
7 erreurs 

Les 7 erreurs qui vous freinent. 

**1) Ne pas savoir prodiguer des conseils 
pertinents à des sportifs qui ont besoin de 
comprendre** 

- Ne pas savoir prodiguer des conseils pertinents à 
des sportifs peut avoir des conséquences néfastes 
pour leur développement. En effet, les sportifs, 
surtout ceux engagés dans un processus de progrès 
constant, ne se contentent pas d’exécuter de simples 
consignes. Ils cherchent plutôt à comprendre les 
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raisons sous-jacentes de chaque mouvement, de 
chaque entraînement.  

- Cela implique qu'ils désirent des explications 
claires et précises sur le pour quoi et le comment de 
chaque exercice proposé. Par conséquent, un coach 
efficace doit absolument être en mesure d'expliquer 
l a l o g i q u e d e r r i è r e c h a q u e e x e r c i c e o u 
recommandation qu'il dispense par des tableaux, des 
listes et des fiches ou tout autre moyen qui facilitera 
l’apprentissage. 

- Cette démarche d’explication va au-delà de la 
simple transmission d’informations techniques. En 
clarifiant les objectifs et les bénéfices de chaque 
activité physique, le coach aide le sportif à intégrer 
ces aspects dans sa propre pratique. Il ne s’agit pas 
uniquement de répéter des gestes, mais bien de 
comprendre leur utilité pour la performance globale. 
En élaborant un dialogue ouvert avec ses athlètes, le 
coach favorise une meilleure compréhension de leur 
corps, de leur capacité à progresser et de leur besoin 
de rester motivés. 
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- De plus, en développant une approche pédagogique 
dans son coaching, le coach favorise l'autonomie, la 
motivation et la confiance du sportif. Lorsqu'un 
athlète comprend le raisonnement derrière ses 
entraînements, il se sent véritablement impliqué et 
devient acteur de sa propre progression. Cette 
impl icat ion renforce son engagement , sa 
persévérance et sa responsabilité vis-à-vis de son 
cheminement sportif. Ainsi, non seulement le sportif 
devient plus conscient de ses choix, mais il est 
également en mesure d'ajuster son effort et sa 
technique en fonction des retours qu'il reçoit, ce qui 
optimise ses chances de réussite et d'atteindre ses 
objectifs. 

**2) Ne pas comprendre la dynamique d’un club/
d’un athlète** 

 - Ne pas comprendre la dynamique d'un club ou d'un 
athlète peut avoir des conséquences importantes sur 
la performance et le développement de chacun. 

La réussite d'un coaching repose avant tout sur la 
capacité à percevoir et à saisir la dynamique 
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émotionnelle et relationnelle qui existe, que ce soit 
au sein d'un groupe ou chez un individu. Par 
exemple, dans une équipe de nageurs, chaque 
membre peut réagir de manière distincte aux 
différentes formes de pression, qu'elles soient liées à 
la compétition ou à la préparation technique.  

�4



Un bon coach ne se limite pas à la simple 
amélioration des performances physiques ; il sait 
également identifier les différents rôles que chaque 
membre joue dans le groupe, comme les leaders 
naturels qui inspirent les autres, les soutiens qui 
encouragent et unissent l'équipe, ainsi que les 
rivalités qui peuvent émerger, parfois de manière 
inconsciente, entre certains nageurs.  

 Cette analyse fine des interactions et des émotions 
au sein du groupe est cruciale. 

 - En adaptant sa communication et ses interventions 
en fonction de ces dynamiques, le coach parvient à 
maintenir une cohésion essentielle au sein de 
l'équipe. Cela permet non seulement d’optimiser la 
motivation globale, mais aussi de favoriser un climat 
de confiance et de collaboration qui est propice aux 
performances collectives. De même, lorsqu'il s'agit 
d'un sportif individuel, il est primordial de 
comprendre ses cycles émotionnels, qui peuvent 
fluctuer en fonction des victoires, des défaites ou 
même des attentes personnelles.  
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Chaque athlète a ses propres sources de stress, qu'il 
s'agisse de la pression de l'entraînement, des objectifs 
à atteindre, ou encore de la gestion de la vie 
personnelle.  

