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� « Un athlète talentueux doit s’entraîner pendant
10 ans, ou 10 000 heures, pour atteindre
l’excellence sportive… ou l’expertise » (Ericsson
et Charness, 1994; Salmela et al., 1999 Starkes
& Ericsson, 2003).

� Cela s’applique pour moins de 10 % de la
population… Qui s’occupe des 90 % ?

1 - La règle des 10 ans
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Sports à spécialisation 
précoce :

► gymnastique
► gymnastique rythmique
► patinage artistique
► plongeon
► natation (8 ans)
► Autres ?

Sports à spécialisation tardive :

► Tous les autres sports sont à 
spécialisation tardive.

► Se spécialiser trop tôt dans un 
sport à spécialisation tardive peut 
entraîner une préparation 
unilatérale, causer des 
blessures, le surentraînement
et l’abandon prématuré du sport   

2 - La spécialisation 
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► Nagorni (1978) (U.R.S.S.).

Les athlètes qui se sont spécialisés rapidement :
►Plusieurs ont atteint leur sommet vers l’âge junior. 
►Plusieurs se sont retirés avant l’âge senior. 
►Peu ont amélioré leurs performances à l’âge senior. 

Les meilleurs athlètes :
►Plusieurs ont débuté à faire du sport à 7 – 8 ans par un

développement général :
� Football, athlétisme, natation, cyclisme et gymnastique.

►Plusieurs ont débuté un entraînement systématique et une
spécialisation entre 15 et 18 ans.

►Ils n’étaient pas les athlètes les plus dominants à l’âge junior.
►Ils ont commencé à exceller après 5 à 8 ans d’entraînement

spécifique.

2.1 La spécialisation 
Conclusions de la recherche
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Spécialisation hâtive Spécialisation progressive

Progression

Meilleures 
performances

Constance

Carrière 
sportive

Blessures

Comparaison des conséquences d’une spécialisation rapide versus 
un développement général (Harre, 1982) (Allemagne).

Progrès rapides

Réalisées à 15-16 ans

Performances irrégulières

Abandons et épuisement 
avant 18 ans 

Prédispositions aux blessures 
marquées

Progrès plus lents

Réalisées à 18 ans +

Performances plus régulières

Carrière sportive plus longue

Moins de blessures
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2.2 La spécialisation 
Conclusions de la recherche

(suite)



► Worlds top 25 athletes were not necessarily successful in swimming
and tennis at junior levels (Bloom , 1985)

Les 25 premiers athlètes au monde n'ont pas nécessairement
réussi en natation et au tennis aux niveaux juniors (Bloom,
1985).

► Early specialization and emphasis on winning at junior levels
contribute to early drop out (Gould, et al, 1982; Valeriote and
Hansen, 1986).

La spécialisation précoce et l'accent mis sur la victoire aux
niveaux des catégories jeunes contribuent à l’abandon précoce
de la pratique (Gould et al, 1982; Valeriote et Hansen, 1986).

3 - Spécialisation hâtive –
sports à développement 

progressif
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► Early specialization is common practice and may develop youngsters
quickly into successful age group performers, it is far less effective
for long term development (Martindale et al, 2005)

La spécialisation précoce est une pratique courante qui peut
développer rapidement les jeunes pour performer dans leur
catégorie d’âge, c'est beaucoup moins efficace pour le
développement sur le long de terme (Martindale et Al-, 2005).

► Early successful performers may miss important long term
developmental exercises, focusing on the outcome and not on the
process (Cote and Hay, 2002)

Les sportifs à réussite précoce peuvent manquer des phases
importantes du développement sur le long terme, en se
concentrant sur  les résultats et non sur le processus (Cote et
Hay, 2002)
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3 - Spécialisation hâtive –
sports à développement 

Progressif (suite)
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► The best age for acquiring sports skill is considered to be 8-12 for
girls and 8-13 for boys (Adams, 1981; Nadori, 1985)

Le meilleur âge pour acquérir des agilités sportives est
considéré à 8-12 ans pour les filles et à 8-13 ans pour les
garçons (Adams, 1981; Nadori, 1985).

