
Planification d’entraînement
Introduction plan d’entraînement cadre

J+S brochure Physis : bases théoriques
- Chapitre planification d’entraînement et conception de l’entraînement
- Chapitre effets de l’entraînement  (Supercompensation)
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Objectifs de la présentation

• Les participants peuvent faire la distinction entre la 
planification à court, moyen et long terme.

• Les participants connaissent les termes planification 
annuelle, planification hebdomadaire, planification 
mensuelle (planification de 4 semaines) ou unité 
d’enseignement

• Les participants connaissent les différentes phases de 
formation.
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Table des matières

1. Aperçu des types de planification (à long et à court terme)

v Planification à long terme / FTEM

2. Planification annuelle et périodisation
v Caractéristiques des phases

3. Planification simple ou complexe
v Programme de formation des jeunes
v
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OFSPO, Planification dans le sport, éd. 2016, p. 13

Aperçu Types de planification
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Plan-cadre d’entraînement / planification annuelle

Plan d’entraînement  cadre : 

Lignes directrices généralisées pour la conception du 
processus de formation basées sur la philosophie de 
l’association professionnelle 
(J. Weineck, Optimales Training, 2010, S65)

Planification annuelle :
Ø Divers objectifs d’entraînement et points forts au cours de l’année 
Ø Planification de la compétition, y compris les compétitions de 

construction, de préparation et de test
Ø Planification des diagnostics de performance
Ø Planification de la charge (périodisation) 
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De la planification annuelle à la planification des leçons
Période/phase d’entraînement 

(=> ensemble forment le macrocycle)
Comprend généralement 1 à 3 mois et au moins un mésocycle avec un objectif / point fort 
de contenu commun.

Planification mensuelle, plan de 4 semaines 
(= Plan de mésocycle)

Se compose de plusieurs microcycles.

Planification hebdomadaire (= Plan de microcycle)
Charge d’entraînement au cours de la semaine ainsi que la séquence et la variation des 
tâches principales au sein des sessions d’entraînement. Prend habituellement environ 5 à 
12 jours.

Planification ou préparation des leçons
Conception de l’unité d’entraînement respective avec la description des objectifs de charge 
ainsi que des contenus méthodologiques et moyens pour leur réalisation. 

Leçon

Comprend plusieurs leçons, avec un objectif 
de contenu commun.
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5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Entraînement physique de base 
Entraînement de base de la condition: vitesse de base, endurance de base (aérobie), force de stabilisation, 
souplesse
Entraînement de base de la coordination : capacités de coordination
Entraînement de la technique
Compétences 

de 
coordination
course, saut, 

lancer, richesse 
de base de 

mouvements 

Entraînement de base 
éléments clés: formes 
ludiques et exercices 

contraignants pour entraîner 
les éléments clés de tous les 

groupes de discipline 

Entraînement de la technique axée sur une discipline ou une 
combinaison de disciplines: 

Séries constructives et points de correction dans les différentes 
disciplines

Entraînement physique spécifique 

Base vitesse
Développement de la vitesse 
général-ciblé

Développement de la vitesse  spécifique-ciblé 
(et vitesse-endurance)

Base force
Force de 
stabilisation

Force avec 
poids du 
corps, barres 
haltères 

Introduire 
force avec 
charges 
complémentai
res 

Concrétiser force maximale et endurance de 
force 

Endurance ludique
Endurance 
aérobie

Endurance spécifique 
(aérobie et anaérobie)

Maintenir la souplesse naturelle Améliorer la souplesse et la  mobilité, acquérir la souplesse spécifique

F1 F2 F3 T1 + T2 E1 + E2 MT3 + T4

Parcours 
d’athlète, 
Swiss 
Athletics, 
concept de 
promotion de 
la jeunesse 
2016, p. 7
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Parcours d’athlète – Nombre d’heures d’entraînement recommandées 
dans le sport de performance
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Exemple : planification à long et à court terme 
Bereich Beispiel U12
Karriereplanung
□ Prüfungen
□ Umstellung Schule-Lehre
Jahresplanung Termine
□ Hauptwettkämpfe festlegen
□ Nebenwettkämpfe festlegen
□ Trainings/ Ferien definieren
□ Trainingslager/ Tests definieren

-Kids-Cup/ Kantonalmeisterschaft
-Vorausscheidungen/ Meetings
-Mo/Mi jede Woche/ Ferien kein 
Training

Jahresplanung Inhalte (Makrozyklus)
□ Perioden/ Phasen festlegen
□ Ausbildungsziele festlegen
□ Disziplinen/ Inhalte planen
□ Zuordnung der Inhalte zu den Trainings