- Il est donc essentiel d'identifier les besoins 
spécifiques de chaque sportif, qu'il s'agisse de 
recevoir des encouragements lorsqu'il traverse une 
phase difficile ou de bénéficier d'un recadrage 
constructif lorsqu'il s'égare dans ses réflexions.  

- En élaborant une approche personnalisée basée sur 
cette compréhension, le coach peut efficacement 
soutenir chaque athlète dans son parcours, en l’aidant 
à atteindre ses objectifs tout en renforçant sa 
confiance en lui. 

**3) Ne pas comprendre la façon de procéder / de 
gagner du sportif** 

�6



- Ne pas saisir la manière dont un sportif procède 
pour atteindre ses objectifs ou remporter des victoires 
peut être source de frustration.         

Chaque athlète, qu'il soit amateur ou professionnel, 
dispose de sa propre stratégie unique, qui est souvent 
le fruit d'années d'expérience, d'entraînement et 
d'introspection.  

En effet, chaque sportif développe non seulement des 
compétences techniques, mais aussi une stratégie 
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mentale et émotionnelle spécifique qui lui permet de 
faire face aux défis de la compétition et d'atteindre la 
victoire. 

- Il est important de reconnaître que certains athlètes 
s'épanouissent dans des routines strictes qui les 
aident à se sentir en confiance et préparés, tandis que 
d'autres préfèrent une approche plus libre, qui les 
libère des contraintes et leur offre la possibilité 
d'explorer de nouvelles façons de performer.  

De plus, certains sportifs cherchent le défi dans des 
situations extrêmes, où la pression est élevée, car 
cela les stimule et les pousse à donner le meilleur 
d'eux-mêmes. 

- Dans ce contexte, le rôle du coach est crucial. Il 
doit non seulement observer attentivement les 
comportements et les performances de l'athlète, mais 
également poser des questions pertinentes pour 
comprendre ses besoins et ses préférences. 
L'adaptabilité du coach est essentielle : il doit être en 
mesure de s’ajuster aux différentes manières dont 
chaque sportif se prépare, gère la pression pendant 
les compétitions et célèbre ses réussites. En 
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renforçant les points forts de l'athlète et en 
l'accompagnant dans ses axes d'amélioration, le 
coach joue un rôle clé dans la quête de l'excellence 
sportive de son poulain. 

**4) Ne pas arriver à transformer une confidence 
en force** 

- Ne pas parvenir à transformer une confidence en 
force peut s'avérer être un véritable obstacle pour les 
sportifs, que ce soit au niveau professionnel ou 
amateur. En effet, de nombreux athlètes doivent faire 
face à des épreuves personnelles difficiles, telles que 
le deuil d'un proche, un divorce douloureux, la 
pression intense liée à leur carrière sportive ou 
encore des problèmes de santé qui peuvent 
sérieusement entraver leur capacité à s'entraîner et à 
concourir.  

Ces défis personnels peuvent peser lourdement sur 
leur mental et, par conséquent, sur leurs 
performances sur le terrain ou sur la piste. 
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- Un coach attentif a un rôle crucial à jouer dans ces 
situations. Il doit être à l'écoute sans porter de 
jugement, créant ainsi un espace de confiance où le 
sportif peut se livrer librement sur ses difficultés 
émotionnelles et psychologiques.  
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En aidant le sportif à verbaliser ses problèmes, le 
coach offre une première étape vers la guérison. C'est 
à ce moment-là qu'il peut travailler avec l'athlète 
pour transformer ces épreuves personnelles en 
véritables leviers de progression. Au lieu de devenir 
des freins à leur performance, ces défis peuvent, avec 
un bon accompagnement, se transformer en sources 
de motivation et de résilience. 

- Cela nécessite énormément de bienveillance de la 
part du coach, une compréhension et une empathie 
profondes pour la situation personnelle de l'athlète.  

