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INTRODUCTION À L'ENTRAÎNEMENT 
SPORTIF DE HAUTE PERFORMANCE 

 

Vue d'ensemble de la session 

 

• Quiz cérébral : Réalité et mythes sur le 

développement de votre coaching. 

• Introduction à coachup : Qu'est-ce qui rend 

une équipe performante ? 
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AVANT DE COMMENCER : COMMENT DEVENIR 
UN ENTRAÎNEUR SPORTIF DE HAUTE 
PERFORMANCE ? 

• Quel serait un excellent résultat de cette formation pour vous ? 

 

• Quel serait un excellent résultat de cette formation pour votre 
équipe ? 
 

• Quelles sont les habitudes d’entraînement que vous êtes prêt à 
mettre en place, cesser ou adapter ? 

 

 

ACTIVITÉ 
D'ÉCHAUFFEMENT  
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Vue d'ensemble de la session 

 

• Réalité et mythes sur le développement de 

l’entraîneur 

• Qu'est-ce qui rend une équipe performante ? 
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• Le talent et les aptitudes sont génétiques. Nous naissons avec un 
potentiel d'apprentissage prédéterminé.  

 

•  Penser (et imaginer) une compétence physique (plaquage, passe, coup 
de pied) et l'exécuter réellement se traduit par des gains 
d'apprentissage similaires. 
 

 

QUIZ : MYTHE OR RÉALITÉ ? 
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ÉTAT CÉRÉBRAL DU JOUEUR 
POUR L'APPRENTISSAGE 

CE QUI SE PRODUIT DANS QUEL BUT ? 

Curiosité 
Excitation, anticipation, parfois 

confusion 
Attire l'attention et active la 

récompense 

Énergie élevée Libération de noradrénaline 
Création d'étiquettes et 

d'associations émotionnelles pour 
faciliter la mémorisation 

Préoccupation saine 
Libération de noradrénaline (nocive en 

cas d'exposition à long terme) 
Crée un intérêt direct et accroit la 

motivation 

Confiance enthousiaste Libération de dopamine 
Apprentissage cérébral à partir de 

résultats inattendus, multipliés au sein 
d'une équipe 

Répétition ciblée Connectivité synaptique 
Transformer les compétences en 

habitudes 

Réflexion et calme  
Chute du cortisol, réduction de 

l'activité du cortex préfrontal (CPF) 

Opportunité pour le cerveau d'avoir 
des Moments de découverte quand 

centré sur lui-même 

ÉTATS CÉRÉBRAUX POUR LE DÉVELOPPEMENT DU JOUEUR  
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MYTHES ET RÉALITÉS ET ÉTATS D'APPRENTISSAGE 
Mes notes clés sur les mythes et réalités + les états cérébraux dans l'entraînement et le développement des joueurs : 
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Vue d'ensemble de la session 

 

• Réalités et mythes sur le développement de 

l'entraîneur 

• Qu'est-ce qui rend une équipe 

performante ? 
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LE MODÈLE COACHUP DES ÉQUIPES DE HAUTE 
PERFORMANCE: 

 

 

Les 6 dimensions de la haute performance: 
 
NOUS 
1. Architectes d'identité - tendre vers un objectif et identité partagée 
 
2. Conservateur de la relation - sentiment de confiance et sécurité  
psychologique 
 
ÉQUIPE 
3. Créateurs de clarté – créer la clarté et réduire l'incertitude 
 
4. Médecins du risque - atténuer les biais et améliorer la prise de décision 
 
PLUS LOIN 
5. Gardiens de la motivation – renforcer la motivation et la croissance  
de l'équipe 
 
6. Entraîneurs contagieux (entraînants) – créer une culture du retour  
d'information et d'expérimentation 
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LE MODÈLE COACHUP DES ÉQUIPES DE HAUTE 
PERFORMANCE 
Mes notes clés sur les 6 dimensions de la haute performance : 
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Vos séries d'ateliers World Rugby et coachup : 

 
• 6 x ~30 mns atelier vidéos en ligne 

• L'évaluation « coach-selfie » 

• Listes de contrôle et cahiers d'activités 

• Plan de développement de l'entraîneur 

• À votre rythme 

• Conseils vidéo : comment interpréter votre coach-selfie et comment mettre 

en œuvre votre plan de développement 
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LE COACH-SELFIE 
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LE PLAN DE DÉVELOPPEMENT DE L’ENTRAÎNEUR 
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NOUS : ARCHITECTES D'IDENTITÉ 

Avant l'atelier n°2, prêtez attention à ce qui suit : 

• Quels symboles votre équipe utilise-t-elle déjà ?

• Quels sont les uniformes, chansons, gestes ou rituels
utilisés par l'équipe ?

ACTIVITÉ 
D'ÉCHAUFFEMENT 

http://www.coachup.academy/


Tous droits réservés. Toute reproduction est interdite sans l'autorisation écrite de Mind3 & coachup 2023 

RESSOURCES POUR APPROFONDIR 
L'APPRENTISSAGE 

Site web www.coachup.academy Adhérer à coachup.academy 
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