- Weit; rhythmischer Absprung
-Schwergewicht Sprint Weit Ball
-Gemäss Ausbildungsprogramm JA

Monatsplanung (Mesozyklus)
□ Unterrichtseinheiten festlegen (Aufbau von Inhalten über 
mehrere Lektionen)

-Weitsprung aufrechter Absprung
-Ballwurf Rhythmus Jam-ta-tam

Wochenplanung (Mikrozyklus)
□ Sinnvolle Abgrenzung innerhalb Woche -Mo Sprint/ Ball, Mi Weit Kräftigung

Lektionsplanung (Mikrozyklus)
□ Übungsauswahl
□ Flexibilität/ Improvisation

-Präparationen von Beispiellektionen
-Schwankende Gruppengrössen
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Exemple : planification à long et à court terme 
Bereich Beispiel U16
Karriereplanung
□ Prüfungen
□ Umstellung Schule-Lehre

-Weniger Training während Prüfungen
-Müdigkeit im Training berücksichtigen

Jahresplanung Termine
□ Hauptwettkämpfe festlegen
□ Nebenwettkämpfe festlegen
□ Trainings/ Ferien definieren
□ Trainingslager/ Tests definieren

-Schweizermeisterschaft Hürden
-Meetings/ Mehrkampf
-Mo/Mi/Fr jede Woche, Ferien Mi/Fr
- Trainingslager im Frühling + Sommer

Jahresplanung Inhalte (Makrozyklus)
□ Perioden/ Phasen festlegen
□ Ausbildungsziele festlegen
□ Disziplinen/ Inhalte planen
□ Zuordnung der Inhalte zu den Trainings

-Hallenwettkämpfe + Outdoor
-Hürden; aktives Angehen der Hürde
-Hürden/ Sprint/ Weit/ Schnelligkeit
-Gemäss Ausbildungsprogramm JA

Monatsplanung (Mesozyklus)
□ Unterrichtseinheiten festlegen (Aufbau 

von Inhalten über mehrere Lektionen)
-Speerwurf 7-Schritt Anlauf mit Speerrückführung

Wochenplanung (Mikrozyklus)
□ Sinnvolle Abgrenzung innerhalb Woche -Mo Sprint/ Kugel, Mi Hürden/ Kraft, Fr Hoch/Speer/ Läufe 

Lektionsplanung (Mikrozyklus)
□ Übungsauswahl
□ Flexibilität/ Improvisation

- Individuelle Präparation
-Kurzfristige Disziplinwechsel
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Caractéristique des différentes phases

Période de préparation (durée: 2 - 5 mois)
• Amélioration des capacités physiques et psychiques générales 
• Amélioration des capacités de coordination et de certaines aptitudes de coordination 
• Volume de charge élevé, intensité de charge en augmentation 
• Des exercices de développement général aux exercices spécifiques 

Période de pré-compétition (durée: 3 - 6 semaines)
• Maintien des capacités générales et amélioration des capacités physiques, psychiques et 

tactiques spécifiques  
• Maintien des capacités de coordination et amélioration des aptitudes de coordination
• Légère diminution du volume de charge, augmentation de l’intensité de charge
• Exercices généralement spécifiques

Source: Hansruedi Kunz



14Jeunesse et sport

Caractéristique des différentes phases
Période de compétition

• Maintien des capacités générales 
• Optimisation des aptitudes de coordination et des capacités  physiques, psychiques et 

tactiques spécifiques  
• Diminution du volume de charge, augmentation de l’intensité de charge
• Entraînement conforme à la compétition, compétitions de construction, de préparation, 

compétitions principales

Période de transition 

• Régénération physique et psychique, récupération active 

Source: Hansruedi Kunz
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Planification simple et planification complexe

J+S 
Programme de 

formation jeunesse
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 Zielsetzung

 Trainingsphase
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 Qualifikationsphase
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 Tests

 Trainingslager

 Trainingseinheiten 202 1 2 2 2 2 3 4 5 3 4 5 5 3 6 5 5 3 5 4 4 3 2 2 4 5 6 3 8 5 3 6 5 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 3 5 4 3 4 4 3 3 3 3 4 1
 sehr hohe Belastung 95-100%
 hohe Belastung 90-95%
 mittlere Belastung 80-85%
 tiefe Belastung 70-80%
 Erholung
 Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut Blut
 Trainingsmassnahmen

 Belastungsdynamik: Die Gesamtbelastung setzt sich aus dem Trainingsumfang (Anzahl Trainings, Trainingsdauer, Belastungsdauer = grüne Felder) sowie aus der Intensität (Lauf- Hürdenüberquerungs-Geschwindigkeit = rote Kurve) zusammen!