Parfois, il est aussi nécessaire d'agir avec discrétion, 
en respectant la vie privée du sportif et en gardant 
cette relation d'accompagnement dans la sphère de la 
confiance. De plus, dans certaines situations 
particulièrement difficiles, le coach doit être capable 
de reconnaître ses limites et d'orienter le sportif vers 
un professionnel de santé adapté, que ce soit un 
psychologue, un médecin, un thérapeute ou même un 
ostéopathe.  
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Ces spécialistes peuvent offrir un soutien 
supplémentaire et ciblé qui est essentiel pour le bien-
être et la performance à long terme de l’athlète. 

**5) Ne pas arriver à limiter les blessures du 
sportif** 

- Ne pas réussir à limiter les blessures du sportif peut 
avoir des conséquences dramatiques sur sa carrière et 
sa performance globale. En effet, la prévention des 
douleurs et des blessures nécessite une connaissance 
approfondie et précise du corps ainsi que de l'esprit 
du sportif. Un entraîneur doit non seulement être 
capable de concevoir des programmes d'entraînement 
adaptés, mais aussi savoir identifier les signaux 
faibles émis par l'athlète.  

Ces signaux peuvent se manifester sous la forme de 
douleurs physiques, de fatigue accumulée, ou même 
d'une baisse de moral qui peut influencer l'état 
d'esprit général de l'athlète. 

- Il est crucial que le coach adapte les charges 
d'entraînement en fonction des besoins et des 
ressentis du sportif.  
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Ignorer un traumatisme, qu'il soit d'ordre physique ou 
psychologique, peut mener à des blessures 
récurrentes qui entravent l 'évolution et le 
développement de l'athlète.  

De plus, cela peut engendrer une perte de confiance 
chez le sportif, ce qui est particulièrement néfaste 
pour sa motivation et son engagement dans 
l'entraînement.  

De mauvais résultats peuvent en résulter, créant un 
cercle vicieux difficile à rompre. 
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- Pour éviter cela, la communication régulière entre 
l'entraîneur et l'athlète est primordiale. Il est 
nécessaire que l'athlète se sente à l'aise pour exprimer 
ses ressentis, ses douleurs ou ses inquiétudes. 
L'observation attentive est également essentielle car 
elle permet d'ajuster continuellement les programmes 
d'entraînement en fonction de l'évolution de l'état 
physique et mental du sportif.  

Une approche proactive de la santé et du bien-être 
doit être au cœur de l'entraînement pour assurer non 
seulement des performances optimales, mais aussi 
une longévité dans la pratique du sport. 

**6) Ne pas d i f férenc ier l e s exerc ices 
d’entraînement des exercices de rééducation** 

- Ne pas confondre les exercices d'entraînement avec 
ceux de rééducation est crucial pour la santé et la 
performance des athlètes. Un sportif en phase de 
rééducation a des besoins spécifiques qui diffèrent 
totalement de ceux d'un athlète en pleine forme.  
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En effet, la rééducation se concentre sur la réparation 
des tissus lésés, le renforcement des zones fragilisées 
et la réadaptation progressive des mouvements.  

Ce processus doit être effectué de manière très 
précise et contrôlée pour éviter toute aggravation de 
la blessure. 

- D’un autre côté, l'entraînement est orienté vers 
l'optimisation de la performance, que ce soit en 
termes de force, d'endurance ou de vitesse. Ce type 
d'activités exige souvent une intensité et une 
fréquence qui pourraient être bien trop élevées pour 
un sportif en rééducation, ce qui pourrait, par 
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conséquent, entraîner des risques accrus de blessures 
ou un ralentissement dans le processus de guérison.  

Par exemple, un athlète qui souffre d'une entorse doit 
suivre des exercices adaptés qui ciblent la mobilité et 
le renforcement sans compromettre la sécurité. 

