
Et si la force n’était pas à trouver ailleurs, 
mais au plus près de nous!
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Plaisir du à la 
compétition

Plaisir du à 
l’entraînement

OUI OUI Contexte parfait

OUI NON

Intéressant parce qu’il 
s’agit d’un athlète 

compétiteur, mais  le 
profil ne sera 

certainement pas 
suffisant pour atteindre le 

haut niveau =) il doit 
évoluer

NON OUI
Préparation mentale à la 
compétition car peut être 

peur de l’échec!

NON NON Ne peut pas réussir
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 Préalable: le plaisir ne s’oppose pas au travail; il convient 
d’envisager sa réhabilitation dans le cadre du processus 
d’entraînement. 

 On entend souvent dire que « l’accession à un haut niveau 
de performance nécessite beaucoup de sacrifices »… sous-
entendu, plus de sacrifices (« renoncements ou privations 
volontaires ») que de plaisir (« qui est source d’émotions 
agréables ou de joie »)!
 Avec l’entraînement, on passerait ainsi du plaisir au travail! 

▪ On prétend également que les efforts « consentis » par les sportifs 
reposent essentiellement sur la notion « d’effort différé »!

 La question que je pose est la suivante: un sportif de haut 
niveau peut-il s’exercer quotidiennement, sans trouver 
dans l’entrainement, des sources de plaisir?
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Jouer à s’entraîner, jouer à s’affronter. 

J’aime encore ce que je fais.

N. Krantz 4



Plaisir: 
qui est source de grande(s) 

émotion(s)

Ennui: 
impression de lassitude  due au 

manque d’intérêt… ou d’occupation

Très reposé

Très fatigué

« La 
machinerie » 

physiologique…

Le processus 
motivationnel

Zone optimale 
de 

développement
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ZONE DE PLAISIR 
ou 

ZONE D’ACCEPTATION

ZONE D’ENNUI

Temps

Limite 
acceptable

5

4

3

2

1

Plus le sujet a de 
potentialités à 

éprouver du plaisir, 
plus il est entraînable 
et plus il de chances 

d’être performant

Dans cette zone, 
l’entraînement 

n’a aucun raison 
d’être pour le 

sujet

La souffrance et l’abnégation ne lui  
font pas peur… tant que l’espoir d’un 
progrès ou d’une victoire demeurent
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La capacité d’entraînement se joue là
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ZONE DE PLAISIR 
ou 

ZONE D’ACCEPTATION

ZONE D’ENNUI

Temps

Limite 
acceptable

5

4

3

2

1

« Jusque là », je comprends le sens, 
je reconnais l’intérêt, 

j’accepte le coût…
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Qu’est ce que je suis 
prêt à à aimer pour 
réaliser mon rêve?



ZONE DE PLAISIR 
ou 

ZONE D’ACCEPTATION 
« Etroite »

ZONE D’ENNUI 
ou 

ZONE DE RUPTURE

Temps

Limite 
acceptée

5

4

3

2

1

Représentatif de la 
génération « zapping »… 
peu de possibilités pour 

l’intervenant  DONC 
marge étroite de 

progression

Faible entraînabilité: 
l’entraînement a peine 

entamé doit être 
abandonné. Le degré 

d’effort consenti par le 
sujet est faible
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C’est augmenter ses capacités à éprouver du plaisir; c’est reculer son « seuil 
d’inacceptabilité » 



ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI

Temps

5

4

3

2

1

ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI

ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI
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Formation du jeune athlète
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Il éprouve moins de plaisir à s’entraîner



ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI

Temps

5

4

3

2

1

ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI

ZONE 
DE 

PLAISIR

ZONE 
D’ENNUI

L’entraînement 
devient un poids: 

seules les situations 
compétitives ont 

désormais du sens

L’athlète n’avait 
pratiquement 
aucun limite
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