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Planification d’entraînement 1

Pilotage de la forme et principes 
de la planification annuelle 
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Contenu

Bases
▪ Cycle de régulation
▪ Remind : principes
▪ Interaction des stimulis
▪ Différences «d’entraînabilité» spécifiques au sexe

Planification annuelle
▪ Périodisation
▪ Présentation des plans cadres annuels de Swiss 

Athletics
▪ Pratique
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Bases

Le cycle de planification
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Cycle de planification du pilotage de l’entraînement
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Règles pour le contrôle de l’entraînement
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Cycle de planification simple : 

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5



B205a

7

Cycle de planification complexe :

Voir brochure athlétisme planifier – p. 17
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Cycle de planification simple :

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Cycle de planification simple :

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Cycle de planification simple :
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Cycle de planification simple :
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Cycle de planification simple :

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Cycle de planification simple :

Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5
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Devoir de lecture
Brochure athlétisme 
Planifier : 

Lire svp
pages 5-13
pages 17-18
pages 25-31
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Téléchargement des brochures J+S

Brochures athlétisme 

Login sur le site J+S – athlétisme 
–login J+S moniteur
Username : leichtathletik
Password : 64RFI
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Cycle de 
planification
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Cycle de planification complexe :

Voir brochure athlétisme planifier – p. 17
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Aperçu des étapes de planification

Planification de carrière (PLACA)
Lifetime-Planification, 10 ans et plus



Étapes importantes de la carrière
Objectifs intermédiaires importants, PLACA-essentiels,

env. tous les 3-5 ans


Planification annuelle (macrocycle)
Objectifs annuels, périodisation  /  plusieurs mois



Planification mensuelle (mésocycle)
1 unité de périodisation  / plusieurs semaines



Planification hebdomadaire (microcycle)
1 semaine / plusieurs jours



planification de la leçon / de l’unité d’entraînement
1 jour / une ou plusieurs unités

Voir brochure J+S athlétisme planifier – p. 6

Exemple concret

78m / participation CE 2022



2017/19: U20 EM, 69m  / U23 EM, 
74m


2016 :  71m / jambe de blocage 
>160º / pré-requis de force 72m 



Étapes de charge 
(Intensité et répétitions - buts) 



Répartition des charges 
durant la semaine



Établissement d’exercices 
Détails
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Bases 

Remind : principes
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Bases de la planification de l’entraînement

Possibilités de contrôle

S’entraîner
signifie toujours perturber l'homéostasie. 

Cela signifie : il faut essayer de 
déséquilibrer le corps avec des stimuli 

adaptés et de provoquer des effets 
d'adaptation. 
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Les principes des charges sportives

Voir brochure athlétisme planifier – p. 26  
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Bases de la planification

Contrôle

▪ Pré charge – p.ex. La veille / avant un exercice

▪ Quand - Par ex. moment de la journée / pré charge / séquence

▪ Volume - Par ex. distance / répétition / durée

▪ Intensité - Par ex. vitesse / hauteur / Tempo

▪ Pause – Par ex. complet / incomplet

▪ Type de stimulus - Par ex.  état du sol / proprioceptif

▪ densité
▪ fréquence
▪ périodisation
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Interaction 
des stimuli
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Bases de la planification

Définir des stimuli

entraînement 
aujourd’huiEntraînement hier

adaptation

pré charge

adaptation

pré charge
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Bases de la planification de l’entraînement

Les 3 grands systèmes

Système musculaire
Système 
énergétique

Système nerveux
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Bases de la planification

Interaction des stimuli 

Force/sauts
(Système musculaire)

Endurance
(Système énergétique)

Vitesse + technique
(Système nerveux)

→ Concurrence Training Effect (CTE) 
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Force / sauts
(Système musculaire)

Endurance
(Système 
énergétique)

Vitesse + technique
(Système nerveux)

Bases de planification  :  Concurrence Training Effect
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Bases de la planification

Interaction des stimuli 

Source:
https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-schweiz/corona-special/coaches-home/kraftausdauer.html

https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-schweiz/corona-special/coaches-home/kraftausdauer.html
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https://www.ehsm.admin.ch/fr/formation-et-formation-continue/trainerbildung-
schweiz/blogs/kraftausdauer.html



Google: Tout est-il affaire de «force-endurance» ?