- Il est donc essentiel que le coach collabore 
étroitement avec des professionnels de la santé, tels 
que des physiothérapeutes ou des médecins du sport, 
afin de bien comprendre l'état de santé et les 
limitations du sportif en rééducation. Le coach devra 
alors personnaliser les séances d'entraînement en 
tenant compte des conseils des experts, ajustant les 
exercices en fonction de l'évolution de la 
récupération de l'athlète.  

Ce suivi régulier et cette personnalisation des 
programmes permettront non seulement d'assurer une 
guérison efficace et rapide, mais également de 
préparer le retour à la performance dans les 
meilleures conditions possibles. 
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**7) Rater quelques détails importants qui 
pourraient ruiner votre réputation** 

- Rater quelques détails importants peut avoir des 
conséquences désastreuses sur votre réputation. En 
effet, la réputation d'un coach est fondamentalement 
bâtie sur plusieurs piliers essentiels tels que la 
confiance, la rigueur, la connaissance pointue de son 
domaine et l'attention minutieuse portée aux détails.  

Chaque geste compte : la ponctualité est cruciale 
pour montrer votre engagement e t votre 
professionnalisme. Le respect de vos engagements 
vis-à-vis de vos clients crée un climat de confiance.  

De plus, la qualité du suivi personnalisé que vous 
offrez à chaque sportif est primordiale ; cela teste 
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votre capacité à comprendre et à répondre aux 
besoins uniques de chaque individu.  

La confidentialité est également une valeur non 
négociable dans cette profession, car les sportifs 
doivent se sentir en sécurité pour partager leurs 
préoccupations. 

- Négliger un seul détail, qu'il s'agisse d'une 
mauvaise gestion de votre planning ou de l'oubli d'un 
événement important comme un anniversaire, peut 
sérieusement entacher la relation que vous avez 
construite avec vos clients.  

Un manque d'écoute et d'empathie peut également 
créer une dissonance, laissant vos clients se sentir 
non considérés ou invis ib les . Ces pet i t s 
manquements peuvent alors nuire à la fidélisation, 
car les sportifs se tournent vers d'autres coachs qui 
pourraient mieux répondre à leurs attentes. 

- Pour bâtir une image solide en tant que coach, il est 
donc impératif d'être non seulement professionnel, 
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mais aussi attentif à chaque aspect du processus de 
coaching.  

En perfectionnant vos compétences et en vous 
engageant à toujours améliorer votre pratique, vous 
augmentez significativement vos chances d'attirer de 
nouveaux sportifs désireux de bénéficier de votre 
expertise.  

En somme, en évitant ces erreurs et en investissant 
dans votre développement professionnel, vous 
favorisez non seulement votre croissance 
personnelle, mais également celle de votre clientèle, 
vous assurant ainsi une réputation solide et durable 
dans le milieu sportif. 

BON À SAVOIR 
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Après trente-deux années de carrière enrichissante, je 
peux vous assurer, avec conviction, que tous les 
détails que je vous ai présentés ci-dessus concernant 
les sept erreurs à éviter dans le domaine du coaching 
sont d'une importance capitale. Bien que cela puisse 
sembler futile ou simpliste au premier abord, chaque 
aspect sera minutieusement détaillé lors de la 
formation. En effet, il est essentiel de comprendre 
que ces erreurs, bien qu'apparemment anodines, 
peuvent avoir un impact significatif sur l'efficacité de 
votre approche en tant que coach. 

Nous allons examiner chaque erreur en profondeur, 
en vous fournissant des exemples concrets et des 
stratégies pour les éviter. Cela vous permettra de 
développer des compétences éprouvées et de 
renforcer votre capacité à obtenir des résultats 
performants avec vos athlètes. L'objectif est de vous 
donner une compréhension claire de la manière dont 
une approche réfléchie et structurée peut transformer 
votre pratique du coaching. En intégrant ces leçons 
dans votre méthode d'entraînement, vous serez mieux 
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équipé pour motiver vos sportifs et les guider vers 
l'atteinte de leurs objectifs. 

N’ARRÊTEZ JAMAIS D’APPRENDRE 

Pascale 
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