 Legende:   hohe Wichtigkeit   mittlere Wichtigkeit   geringe Wichtigkeit 01.11.2010 / F.Z

Oktober November Dezember April Mai Juni Juli August

VWP H WP H WP 1 WP 2 ÜP

Belastungsverträglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen schaffen. Intensitäts-
verträglich-keit 

ent-wickeln.

 Wettkämpfe
 1=sehr gut vorbereitet
      (Saison-Höhepunkte)
 2=vorbereitet
      (Qualifikation)
 3=aus dem Training
      (Vorbereitung)

 Max. Kraft MQ
 Max. Kraft IK

Spitzenleistung darstellen, Bestleistung zum Saisonhöhepunkt 
anstreben!

Leistung aufbau- 
en und in Vorbe- 
reitungswettkä

m- pfen 
darstellen

Halle
VWP 1

Freiluft 1. Saisonhälfte
VP 1

 Hürden-Technik
 Erholungsmassnahmen

 Sprung-/Explosivkraft
 Stabilisation/Circuit
 Max. Schnelligkeit
 KZ Schnell.ausd. (alakt.)
 MZ Schnell.ausd. (lakt.)
 Sprint-/Hürden-ABC

Freiluft 2. Saisonhälfte

Januar Februar März

Leistung darstellen, 
Schnelligkeit testen, 
Technik überprüfen!
Höchstleistung am 

Höhepunkt!

Spezielle Fähigkeiten entwickeln.

VP 2

Spitzenleistung 
vorbereiten!

September

Rege-
neration

Aperçu d’un plan d’entraînement cadre

1

5

2

3

4

Planification de la charge

Pondération des contenus d’entraînement

Tests et camps d’entraînement

Compétitions

Périodisation/structure de phases

Objectif
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Planification simple- planification annuelle
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Exemple planification annuelle  / périodisation
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Exemple planification annuelle  / périodisation
Mehrkampf 

Disziplinspezifisch
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Contenu

• Cycle  de planification

• Types de planification

• Planification annuelle (macrocycle)



21Jeunesse et sport

Cycle de régulation de l'entraînement

Fig. Le cycle de planification de Jeunesse+Sport d’après le modèle de planification de la Formation des 
entraîneurs Suisse (Friedli, 2016, selon Bürgi & Fuchslocher, 2007) Brochure de l’OFSPO, J+S planification 
dans le sport, édition 2016, p.7)
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Boucle de régulation de l’entraînement
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Concept de soutien à la relève
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F1 F2 F3 T1 + T2 E1 + E2 MT3 + T4

Chemin de l’athlète, Swiss Athletics, Nachwuchsförderkonzept 2016, S. 7
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Concept de soutien à la relève – chemin de l’athlète

Plans d’entraînement cadre
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Aperçu Types de planification
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Aperçu Types de planification

À long terme

À court terme

général

spécifique

Planification carrière
(Plan des perspectives)

Macrocycle
(par ex. année, demi-année, etc.)

Mésocycle
(par ex. plusieurs mois, plusieurs semaines, etc.)

Microcycle
(par ex. une semaine, une unité d’entraînement, etc.)
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La planification annuelle : différentes approches
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Planification simple – Contenu
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La planification annuelle : différentes approches

VP = Phase de préparation
VWP = Phase de précompétition
WP = Phase de compétition

Périodisation simple =  une phase de compétition 
par période

Périodisation double =  deux phases de compétition 
par période
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La planification annuelle : différentes approches
Définir des principes
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La planification annuelle : différentes approches
Définir des principes – Exemple Ellen Sprunger 2012

• Durée du cycle : 3 semaines + 1 semaine de récupération (semaine de test)
• Vitesse = thème toute l’année (longueur et fréquence des foulées) 
• Entraînement fonctionnel de force de sprint (nouvelles façons – être 

courageux)
• Construction de force : 1. Force maximale (coordination intramusculaire)

2. Force maximale (Pyramide)
3. Entraînement de force complexe

• Le lendemain d'un entraînement de force, un entraînement de force de saut 
(formes réactives) doit suivre.

• Force de saut :
petite plyométrie – toujours
plyométrie moyenne – pendant la phase de force maximale
grande plyométrie – pendant la phase de 

musculation complexe
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Planification annuelle