Bases de la planification :
Concurrence Training Effect
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échauffement

vitesse

avant

force

avant 

endurance
Retour au calme

Le respect de la règle empirique 
bien connue ne garantit PAS à lui 

seul que chaque zone sera 
développée comme souhaité.

Plus les stimuli sont proches les 
uns des autres, plus il y a de 

chances qu'il y ait des effets de 
stimulation concurrents de 

différents systèmes.

Bases de la planification de l’entraînement

Interaction des stimuli
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Bases de la planification de l’entraînement

Application des stimuli

1 + 1 + 1 = 3
Souvent faux. Au lieu de cela

= 2.5
= 1.5

=  2

Stimulation
de vitesse

Stimulation
de force

Stimulation
de l’endurance

Plein d'avantages 
stimulants
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Décrit une semaine avec 6 entraînements et considère par entraînement...
Quelle répartition des rôles par système prévaut dans cet entraînement

Quelle influence y a-t-il sur la prochain entraînement, ou sur le choix/l’ordre 
de son contenu dans le calendrier hebdomadaire ?

Comment planifies tu les pauses entre les séances d’entraînement ? 
Qu’y a-t-il à considérer ?

Temps : 5 min

À la fin
Présentation 
et discussion
par groupes de 2

Exercice planification de semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendsredi Samedi Dimanche

Matin

Après-midi

Soir
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Exemples de planification hebdomadaire avec 4 ou 6 unités d’entraînement / semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

so
ir

Technique
+vitesse

Force Vitesse
+Technique

Endurance

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

so
ir

Vitesse
+technique

Force Technique
+vitesse

Force Technique
+ vitesse

Endurance
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Exemples de planification hebdomadaire 
avec 7 unités d’entraînement / semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
M

at
in

Vitesse Force
A

p
rè

s-
m

id
i Technique Force

So
ir

Force Vitesse Technique
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Harmonisation des différents stimuli par rapport à 
«la charge globale»

time

load

Bases de la planification

Interaction des stimuli 

load
time

time
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Approfondissement

Temps 
d’adaptation 
aux stimuli

Voir brochure J+S athlétisme planifier – p. 31
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Différents temps d’adaptation de différents systèmes organiques

Système Première 
adaptation

Adaptation durable

Système nerveux Apprendre du 
premier coup

Quelques semaines

Protéines musculaires 1 – 2 semaines 6 – 8 semaines

Accumulateur d’énergie 3 – 4 semaines Plusieurs mois

Système cardio-vasculaire
Plusieurs semaines Env. une demi-année

Système collagène
(Tendons, ligaments, os)

Plusieurs mois 3 – 4 ans

Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli 

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, 
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli : force/sauts

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, 
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli : technique/force-vitesse

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, 
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Bases de la planification

Temps d’adaptation aux stimuli : endurance

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, 
Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Bases de la planification

Limite de 
charge
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Bases de la planification de l’entraînement

Capacités de charge : conditions-cadres et facteurs d'influence

charge

charge individuelle

Capacités de charge - caractéristiques des charges

- Volume
- Combien de temps?
- À quelle fréquence?
- Combien?

- Intensité
- À quelle vitesse ?
- Avec quelle force ?
- Avec quelles charge ?

Méthodes 
d'entraînementFacteurs externes

Moyen d’entraînement

État actuel
Tolérance de charge
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Bases de la planification de l’entraînement

Limite de charge : conditions-cadres et facteurs d’influence

Quelle: FUCHSER Isidor: Unterlagen Arbeitsgruppe Belastbarkeit Swiss Olympic, 2012
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Différences 
d’entraînabilité  

spécifiques au sexe
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Complément personnel – liens sur swiss olympic
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▪ Dans le cadre de la deuxième phase pubertaire (13-14j), les femmes prennent 
environ 5 à 8 kg de masse. Cette détérioration prévisible du rapport poids-
puissance devrait être contrecarré par un entraînement de force : Stabilité, 
développement de la performance , Drop-out

▪ Les femmes ont un «temps résiduel» plus court : elles peuvent moins se surcharger 
(du aux hormones), de ce fait elles ont besoin de moins de temps de récupération 
et peuvent ou doivent être entraînées avec une cadence plus élevée. 

