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Grease the Groove et sports de mémoire : comprendre et
exploiter le principe

Optimisez votre apprentissage grâce au principe Grease the Groove : une méthode
d’entraînement neuronal qui améliore la fluidité, la vitesse et la précision, aussi bien en force
physique que dans les sports de mémoire.

Version audio

--Lecteur audio en ligne-- 

Découvrez comment le Grease the Groove transforme vos performances : une stratégie fondée
sur la répétition fréquente et propre, idéale pour booster la vitesse, l’efficacité cognitive et les
résultats en mémorisation rapide.  

 

  

  Le « Grease the Groove » (ou GTG) est, à la base, une méthode d’entraînement de force.
Mais si on la regarde comme une stratégie d’optimisation du système nerveux, elle devient un
outil redoutable pour la mémoire — notamment pour les sports de mémoire où il faut aller très
vite. 

  L’idée centrale : répéter un même geste ou un même pattern mental très souvent, sans aller
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à l’échec, pour rendre la performance fluide et automatique. 

Grease the Groove : de quoi parle-t-on exactement ?

  « Grease the Groove » signifie littéralement « graisser le sillon ». L’image est simple : plus
tu fais passer souvent un mouvement précis dans le même « rail », plus ce rail devient fluide,
facile, naturel. 

  Concrètement, le GTG consiste à travailler un exercice donné : 

  très souvent dans la journée ou la semaine ;
  en séries courtes ;
  toujours loin de l’échec ;
  avec une technique propre, sans fatigue.

  Exemple classique : quelqu’un qui a un maximum de 10 tractions ne va pas faire 3 séries de
10 jusqu’à épuisement, trois fois par semaine. À la place, il va faire 3 à 5 tractions, plusieurs
fois par jour, tous les jours ou presque, en restant dans une zone facile et contrôlée. 

  Dans cette logique, on entraîne moins le muscle que le « programme moteur » dans le
système nerveux : le corps devient meilleur pour recruter les bons muscles, dans le bon ordre,
au bon moment. 

Origines : Pavel Tsatsouline et la force « neurale »

  La méthode GTG a été popularisée par Pavel Tsatsouline, ancien entraîneur de force
originaire de l’ex-URSS, via ses livres et programmes de kettlebell dans les années
1990–2000. 

  Son approche rompait avec la musculation « culturiste » classique : il insistait sur la force du
système nerveux plutôt que sur la simple hypertrophie musculaire. Pour Pavel, être fort,
c’était d’abord savoir recruter efficacement ce qu’on a déjà. 

  Dans les systèmes d’entraînement soviétiques, on utilisait déjà beaucoup de variabilité dans
l’intensité, la fréquence et le volume, avec un accent sur la technique parfaite répétée très
souvent. GTG formalise et rend accessible cette intuition : pour être très fort sur un mouvement
précis, il vaut mieux le pratiquer souvent, à frais, que le détruire une fois par semaine jusqu’à
épuisement. 

  Autrement dit, GTG met un nom sur un principe ancien : la pratique fréquente, sous-
maximale et propre d’un même geste technique, pour transformer ce geste en réflexe fiable. 
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Ce qui se passe du point de vue neuronal

  Pour comprendre pourquoi Grease the Groove fonctionne, il faut quitter la vision « muscles +
sueur » et penser en termes de circuits neuronaux et de réglages fins. 

  Lorsque tu répètes un mouvement précis, souvent, sans fatigue excessive, plusieurs
phénomènes neuronaux se produisent : 

  1. Renforcement des synapses impliquées dans ce schéma moteur. Le cerveau consolide
les circuits souvent sollicités. Les synapses concernées deviennent plus efficaces : c’est
la plasticité synaptique qui réduit le « coût » d’activation de ce pattern. 

