
Planification d’entraînement 

Évaluation et analyse

(version pour sprint/haies et disciplines techniques)

B205c
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Évaluation

▪ Surcompensation – point de vue critique 

▪ Quantifier la charge d’entraînement 

▪ Monitoring de l’entraînement 

▪ Évaluation : comparaison ETAT ACTUEL – ETAT VISÉ 

▪ Quantification de l’entraînement 

Contenu de la leçon 
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Évaluation de 

l’entraînement
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Évaluation et analyse
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Prologue

Supercompensation –

Point de vue critique
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Modèle d’après J. Hegner, adapté de Yakovlev

Le modèle de la supercompensation

Voir brochure athlétisme planifier - p. 28 
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Critique du modèle de supercompensation
▪ «modèle de laboratoire»: d’autres influences à côté de l’entraînement avec l’entraîneur 

modifient le processus d’entraînement et la récupération, par exemple :  

− Comportement durant les loisirs

− Événements psychiques

− Sommeil

− Alimentation

− Dysbalances corporelles (connues ou cachées)

▪ Durées de récupération différentes selon les systèmes : 

musculaires, énergétiques, nerveux

voir leçon «principes de pilotage de la forme»

La supercompensation est un modèle plausible qui semble éclairer beaucoup d’aspects. 

Ce sont cependant beaucoup trop de facteurs à prendre en compte, pour que l’on puisse 

parler d’un moment optimal pour le prochain stimulus d’entraînement. Pourtant c’est ce 

que suggère le modèle de supercompensation. 

Voir brochure athlétisme planifier - p. 28 
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Charge d’entraînement 
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Planification annuelle
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Woche 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

Schwerpunkte

Trainingsphase

Wettkämpfe Priorität 3 3 3 2 2 1 2 3 2 2 1 2 2 1 1 2 1 1 2

Wettkämpfe Distanzen

5
.5

k
m

4
.9

 k
m

C
ro

s
s
 4

k
m

8
0
0

8
0
0

8
0
0

C
ro

s
s
 4

k
m

1
0
0
0

1
0
0
0

8
0
0

8
0
0

8
0
0

4
0
0

8
0
0

8
0
0

8
0
0

8
0
0

A
m

e
ri
c
a

in
e

1
5
0
0

Trainingslager

Tests A P P L B P P P P P P P P P P P L B P P P P P P P P B P P P P P P P P P

Lauf-km

1
5

1
5

1
5

8
0

7
0

9
0

1
1
0

9
0

8
0

1
0
0

1
1
0

6
0

1
0
0

1
2
0

8
0

7
0

6
0

9
0

8
0

7
0

8
0

6
0

7
0

1
0
0

9
0

8
0

1
1
0

1
0
0

8
0

6
0

9
0

8
0

6
0

9
0

7
0

8
0

6
0

6
0

9
0

7
0

6
0

1
2
0

1
0
0

8
0

6
0

6
0

7
0

8
0

6
0

6
0

7
0

6
0

Trainingseinheiten, 

inkl. Wettkämpfe

Gesamtbelastung       

sehr hoch                              

Gesamtbelastung     

hoch                      

Gesamtbelastung 

mittel                      
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Problématique 

de la planification d’entraînement 
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Problématique 

de la planification d’entraînement 
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Training 1 Training 2

Lundi Force CL 30'

Mardi Repos 2x5x400

Mercredi CL 60' École de course

Jeudi
Courses de 

coordination

Vendredi
1000-2x500-
3x300

Samedi Sauts CL 45'

Dimanche CL 50' 3x3x300

Semaine 29

Training 1 Training 2

Force CL 30'

10x200

CL 40'

sprint CL 45'

1000-4x400-
1000

Tronc CL 45'

Semaine 30

Planifié par l‘entraîneur…

Ce qui est ressenti par l’athlète…

27 28 29 30 31

27 28 29 30 31

?

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

École de course

Repos

Repos

ReposRepos

Repos

Repos



B205c 13
Trainer B  Swiss Athletics / entraîneur B Swiss Athletics

J+S 

Nous devons chercher un chemin pour 

pouvoir encore mieux gérer le processus 

d’entraînement. Mieux et plus rapidement 

nous connaissons les prédispositions de 

l’athlète, plus nous pouvons diriger et 

adapter l’entraînement de manière exacte.