▪ Augmentation de l’efficacité par l’intensification de l’entraînement de force  dans la 
première moitié du cycle menstruel (pas absolument sûr)

▪ Video Swiss Olympic: Zyklusgesteuertes Training- Was die Pille (evtl. verhindert) : 
https://youtu.be/Nam2NtPCkIo (en allemand)

▪ Les hommes sont très entraînables durant tout leur développement en ce qui 
concerne leurs capacités de force 

Bases de la planification

Différence d’entraînabilité spécifiques au sexe

https://youtu.be/Nam2NtPCkIo
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Approfondissement 
du pilotage de la forme 

par périodisation de la 
charge 
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Planification de la charge par périodisation

Dans le cours entraîneur C nous avons appris …

Voir brochure J+S athlétisme planifier – p. 30
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Planification de la charge via périodisation

Force  / sauts
(Système musculaire)

Endurance
(Système énergétique)

Vitesse + technique
(Système nerveux)

Charge globale !

Pilotage par l’intensité, le volume, le moment 
choisi et les pauses
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Planification de la charge via périodisation

Exemple des lancers : 
le facteur force est ici tellement déterminant qu’il 
domine toute la périodisation de la charge globale

 D’autres facteurs seront adaptés et planifiés
 À quel moment mettre vitesse, technique, 

endurance, etc. 
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La dynamique de la charge (volume)
Principe de la périodisation et de la cyclisation / principe de la variation de la charge d’entraînement

Définir des phases 
d’entraînement

Fixer des 
objectifs

Pilotage de la forme 
par une périodisation 

de la charge
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Contrôle du macrocycle : exemple de la force

Abb: Hottenrott / Neumann: Trainingswissenschaft. Ein Lehrbuch in 14 Lektionen

Périodisation simple

Entraînement sur une année

Périodisation double

Périodisation multiple
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La dynamique de la charge (volume) – Principe de la 

périodisation et des cycles/ Principe de la variation de la charge d’entraînement

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier – p. 30
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La dynamique de la charge (intensité) –
Principe de la périodisation et des cycles/ Principe de la variation de la charge d’entraînement

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier – p. 30
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La planification mensuelle (mésocycle) –
Répartition de la charge

Réglage de la charge Exemples

Programme de course :
Semaine 1: 6x 3 Min
Semaine 2: 7x 3 Min
Semaine 3: 8x 3 Min

Programme de saut :
accroissement du nombre de sauts

Programme de lancers :
accroissement du nombre de lancers

Programme de course :
Semaine 1: 3x 3x 60m (90%)
Semaine 2: 3x 3x 60m (92.5%)
Semaine 3: 3x 3x 60m (95%)

Programme de saut :
Modification du support, des distances 
ou de l’élan

Programme de lancers :
Modification des poids

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik

Par volume

Par l’intensité
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Le plan de semaine (microcycle) –
Contrôle de la charge

Réglage de la charge Exemples

Déroulement de la semaine
David Gervasi:

Linda Züblin: 

Contrôle de la charge orienté vers le 
volume durant la semaine. 

Contrôle de la charge orienté vers 
l’intensité durant une semaine

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik
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La planification mensuelle (mésocycle)

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik
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Établissement 
d’un plan annuel 
dans la pratique

Les plans cadre «modèle» de Swiss 
Athletics au format Excel
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Exemple : outil Excel de Swiss Athletics

swiss-athletics.ch => Ausbildung / Ausbildungsunterlagen / Trainings- und Wettkampfplanungsunterlagen
swiss-athletics.ch => formation / documents de formation / documents planification d’entraînement et de compétition
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La planification annuelle

Objectifs

Périodisation

Compétitions

Tests

Répartition de la charge
Volume / intensité / récupération

Contenus 
d’entraînement

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik
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Approfondir la planification annuelle

Exercice pratique
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Planification d’entraînement

En 6 étapes vers une planification annuelle simple

1. Définir les objectifs de formation et les points forts de la saison 
2. Chercher des compétitions – établir les compétitions prioritaires 
3. Camp d’entraînement / tests à définir
4. Plan grossier : décider d’une périodisation simple ou double, structurer les 

phases extensive – intensive - explosive (macrocycles)
5. Périodiser les volumes (mésocycles)
6. Répartir la proportion des moyens d’entraînement : distances / charges / 

intensités 
→ Les plans de semaine sont établis ensuite toujours par mésocycle en fonction de 

l’état actuel 
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Exercice

Établir une périodisation concrète  dans le plan annuel

15min

Ensuite : 
Présentation + discussion 1 :  sprint / haies (f)
Présentation + discussion 2 : lancers (d)

2x 5min