  2. Amélioration de la coordination intramusculaire et intermusculaire. Intramusculaire :
meilleure synchronisation des fibres au sein d’un même muscle. Intermusculaire : meilleure
répartition du travail entre plusieurs groupes musculaires (agonistes, antagonistes,
stabilisateurs). Résultat : moins de « bruit », plus de précision. 

  3. Réduction des freins internes. Le système nerveux possède des mécanismes de 
sécurité qui limitent la force pour éviter la blessure. Avec GTG, ces freins se recalibrent
progressivement : le cerveau accepte de laisser passer plus de force parce que le mouvement
devient stable et prévisible. 
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  4. Myélinisation des circuits utiles. Répéter souvent un même schéma nerveux stimule la 
myéline, cette gaine qui accélère la conduction nerveuse. Plus un circuit est myélinisé, plus le
signal circule vite et clairement. Cela vaut pour une traction, un accord de guitare ou un 
pattern de mémorisation. 

  5. Préservation de la technique. L’entraînement jusqu’à l’échec finit souvent avec
une technique dégradée. Or le cerveau enregistre aussi ces répétitions imparfaites. Avec
GTG, en restant loin de l’échec, on n’encode pratiquement que des répétitions propres. 

  En résumé, Grease the Groove ne cherche pas à « casser le muscle » pour le reconstruire
plus gros, mais à optimiser le logiciel qui pilote ce muscle. 

  
 

  

Grease the Groove au-delà du sport : un principe général

  Dès qu’une compétence repose sur un enchaînement coordonné de gestes ou d’opérations
mentales, le principe GTG peut s’appliquer. Ce n’est pas un concept limité à la force physique,
mais un principe général d’apprentissage. 

  Dans d’autres domaines physiques, on retrouve l’esprit GTG dans : 

  la musique : travailler un passage difficile en micro-boucles, plusieurs fois par jour,

12/12/2025 - Page 4/9

https://andy-macdonald.net/blog/grease-the-groove-sports-de-memoire


https://andy-macdonald.net/blog/grease-the-groove-sports-de-memoire

sans se cramer ;
  la dactylographie : répéter des patterns de frappe courts, fréquemment, plutôt qu’une
seule session massive ;
  les arts martiaux : pratiquer des katas, des coups ou des esquives spécifiques en
micro-séquences propres ;
  la rééducation : faire de petits mouvements contrôlés à haute fréquence plutôt qu’une
séance unique épuisante.

  En cognition pure, le même schéma s’applique aux compétences mentales : 

  calcul mental : mini-séries de quelques opérations, souvent, à frais ;
  langues étrangères : répétition de quelques phrases modèles plusieurs fois par jour ;
  improvisation orale : retravailler une même tournure ou un même début de pitch à
différents moments de la journée.

  Ce qui est commun, ce n’est pas le domaine : c’est le pattern d’entraînement : répétition
fréquente + faible fatigue + haute qualité = optimisation rapide du circuit utilisé. 

Application aux sports de mémoire : graisser le sillon de la vitesse

  Les sports de mémoire ont une particularité essentielle : il ne s’agit pas seulement de
retenir, mais de retenir vite. Ce qui compte, c’est la combinaison entre vitesse d’encodage,
qualité des associations et fluidité de récupération sous pression. 

  Dans ce contexte, le GTG est particulièrement pertinent, car il cible précisément la vitesse
d’accès et la fluidité, plutôt que l’endurance brute. 

  Avec une adaptation GTG, tu cherches à optimiser : 

  la vitesse de construction des images ou associations (cartes ? PAO, nombres ?
images, mots ? scènes) ;
  la rapidité de navigation dans tes palais mentaux ;
  la fluidité de rappel en ordre direct ou inversé ;
  la stabilité des performances sous des micro-bouffées de stress.
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1. À quoi ressemble un Grease the Groove de mnémoniste ?

  L’idée n’est pas de remplacer l’entraînement classique, mais de l’enrichir par
des micro-séances nerveuses réparties dans la journée. On parle ici de drills ultra courts. 

