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Des ajustements microscopiques et macroscopiques pour contrôler 
la « bonne marche » du système.

Une question permanente: les comportements attendus sont-ils 
ceux attendus? Ou encore: « les transformations  vont-elles dans le 

bon sens? »
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• Prévoir la suite des 
opérations à 
conduire pour 
remporter la 
victoire

PENSER

• Mener les 
opérations sur « le 
champ de bataille »

AGIR
• Ajuster « le tir »

ADAPTER

• Revoir la stratégie… 
redimensionner et 
mieux répartir ses 
forces… ses troupes

REPENSER
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Extraits de l’ouvrage « Les experts en 
questions », N. Krantz & L. Dartnell, 2ème

édition INSEP, 2007



« La programmation est une nécessité qui n’est en aucun cas une 
« action de voyance », il y aura obligatoirement des modifications à 

apporter. Elle représente donc le support à une action régulatrice 
quotidienne, qui doit aller jusqu’à l’instantané » 

Thierry GAUTHIER (entraîneur Français Boxe Anglaise)
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PROGRAMMER – REGULER AU QUOTIDIEN

PROGRAMMER
Prévoir

Emettre un ensemble d’hypothèses
Proposer un fil directeur

• hiérarchisation des objectifs, plan d’action,
• démarche scientifique et probabiliste,
• progressivité dans la mise en forme sportive,
• optimisation des ressources aux échéances prévues.

Inconvénient

Fondé sur le principe du
« tout va bien se passer…

comme prévu »

Avantages
Détermination précise

d’objectifs et de repères
Constitution d’un point

d’ancrage pour les athlètes
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PROGRAMMER - REGULER AU QUOTIDIEN -

REGULER
Adapter ou s’adapter,

Placer l’individu au centre
du processus d’entraînement

• être à l’écoute,
• gestion plus fine et plus humaine de l’ensemble des facteurs

affectifs, cognitifs, énergétiques qui interagissent
en permanence

Inconvénient

Risque de perte de
cohérence

Avantage

Être au plus près
de la réalité
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PROGRAMMER 

ENTRAÎNER

Organiser dans le temps
Se donner les moyens

de commettre
moins d’erreurs

Faire du 
« sur-mesures »

Considérer le contexte,
prendre en compte

les aléas

REGULER AU QUOTIDIEN
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