► However, until the age of 10 the acquired skills are rather unstable
and children are less able to use the acquired elements of motor
coordination for formation of a new skill (Farfel, 1959)

Cependant, jusqu'à l'âge de 10 ans, les compétences acquises
sont plutôt instables et les enfants sont moins en mesure
d'utiliser les éléments acquis de la coordination motrice pour
la formation d'une nouvelle compétence (Farfel, 1959).
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3 - Spécialisation hâtive –
sports à développement 

Progressif (suite)



► High possibilities for acquiring various motor skills are revealed at
the ages of 10 to 12. (Korobkov et al., 1962)

De hautes possibilités pour l'acquisition de différentes
habiletés motrices sont révélées à l'âge de 10 à 12 ans.
(Korobkov et al., 1962)

► Afterwards the acquiring of motor skills is complicated by disorders
in motor coordination during Peak Height Velocity, and later by the
formation of individual forms of motor coordination after puberty.
(Viru, 1995)

Ensuite, l'acquisition d'habiletés motrices est compliquée par
des troubles de la coordination motrice lors du pic de vitesse,
et plus tard par la formation de formes individuelles de la
coordination motrice après la puberté. (Viru, 1995)
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► "Transfer skills" or the formation of new skills is the crucial issue
about training skills in later years !

Le transfert des agilités ou la formation de nouvelles agilités
est la question cruciale de l’entrainement des agilités dans les
années suivantes !

► “In a survey of elite English sports performers, Moore et al,
identified that coaches believed that unless a child had developed
the fundamental movement skills required within an activity by
twelve or thirteen, success within that activity would be beyond
reach”

"Dans une enquête sur les sportifs d'élite anglais, Moore et al,
ont identifié que les entraîneurs croyaient que, si un enfant a
développé les habiletés motrices fondamentales nécessaires
au sein d'une activité à 12 ou 13 ans, la réussite au sein de
cette activité serait meilleure ».
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4 - La règle des 10
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►Eviter de se focaliser uniquement sur des 
objectifs à court terme 

Exemple : « tout faire pour gagner le dimanche »

► Favoriser l’élaboration d’objectifs à long terme 
avec la mise en place d’une planification sur  
2, 4, 8 ou 10 ans.

4.1 La règle des 10 
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► Le « savoir-faire physique » de base est la
fondation des succès sportifs futurs.

► Peu importe le sport, tous les athlètes ont
plus de chances de réussir s’ils ont
développé tôt, une vaste gamme de
mouvements, un sens de l’équilibre et des
aptitudes de contrôle d’un objet.

4.2 La règle des 10 
Les Fondamentaux
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► Les habiletés générales doivent être développées en
priorité.

► Si les athlètes ont acquis un bagage de savoir-faire
physique, ils peuvent choisir un sport entre 12 et 15 ans
et avoir les préalables nécessaires pour amorcer la
poursuite de l’excellence.

► Une spécialisation prématurée ( avant l’âge de 14
ans) peut contribuer au manque de développement
essentiel des habiletés de base, à des blessures de
fatigue et à une lassitude précoce, voir à l’arrêt
prématuré du sport (cf. diapositive n°52).

4.3 La règle des 10 
La Spécialisation

Christophe KELLER – CREPS SUD-EST site d’Antibes



► Les jeunes athlètes peuvent atteindre leur maturité
physique, mentale, cognitive et émotionnelle à des âges
différents, ce qui nous fera dire qu’ils sont en avance ou en retard
sur une maturation dite « classique ».

► Il est essentiel de fonder l’entraînement sportif sur le stade de
développement et non pas sur l’âge chronologique.

► Trop souvent, les athlètes qui atteignent leur maturité plus tôt que
la moyenne sont identifiés pour recevoir une attention et un
programme de développement spécial alors que les athlètes qui
atteignent leur maturité plus tard que la moyenne peuvent
présenter un potentiel plus important et devenir des
athlètes de très haut-niveau.

► Il est aussi important de reconnaître que les athlètes qui
atteignent leur maturité plus tôt que la moyenne peuvent ne
pas être préparés mentalement ou émotionnellement pour
des défis qu’il semblent physiquement aptes à relever.

4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement
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� L’amorce soudaine de croissance rapide et le 
sommet sont des indicateurs-clés pour 
l’élaboration des plans d’entraînement. 

� Différence de 4 à 5 ans. (âge chronologique 
Vs âge biologique) 

Christophe KELLER – CREPS SUD-EST site d’Antibes

4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)



► Nécessité d’identification du rythme de maturation de 
l’individu.

► Élaboration de programmes d’entraînement qui tiennent 
compte des moments opportuns pour développer les 
qualités physiques.

4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)

Christophe KELLER – CREPS SUD-EST site d’Antibes

Âge chronologique et Âge biologique



4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)
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► L’amorce soudaine de croissance rapide et le sommet 
sont des indicateurs clés.

