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ASPECTSPSYCHOLOGIQUESDU SURENTRAINEMENT ET PREVENTION

P. FLEURANCE
Laboratoire de Psychologie du Sport
Institut National du Sport et de I'Education Physique

Mots clés :  sport de haut niveau, charges dentrainement, stress percu, processus d'installation du
surentrainement, prévention et récupération.

Dans certains sports comme |'athlétisme, la natation ou le tennis, I'entrainement est organisé en
fonction des compétitions estivales et hivernales. Il en résulte que les athlétes sont sollicités tout au long
de I'année sans périodes bien identifiées de repos. Cette planification des objectifs compétitifs est souvent
associée a une conception de la préparation sportive ou « encore plus est mieux ». De plus, les stratégies
délibérées de périodisation de I'entrainement permettent d'exposer les athlétes a des hauts niveaux de
charge tant en volume qu'en intensité.

Dans ces conditions, les charges et le contexte de I'entrainement, le rythme de vie peuvent
conduire les athl étes a ressentir et exprimer une « fatigue psychologique » se manifestant par une moindre
adhésion aux objectifs de I'entrainement, des troubles comportementaux et de |’humeur, des contre-
performances, une augmentation des blessures. Cet état de « fatigue psychologique » en réponse a une
charge de travail percue comme excessive a été identifiée par Freudenberger (1977) sous le nom
d’' épuisement au travail (burn-out).

Les premiers travaux sur le surentrainement se sont principalement centrés sur les manifestations
physiologiques en relevant les modifications de différents marqueurs (fréguence cardiaque, glycogéne
musculaire, testostérone, cortisol, ... ) lors d’ entrainements intensifs. Associée a ces mesures, |’ évaluation
des modifications de I humeur a été un indicateur largement utilisé pour apprécier les effets des charges
d entrainement sur la psychologie du sportif. L’évaluation de I'humeur est effectuée a I'aide d'un
questionnaire (Profil Of Mood State, POMS de Mac Nair, Lon & Dropplemen, 1971) qui mesure 6 états
émotionnels transitoires : tension, dépression, colére, vitalité-énergie, fatigue, confusion. Les athlétes de
haut-niveau présentent un profil particulier en «iceberg » montrant que les athlétes les plus couronné de
succes tendent a avoir des scores les plus hauts sur la dimension vitalité-énergie et les plus bas sur les
dimensions anxiété, dépression, fatigue et confusion que la moyenne de la population. Quand les athlétes
sont surentrainés et qu'ils sont donc dans un état d’ épuisement relatif, ils montrent un profil inverse ou les
états négatifs de dépression, anxiété, fatigue, confusion et tension deviennent élevés aors que la
dimension vitalité-énergie est en diminution. Suivant ces travaux, la perturbation de I'numeur des athlétes
coincide avec I’augmentation des charges d’entrainement. Vanden Auweele, De Cuyper, Van Mele et
Rzewnicki (1993) réexaminant par une méta-analyse une trentaine de recherche sur ce sujet se rangent
aux conclusions initiales de Morgan et de son équipe en soulignant la relation existant entre troubles de
I'numeur et intensité des charges d’ entrainement (ce qui est indiqué aussi précédemment par |es entretiens
avec les athletes, cf C Quignon-Fleuret).

L’ étude de cet état a aussi été envisagée en référence au syndrome d’ épuisement professionnel
(burnout). Ce syndrome est le résultat d'efforts constants, d'une pression émotionnelle répétée, d'un
surentrainement physique associé avec une intense implication et ceci sur une longue période. Il
caractérise un état psychophysiologique et émotionnel d'aversion pour une activité en réponse a une
sollicitation excessive ou a de I'insatisfaction dans les relations d’ entrainement.
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Les symptdémes du burn-out se manifestent ainsi : perte dintérét et de motivation pour le sport,
baisse du désir de jouer, chutes d'attention, dépression et augmentation de |'anxiété, diminution de |'estime
de soi, sentiments de résignation et de perte de contrdle, trouble du sommeil, changement d'humeur,
augmentation de la consommation de substances médicamenteuses. Les entretiens menés avec les athletes
permettent d’ avancer un ensemble de causes pour expliquer I’ apparition de cet état. Elles concernent des
aspects individuels liés a la personnalité de I'athlete mais aussi des facteurs situationnels tels que la
longueur excessive de la saison, la monotonie de entrainement, le sentiment d'étre « piégé », le manque
constant de renforcement positif de la part de I’ entraineur et de la famille, I’ atmosphére dans I’ équipe,
I'incompréhension de regles sportives percues comme non rationnelles, I'excés de pratique et
d'entrainement physique, I'ennui en raison des répétitions trop nombreuses et peu variées. |l a été montré
par ailleurs que des athlétes ayant des capacités similaires répondent différemment a des régimes
dentrainement standard : certains résistent aux aspects négatifs de I'entrainement intensif alors que
dautres y sont plus vulnérables. Cette sensibilité dépend des capacités personnelles mais aussi des
différences individuelles dans |’ appréciation des charges de travail : ce qui peut sembler une condition de
surcharge pour un athléte peut étre positif pour un autre. Il apparait aussi que les athlétes les plus
talentueux ne sont pas nécessairement ceux qui ont les plus grandes capacités a supporter des fortes
charges d'entrainement.

