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Le Surentrainement Intellectuel : Mythe ou
Réalité dans les Sports de Mémoire ?
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Le surentrainement intellectuel, souvent sous-estimé, peut affecter la mémoire, l'attention et la
performance cognitive, en particulier dans les sports de mémoire. Cet article explore les signes,
mécanismes et solutions pour éviter I'épuisement mental des athletes du cerveau.

Surentrainement Intellectuel

Introduction

Le surentrainement est une notion bien connue dans les disciplines sportives classiques, ou une intensité
excessive combinée a une récupération insuffisante entraine une chute des performances physiques, une
fatigue chronique et un risque accru de blessure. Mais qu’en est-il des domaines intellectuels ? Peut-on
réellement "trop" entrainer son cerveau ? La question prend tout son sens dans des disciplines exigeantes
telles que les sports de mémoire, ou I'endurance cognitive, la concentration extréme et la répétition
guotidienne sont la horme.

Cet article propose une exploration approfondie de cette problématique : le cerveau peut-il lui aussi

connaitre les affres du surentrainement ?



1. Définir le surentrainement intellectuel

a. Le parallele avec le sport physique

Le surentrainement physique résulte d'un déséquilibre entre charge de travail et récupération. Ses
manifestations incluent :

Diminution des performances
Troubles du sommeil

Fatigue persistante
Diminution de la motivation

L'analogie avec les activités intellectuelles repose sur le méme principe : I'intensité cognitive soutenue, sans
phases de repos appropriées, peut conduire a un état de fatigue mentale chronique.

b. Les symptdémes cognitifs associés

Les signes courants d’'un surentrainement intellectuel incluent :

Difficultés de concentration

Diminution de la mémoire de travail

Lenteur mentale (« cerveau embrumeé »)

Irritabilité ou perte d’intérét

Troubles du sommeil

Désengagement ou perte de plaisir dans I'activité
2. Les sports de mémoire : un terrain propice ?

a. Une charge cognitive élevée

L'entrainement en mémoire implique souvent :

e Des heures de répétition espacée (type Anki)

¢ Des exercices a durée limitée ou la vitesse est critique

¢ Des efforts d'imagerie mentale continue (palais mentaux, PAO, etc.)

¢ Une stimulation constante du systéme dopaminergique pour maintenir la motivation

Cette intensité peut créer une forme d'usure mentale similaire a celle rencontrée dans les sports
d’endurance.

b. La nature monotone de I’entrainement



Contrairement a d’autres disciplines cognitives (musique, jeux de stratégie), les sports de mémoire
impliquent souvent des taches hautement répétitives, ce qui accentue la lassitude et la surcharge
attentionnelle.

Mécanismes Neurobiologiques

3. Mécanismes neurobiologiques potentiels

a. Diminution du BDNF

Le BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) est une molécule clé dans la plasticité cérébrale. Des études
ont montré que le stress chronique et la fatigue mentale prolongée peuvent réduire sa production, affectant
ainsi I'apprentissage et la mémoire.

b. Fatigue décisionnelle et surcharge du cortex préfrontal

La répétition de tdches demandant une vigilance élevée peut entrainer une fatigue du cortex préfrontal,
responsable de la mémoire de travail, de 'attention sélective et de I'inhibition. Cela se manifeste par une
baisse de précision, des erreurs d'inattention, et une perte de contréle stratégique.

4. Etudes de cas et données empiriques

a. Recherches sur les étudiants et les professionnels surmenés

Le phénomeéne de surentrainement intellectuel, bien que moins visible que son pendant physique, est
largement documenté dans les milieux académiques et professionnels.

Plusieurs études ont mis en évidence les effets déléteres du surmenage intellectuel chez les étudiants,
notamment en période d'examens. Une recherche publiée dans ScienceDirect a révélé que 319 étudiants
présentaient des niveaux significatifs de burn-out académique, caractérisés par une fatigue émotionnelle,
une dépersonnalisation et une diminution de l'accomplissement personnel (lien).

Les symptdmes observés incluent des troubles du sommeil, une perte de motivation, des difficultés de
concentration et une baisse des performances académiques. Ces manifestations sont souvent exacerbées
par une pression constante pour réussir, un manque de reconnaissance et un équilibre vie-études quasi
inexistant (lien).

Dans le milieu professionnel, le surentrainement intellectuel se manifeste par une surcharge cognitive, une
fatigue mentale chronique et une diminution de la productivité. Les travailleurs intellectuels surchargés
peuvent éprouver des symptdomes similaires a ceux des étudiants surmenés, tels que des erreurs
fréquentes, une baisse de la qualité du travail et une perte de motivation.