4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)
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Processus de maturation
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Moments opportuns pour développer de façon optimale 
les composantes physiques (Balyi et Way, 2005)



4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)
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Prises de mesures lors du suivi de croissance

Source : Canadian Sport Centers



4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)
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Modèle de Istvan Balye et Richard Way - Canadian Sport  Centers
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4.4 La règle des 10 
Le Stade de dévéloppement (suite)
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Librement adapté de Istvan Balye et Richard Way - Canadian Sport Centers

Modèle de la Fédération Française de Football Américain
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► La capacité d’entraînement est la façon dont les
athlètes s’adaptent à l’entraînement lors des
différentes étapes de croissance et de maturité.

► Les fenêtres de capacité d’entraînement optimales sont
l‘EFVHS : Endurance, Force, Vitesse, Habileté et
Souplesse.

► Par exemple, la capacité d’entraînement de l’endurance
et de la force sont liées au stade de développement
tandis que la vitesse, les habiletés et la souplesse sont
liées à l’âge chronologique.

4.5 La règle des 10 
La Capacité d’entrainement 

& La Récuperation

Christophe KELLER – CREPS SUD-EST site d’Antibes



► 1. L’endurance
Au début de la poussée de croissance rapide soudaine. Endurance
aérobie (capacité aérobie) avant l’atteinte du sommet.

► 2. La force
12 à 18 mois après le sommet de croissance rapide soudaine
(ATTENTION différence entre les Garçons et les Filles).

► 3. La vitesse
Filles : 6-8 ans et 11-13 ans – Garçons : 7-9 ans et 13-16 ans.

► 4. Les habiletés motrices et sportives
Garçons et Filles : 9 – 12 ans, avant la spécialisation

► 5. La souplesse
Optimale entre 6 et 10 ans. Attention plus particulière pendant la
période de croissance rapide soudaine.

4.5 La règle des 10
La Capacité d’entrainement 

& La Récuperation (suite)
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► Une approche globale au développement de l’athlète tenant
compte de tous ces facteurs est requise pour obtenir de meilleurs
résultats.

► En plus de l’EFVHS, 5 autres points, la Morphologie (croissance
corporelle) , la Psychologie, l’Hygiène de vie ( alimentation et
repos appropriés), la Charge externe scolaire (stress), ainsi que
les facteurs socioculturels doivent être pris en compte.

► A n’importe quelle étape, un accent trop important sur
l’entraînement physique et l’obtention de la victoire
peuvent ne pas « équiper » l’athlète de tous les
ingrédients d’une haute performance, ou pour sa vie hors du
sport.

► Le développement de l’athlète dans sa totalité, notamment son
caractère sera l’objectif de chaque programmation d’entrainement.

4.6 La règle des 10 
Le Développement physique, mental, 

cognitif et émotionnel
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► La périodisation est l’organisation d’un programme
d’entraînement en manipulant le type, le volume,
l’intensité et la fréquence d’entraînement à long
terme (plusieurs années) et à l’intérieur de cadres
annuels.

► Le DLTA et son accent sur le développement à vie offre
un contexte et une orientation pour un programme
d’entraînement sain et périodisé.

4.7 La règle des 10 
La Périodisation
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► Les calendriers de compétition optimaux et propres au 
sport sont exigés à tous les niveaux du DLTA.

► Trop de compétitions, surtout à un âge trop hâtif peut 
écarter du développement des habiletés et du 
conditionnement physique. 

► Modifier le calendrier de compétition pour répondre aux 
besoins de développement d’un athlète est essentiel 
pour le DLTA, même si cela peut causer des défis 
logistiques. 

4.8 La règle des 10 
Planification du calendrier 

des compétitions
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► Les meilleurs résultats peuvent seulement être
obtenus quand tous les programmes et toutes les
personnes impliquées dans le sport travaillent
ensemble de façon intégrée et coordonnée afin
d’appuyer le développement et le succès des
athlètes.

► Les entraîneurs, les dirigeants, les élus, les organisateurs
de compétitions doivent travailler de concert afin de
créer un environnement qui permet le
développement de l’athlète.

► Le plan de DLTA doit devenir la référence de tous les
« leaders » et acteurs du sport en France et le fondement
des formations des entraîneurs.

4.9 La règle des 10 
Le remaniement et l’intégration 

du système sportif
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► Le sport est en constante évolution. Nos plans et notre
organisme doivent s’ajuster continuellement aux
innovations, à la recherche et aux changements dans
l’environnement sportif.

► De nouvelles recherches pratiques viendront
constamment enrichir la compréhension et l’approche du
DLTA.

4.10 La règle des 10 
L’amélioration continue
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5 – Exemple : DAFALT 
football américain
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