L'instrument le plus utilisé pour mesurer la fréquence et l'intensité du sentiment de burnout est
I'Inventaire du Burn-out de Maslach (Maslach & Jackson, 1981) révisé par différents chercheurs dans le
doimaine du sport. Cet instrument composé de 22 items identifie trois dimensions caractérisées par
I’épuisement émotionnel, la dépersonnalisation et les sentiments d accomplissement personnel.
L’ épuisement émotionnel se traduit par le fait que I’ athléte se force pour aller a I’ entrainement tous les
jours, qu'il le considére de plus en plus comme une corvée insupportable, se dit « vidé », sans ressources.
La dimension de dépersonnalisation évoque le fait que I’ athléte devient insensible au monde extérieur
rompant le contrat psychologique le reliant & son entraineur et aux objectifs compétitifs. Cette attitude
engendre un comportement inamical de dureté et d’intransigeance a |’ égard de |’ environnement proche.
L a baisse du sentiment d’ accomplissement améne I’'individu a se percevoir comme inefficace et incapable
de progresser : |I' athléte al’impression de ne rien pouvoir réussir et d’ étre voué al’ échec.

Au dela de I’ examen des définitions et de la description des manifestations du surentrainement,
I"idée que I’ on peut se faire de ce syndrome dépend étroitement de la maniére dont on envisage la notion
de stress. La définition de ce concept est toujours problématique dans la mesure ou se pose la question du
statut donné d’' une part alasituation initiale et d' autre part ala réaction comportementale du sujet.

Les conceptions actuelles du stress (Lazarus & Folkman, 1984 ; Bruchon-Schweitzer & Dantzer,
1994) aménent a concevoir celui-ci comme la résultante de transactions entre la personne et
I'environnement qui conduisent I'individu a percevoir une discordance réelle ou imaginée entre les
demandes d'une situation et les ressources de ses propres systémes biologique, psychologique et
sociologique. Le stress percu résulte alors d’ un déséquilibre entre les sollicitations de |'environnement et
les capacités de I'organisme ay faire face. 1l est déclenché par I'évaluation subjective des demandes de la
tache et du contexte (situation percue), des possibilités de réponse (compétence percue) et des
conséguences probables du résultat pour le bien étre du sujet (satisfaction dans |’entrainement,
renforcement de I’ estime de soi, développement des contacts sociaux, etc.). Dans cette perspective, nous
proposons de considérer le sentiment d’ épuisement comme une réponse cognitive et comportementale de
«faire face» (coping) aux charges de |'entrainement pergues comme excessives. Ainsi, dans certains
conditions, I'athléte interpose ce mode de réponse entre lui et ce qu’il ressent comme une agression pour
maitriser ou diminuer I'impact de celle-ci sur son bien-étre physique et psychol ogique.
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Apres avoir caractérisé les symptdmes psychologiques liés a la surcharge de travail, expliqué
I"apparition du phénomene d’ épuisement psychologique a I’ entrainement et envisagé son évaluation, il
convient de proposer quleques stratégies d intervention afin d aider I’ athl ete.

En regle générale, la prise de conscience et I’ expression des frustrations, des déceptions par rapport
a des attentes contribuent a diminuer le stress et a faciliter 1a perception d’ un soutien socia de la part des
coéquipiers, des entraineurs et des dirigeants : communiquer avec les athlétes, expliquer a chacun ce que
I’on attend de lui et laisser les athlétes exprimer soit individuellement, soit en groupe (mais avec des
regles de communication) les perceptions qu’ils ont de la situation actuelle, inciter les athlétes a maintenir
un réseau de soutien social en gardant des relations réguliéres avec les parents et les amis, ... Les liens
familiaux et sociaux fournissent ainsi a l'athléte des occasions de relation diversifiée et de soutien
émotionnel ou d'estime qui jouent un réle modérateur dans |’ apparition de |’ épuisement émotionnel.

Il importe donc de considérer les émotions et le stress post-compétitif et par exemple,
immeédiatement aprés une compétition, créer une ambiance de soutien des athlétes, ne les laisser pas
ruminer seul ; faites exprimer et parler des émotions et des perceptions des joueurs (et non des votres),
essayer d’organiser une activité de groupe distrayante ; garder les athlétes loin des personnes bien
intentionnées mais exigeantes (parents, ...) ou bien apprener a ces personnes leur role d aprés match ;
essayer d’ équilibrer les réactions affectives des athlétes : inciter les a contréler leur joie lors de leur
succes mais aussi a ne pas les laisser aller al’ auto-dévalorisation aprés une défaite ; mettre les choses en
perspective : i.e. commencer a préparer les athlétes pour lareprise de I'entrainement suivant ...
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