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0003448717303542
https://www.igensia-education.fr/actualites/burn-out-etudiant-comment-le-reconnaitre-le-depasser-et-le-prevenir

Une étude explorant le burn-out et le surengagement académigue a mis en évidence une corrélation entre
l'insatisfaction professionnelle et certaines dimensions du burn-out, soulignant limportance de la
reconnaissance et de I'équilibre entre les exigences professionnelles et les ressources personnelles (lien).

b. Retour d’expérience des champions de mémoire

Les sports de mémoire, bien que moins connus du grand public, exigent une discipline mentale rigoureuse
et une charge cognitive intense. Des champions tels que Johannes Mallow et Boris Konrad ont partagé
leurs expériences concernant les effets du surentrainement mental.

Johannes Mallow, champion du monde de mémoire, a évoqué dans plusieurs interviews les périodes de
stagnation et de régression qu'il a traversées en raison d'une surcharge mentale. Il souligne l'importance de
la récupération et de la gestion du stress pour maintenir des performances optimales.

Boris Konrad, également champion de mémoire et chercheur en neurosciences, a discuté des risques de
surentrainement mental dans ses conférences. Il met en garde contre les effets négatifs d'un entrainement
excessif sans périodes de repos adéquates, pouvant conduire a un épuisement cognitif.

Ces témoignages soulignent que, méme au plus haut niveau de performance, la gestion de la charge
cognitive et la prévention du surentrainement sont essentielles pour la santé mentale et la longévité dans la
discipline.

5. Risques et conséquences

Un surentrainement cognitif prolongé peut mener a :

e Stagnation des performances voire régression

e Perte de plaisir dans la pratique

e Démotivation durable liée a une perte de sens ou d’identité
 Epuisement mental similaire & un burnout professionnel

Cela peut aussi s'étendre a d'autres sphéres de vie : troubles de I'humeur, isolement, anxiété, baisse de
I'estime de soi.

Réguler l'Intensité

6. Prévenir et reguler I'intensité

a. Périodisation de I’entrainement

Comme pour I'entrainement sportif, il est recommandé de structurer I'entrainement intellectuel en cycles,
avec des périodes d'intensité variable et des semaines « légéres ».


https://www.sciencedirect.com/science/article/am/pii/S1155170419300011

b. Inclure des activités variées

La variété protége contre I'ennui et la surcharge :

¢ Alterner les disciplines (mots, cartes, visages, chiffres)
e Travailler en groupes pour stimuler la motivation
¢ Ajouter des activités créatives ou physiques (jogging, musique, improvisation)

c. Qualité plutét que quantité

Au lieu de multiplier les sessions a haute intensité, mieux vaut concentrer I'effort sur des sessions bréves
mais stratégiques, suivies d'un feedback et d’'un repos actif (lecture, marche, sommeil...).

d. Surveillance des signhaux faibles

Dés gu’apparaissent des signes de fatigue mentale (démotivation, erreurs inhabituelles, impatience), il est
crucial de lever le pied temporairement pour éviter un effondrement.

Conclusion

Oui, le surentrainement intellectuel existe, et il peut particulierement affecter les pratiquants des sports de
mémoire, dont I'entrainement intensif pousse le cerveau a ses limites de concentration et de plasticité. A
I'instar d’un sportif, I'athléte de la mémoire doit apprendre a équilibrer effort et récupération, a respecter les
rythmes cognitifs, et a préserver son enthousiasme pour garantir des progrés durables. Savoir s'arréter pour
mieux repartir fait aussi partie de I'entrainement.

Mon QCM juste pour voir...

1) Qu'est-ce que le surentrainement physique ?

O une pratique sportive sans aucune fatigue ou douleur
O Une augmentation progressive de la force musculaire sans risque
O un déséquilibre entre charge de travail et récupération entrainant fatigue et baisse de performance

2) Quels sont les symptémes courants du surentrainement intellectuel ?



O Augmentation de la motivation et clarté mentale
O Difficultés de concentration et troubles du sommeil
O Amélioration de la mémoire et de la concentration

3) Quels risques peut entrainer un surentrainement prolongé dans les sports de mémoire ?

O Améilioration continue et augmentation de la motivation
O Aucun effet négatif, seulement des bénéfices
O Stagnation ou régression des performances et démotivation

4) Quelle stratégie est recommandée pour prévenir le surentrainement intellectuel ?

O se concentrer uniguement sur la répétition intensive
O Inclure des périodes de repos et varier les activités
O Augmenter la durée des sessions d'entrainement sans pause

5) Selon l'article, pourquoi la variété dans I'entrainement cognitif est-elle importante ?

O Elle diminue la motivation & long terme
O Elle réduit la plasticité cérébrale
O Elle protége contre I'ennui et la surcharge attentionnelle

Valider

A linverse du surentrainement, le BDNF stimule I'activité et la motivation, mais comment l'optimiser ? Vous
saurez tout en consultant cet article : " Le BDNF : L'Engrais du Cerveau"!


https://memos.one/blog/BDNF-engrais-cerveau
https://memos.one/blog/BDNF-engrais-cerveau