  Version GTG pour les sports de mémoire : 

  séances très courtes (30 secondes à 3 minutes) ;
  centrées sur un format précis (15–30 cartes, 20 mots, 40 chiffres, quelques visages) ;
  réalisées quand tu es relativement frais ;
  avec comme objectif la fluidité propre, pas le record absolu ;
  jamais en bloc massif, mais réparties dans la journée.

  Exemple sur une journée type : 

  matin : mini-séance de cartes (15 ou 30 cartes) en vitesse modérée mais propre ;
  plus tard : mini-séance de mots rapides ;
  après-midi : mini-séance de chiffres ;
  fin de journée : petit drill de visages et noms ;
  éventuellement : une « vraie » séance plus longue pour simuler une épreuve
complète.
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  Ce type d’organisation conditionne ton cerveau à entrer très vite en « mode mémorisation »,
comme un réflexe. L’accès à l’état de performance devient plus rapide, plus automatique,
moins coûteux mentalement. 

2. Différence avec les révisions espacées classiques

  Il est crucial de distinguer GTG des révisions espacées (type Anki). Les deux sont
complémentaires, mais n’ont pas le même objectif principal. 

  Les révisions espacées servent à : 

  consolider à long terme des informations ;
  optimiser les intervalles de rappel ;
  économiser du temps en ne revoyant que ce qui est en train d’être oublié.

  Le GTG, lui, sert plutôt à : 

  affûter la vitesse de traitement ;
  stabiliser les schémas d’encodage (systèmes, PAO, palais) ;
  améliorer la coordination perception–visualisation–stockage ;
  rendre tout cela plus automatique en un temps très court.

  En caricaturant : les révisions espacées te rendent durable, le GTG te rend rapide. Pour un
athlète de mémoire, les deux sont utiles, mais pas pour la même couche de compétence. 

3. Ce qui se passe au niveau neuronal dans la mémorisation rapide

  Lors d’une mini-séance GTG de mémoire, tu répètes souvent les
mêmes micro-enchaînements : 

  perception de l’info (carte, nombre, mot, visage) ;
  conversion en image ou scène (PAO, systèmes, associations) ;
  placement dans un locus ou un pattern spatial ;
  validation interne et passage au stimulus suivant.

  Cette répétition fréquente, à faible fatigue, entraîne : 

  une réduction du temps de latence entre le stimulus et l’image mentale ;
  une stabilisation des circuits de codage (Major, Dominic, PAO, etc.) ;
  une meilleure coordination perception–mémoire de travail–stockage ;
  une optimisation des circuits locaux de plasticité (BDNF local, ajustements
synaptiques rapides).

  Tu entraînes ainsi un véritable réflexe de mémorisation rapide, au même titre qu’on
entraîne un réflexe de tir, de frappe ou de démarrage explosif en sport. 
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Combiner GTG et entraînement classique pour un mnémoniste

  Pour un athlète de mémoire qui vise d’abord la vitesse, une structure efficace peut être : 

  plusieurs mini-séances GTG réparties dans la journée, centrées sur la fluidité ;
  des séances complètes moins fréquentes, pour travailler l’endurance cognitive et la
gestion du stress ;
  un système de révisions espacées (Anki ou autre) pour tout ce qui doit être conservé
à long terme.

  Dans cette architecture, le rôle de GTG est de booster la partie réflexe de ton art : vitesse
d’encodage, fluidité de rappel, capacité à entrer rapidement en état de performance sans te
cramer. 

  Le jour où tu cherches à battre un record ou à performer en compétition, ce travail de fond
se traduit par une sensation de vitesse naturelle : tu ne forces plus autant, tu déroules des
circuits que tu as « graissés » quotidiennement. 

Mon QCM juste pour voir...
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Donc aller plus vite sans se fatiguer... Y aurait-il d'autres trucs à savoir sur la gestion des
timings ? Oui : "Compléments alimentaires : le timing parfait" ! 
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