Monitoring de l’entraînement
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Évaluation et analyse

Brochure planifier p. 5 et 17
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Discussion par groupes de deux

Comment dans ton groupe d’entraînement la charge 

(„training load“) est-elle recensée et quantifiée ? 

Si oui comment ? 

Quelles autres méthodes connais-tu ? 

Pourquoi vous êtes-vous décidé pour votre méthode ?

Quelles sont ses avantages et ses inconvénients ?
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Quantification de la charge d’entraînement

• Discussion avec l’athlète

• Observations de l’entraîneur (observation du 

mouvement, communication non-verbale)

• …

Paramètres subjectifs de l’entraîneur

▪ Heures, kilomètres, kilogrammes,

▪ Fréquence cardiaque, lactates, VO2

▪ Volume : répétitions (sauts, lancers)

▪ Protocole de course, remplir dans la zone d’arrivée

▪ Poids moyen aux haltères, temps sous tension

▪ Nombre d’unités d’entraînement

▪ …

Paramètres objectifs

Paramètres subjectifs de l’athlète 
• Données de l‘échelle de Borg inscrite sur le journal d‘entraînement

• Course : Training Load, Session RPE, etc…!

• …
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«Paramètres subjectifs» de l’entraîneur

«… je demande à mes 

athlètes après chaque 

entraînement comment 

c’était… comment ils se 

sentent…»
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Monitoring

de l’entraînement
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Monitoring de l’entraînement…

▪ Mettre en relation le déroulement de la charge et le 

ressenti de l’athlète

▪ Compare entraîneur-athlète ainsi que athlète-athlète

▪ Utiliser plusieurs canaux de perception : objectif, mais 

aussi subjectif (l’entraîneur doit «utiliser toutes ses 

antennes»)

Objectif :

▪ Prévention précoce de surcharge … ou de  manque de 

charge 

▪ Temps nécessaire pour l’athlète : 5‘ par jour

▪ Individualisation de l’entraînement
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Exemple : évaluation de saison - valeurs annexes



B205c 21
Trainer B  Swiss Athletics / entraîneur B Swiss Athletics

J+S 

Training Load (session-RPE)

Durée de 

l’entraînement

Session 

RPE

Training 

Load

90 (min) 8 720x =

„comment était ton 
entraînement ?“

RPE

Comme au repos 0

Très facile 1

Facile 2

3

Un peu dur 4

Dur 5

6

Très dur 7

8

Extrêmement dur 9

Comme mon 
entraînement le plus dur 

10

- 15’-30’ après l’entraînement

- Évaluer l’entier de l’entraînement

Foster, C., et al.. Eur. J. Appl. Physiol. 70:367-372, 1995

Foster, C., et al. Wisc. Med. J. 95:370-374, 1996

Herman, L. et al. SAJSM. 18; (1), 2006
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Vergleich Trainingsbelastung Athlet vs Trainer
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Exemple : monitoring entraîneur vs athlète (1)
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Exemple : monitoring entraîneur vs athlète (2)
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Exemple : monitoring athlète vs athlète
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RPE
adapté pour les disciplines de course

Il n’est pas conçu pour les disciplines 

techniques.
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Aperçu du marché : quelques applications en ligne

En anglais

The ultimate list of sports coaching software in 2019

https://academy.sportlyzer.com/rowing-misc/the-ultimate-list-of-sports-coaching-software/
https://academy.sportlyzer.com/rowing-misc/the-ultimate-list-of-sports-coaching-software/
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En anglais et

… norvégien

Aperçu du marché : quelques applications en ligne
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En allemand et

En anglais

Aperçu du marché : quelques applications en ligne
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Aperçu du marché : quelques applications en ligne

https://dayoneapp.com/
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Le futur du monitoring…?

Textiles intelligents (Shirts, soutien-

gorge)

- Fréquence cardiaque

- Fréquence respiratoire

- Consommation de calories

- géodonnées

- accélération

Au travail :

- Analyse de la sueur

- sucre dans le sang

- L‘équilibre électrolytiqued
e
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Résumé

1. Est-ce que ma planification détaillée hebdomadaire 

correspond au déroulement des charges de ma 

planification annuelle ?

2. Est-ce que la sollicitation de l’athlète correspond à 

mes représentations = est-ce que j’ai atteint mon but 

avec cet entraînement, ce cycle ou cette semaine ?

