention, le langage, le 

raisonnement (organiser, planifier, communiquer, transmettre, contrôler), nourrir ses neurones, 

le circuit de la récompense, l’addiction, les neuromédiateurs 

 
 

6. Réaliser ses objectifs - Atelier 4-7(p-e) / 8-12 (p-e) 13-18 / 18 et + 

Équilibration psychosomatique, on est responsable de ses choix. Je décide, je peux ! Auto-

programmation 

Atelier avec Plantes 

 
 

7. Maintenir une bonne santé sur le long terme Atelier - 8-12 (p-e) / 13-18 / 18 et + 

Maintenir l’équilibre, ne ps se laisser envahir, savoir dire non, apprendre à procrastiné, tout est 

bon avec modération, se laisser vivre ses émotions, savoir comprendre sa colère et ses déceptions, 

savoir-faire de ses fragilités ses meilleurs atouts. = les aliments qui booste, les gestes réflexes, les 

rituels... 
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Pour de plus amples informations, nous restons à votre entière disposition par : 
 

Email : 
admin@association-sports-performance.com 

 
Téléphone : 

079.530.66.39 

 