3. Y-a-t-il de la variabilité interindividuelle ?

4. En tant qu’entraîneur, comment est-ce que je 

contrôle tout ça ? 
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Analyse

de l’entraînement
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Évaluation et analyse

Leichtathletik planen – S. 15/16 + 22
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Exemple ÉTAT VISÉ : paramètres de performance 
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Évaluation et analyse

Leichtathletik planen – S. 15/16 + 22
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Analyse de l’entraînement

Évaluation

▪ État des lieux

− Données du monitoring et du journal d’entraînement

− Tests significatifs/mesures : performance, SPU, autres…

− Observations de l’entraînement

▪ Connais le profil d’exigence de ta discipline :  facteurs 
significatifs ainsi que les domaine critiques

▪ Utilise des paramètres de performance éprouvés.  Sélectionne 
éventuellement quelques uns. 

▪ Procures toi des valeurs comparatives fiables d’athlètes du 
niveau recherché

▪ Définis de manière réaliste des objectifs atteignables pour les 
athlètes 
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Analyse de l’entraînement

Analyse

▪ Comparaison des valeurs cibles avec les valeurs effectives

▪ Cherche des «particularités» importantes : positives aussi bien que 
négatives

▪ Faire une sélection : quelle particularité pose un problème ?

▪ Priorisation : importance / temps

▪ Contrôle des données : qualité des données ? Importance ? 

▪ Chercher les causes :  

− Raisons des anomalies ? Influences externes ?

− Relations avec les mesures d’entraînement relevées ? 

− Comparaison avec les planifications précédentes de l’athlète ?

− Antécédents de santé / blessures

− Reconnaître des caractéristiques individuelles 

▪ Réparation des causes / correction : trouver des alternatives à L’ÉTAT 
VISÉ

Approfondissement à athlétisme planifier – p. 7
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Exemple : analyse de saison (course, HEYER)
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Exemple : plan annuel lancer du javelot 
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Exemple : plan annuel lancer du javelot 
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Établir un journal d’entraînement est vivement 

recommandé !

Louis Heyer

Bundesamt für Sport / Trainingswissenschaft

Swiss Athletics

louis.heyer@baspo.admin.ch 

032 327 64 99 / 079 507 58 25

Michael Vogt / www.shpl.ch

Collaboration

CAHIER D'ENTRAÎNEMENT

&

PLANIFICATION

Conception / réalisation

- La forme est secondaire

- Ne relève que peu, mais des facteurs importants 

pour la performance
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Discussion par groupes de deux

échanges

Tenez-vous déjà un journal 
d’entraînement dans votre club ? 

Dans l’affirmative, sous quelle forme est-
elle menée? Sous forme papier ? 
Ou avec une solution électronique ? 

Quelles solutions pratiques connais-tu ?
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journal d’entraînement

Exemples pratiques tirés des entraîneurs B

– année 2018  (Sprint/haies, lancer, saut)

- Formulaire Excel suivi sur Dropbox ou avec One Drive 

- Tableau Google ou calendrier Google 

- Microsoft One Note

- Seulement pour la force : 

dans un cahier directement dans le local de musculation

- – année 2019

- MS Formulaires (outil de questionnaire)
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Exemples pratiques tirés des entraîneurs B

– année 2019  (Concours multiple)

- Seulement pour la force : 

dans un cahier directement dans le local de musculation

- Entraînements spéciaux (entraînements à la maison) sont protocolés 

sur papier et transmis à l’entraîneur

- TTB Heyer

- Google Drive : Base de données/partage Excel. Données personnelles 

sur Drive personnel

- Dropbox liste

Microsoft formulaires: Roman Buob (LAR Tägerwilen) présente un outil 

qui récupère les données des athlètes et les transfert directement dans 

un tableau Excel.

journal d’entraînement
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Exemples pratiques tirés des entraîneurs B

– année 2020  (Sprint/haies, lancer, saut)

- Papier

Partage Excel par Google Drive et Co

- Conseils :

- App «Athlyts»

- Fonction coach du Polar ou Garmin

Microsoft formulaires ➔ simple à établir (même par des entraîneurs 

peu fan de technique), efficace à appliquer et combinaison possible 

avec Excel (exportation et conduite d’un ensemble de données)

journal d’entraînement


