Organisation et planification
d'entralnement

Introduction a la périodisation



Importance de
la périodisation

* La périodisation est un élément important de la
science de I'entrainement

* La périodisation permet de générer plus
efficacement des adaptations positives

* Méme en conditionnement physique, la
périodisation est importante

* Simplement, la périodisation cherche a maximiser
la progression et a agencer au mieux possible
efforts et récupération

* La périodisation permet de planifier les
fluctuations d’intensité, de volume, de densité,
complexité et variété afin d’optimiser sollicitation
et récupération




Importance la
périodisation

* On peut concevoir la périodisation selon deux aspects
importants:

La division et I'organisation de la planification
d’entrainement en plus petites phases
d’entrainement permettant d’organiser la
progression

Mise en place d’une structure permettant le
développement organisé de différentes qualités
entrainables




Périodisation et
nerformances sportives

* La périodisation est organisée en fonction d’éléments « fixes » dans le
temps:

Début de saison

Saison

Finale

Compétitions mineures
Compétitions majeures
Championnats

Période de transition
Etc.

* Plusieurs éléments doivent étre coordonnés dans la périodisation

Composantes physiologiques
Composantes psychologiques
Composantes tactiques
Composantes techniques



Périodisation et
conditionnement physiqgue

* La périodisation en conditionnement physique differe de celle
pour la performance sportive

* Il n’y a pas de calendrier de compétition, maisil y a un
calendrier de vie, la périodisation tourne a la fois autour
d’éléments fixés dans le temps que d’éléments plus fluides

e On périodise en fonction du mode de vie, du calendrier
(vacances, périodes intenses de travail, etc.)
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Planification annuelle .

* Dans

un contexte athlétique, la planification annuelle est divisée en phases:
Préparatoire

Compétitive

Transition

* Dans un contexte de conditionnement physique, les appellations peuvent
changer:

Introduction
Accumulation
Intensification
Transition




La plus petite unité de la périodisation

Est composée d’un échauffement, d’une partie
centrale et d’'un retour au calme

Les séances sont réparties en fonction de Ia
densité inter-séance

Il est possible d’avoir plus d’une séance par jour

NOM DE LA SEANCE: OPTIM2886

&

Durée estimée de la séance (min): 59.4 Complexité: 2.4
1-Echauffement
Exercice Objectif Séries Volume Intensité Tempo  Repos (séri
C-Tapis roulant Echauffement 1x 8 Minute(s) @ 60%v02 0 0 O 0
Temps requis (min): 8.0 Date: Info: Date: Info: Date: __
Qualité ciblée: Capacité aérobie
Date: _______ Info: Date: _ Infe:r _ Date: __
2-Centrale
Exercice Objectif Séries Volume Intensité Tempo  Repos (séri
C-Tapis roulant Préparation 1x 4 Répétition(s) @ 80%Vv02 15 0 O 60 Sec
Temps requis (min): 4.0 Date: Info: Date: Info: Date: ___
Qualité ciblée: Capacité aérobie
Date: __ Info: Cates ... - - Infes _ . - .. PDEEEY
C-Tapis roulant Développement 2 X 8 Répétition(s) @ 110%v02 30 0 O 60 Sec
Temps requis {min):  18.0 Date: Info: Date: Info: Date: __
Qualité ciblée: Capacité aérobie
Date: _ Imfor Date: _ Infe: __ Date: __
C-Tapis roulant Récupération 1x 1 Minute(s) @ 50%v02 0 0 O 0
Temps requis (min): 1.0 Date: Info: Date: Info: Date: ___
Qualité ciblée: Capacité aérobie
Date: Info: Date: _ Infe: __ Date: __
JP-Squat 1b Echauffement mgﬁy.: 1x 8 Répétition(s) @  12RM 2 0 2 30 Sec
— \g
Termps requis(min).. 1.0 S Date: Info: Date: Info: Date: __
Qualité ciblée: Hypertrophie provcy
m"’“ : Date: Info: Date: Info: Date:




Microcycle

* Un microcycle est un regroupement de séances
d’entrainement sur une période donnée

* Généralement, un microcycle est d’'une durée de 7
jours, mais il peut étre plus court ou plus long

* |l existe différents types de microcycles en fonction
des objectifs qui lui sont associés:

Microcycle d’introduction
Microcycle de développement
Microcycle de choc

Microcycle d’aff(itage
Microcycle de récupération

Etc. Microcycle 3




Mésocycle

Un mésocycle est un regroupement de microcycles
organisés de facon a atteindre l'objectif du
mésocycle

Généralement, un mésocycle contient entre 2 et 8
microcycles

Tout comme pour les microcycles, il existe différents
types de mésocycles:

Mésocycle d’introduction

Mésocycle de développement

Mésocycle de choc

Mésocycle d’afftage

Mésocycle de récupération

Etc.

Mésocycle 1

Micocycle 1

Microcycle 2 Microcycle 3

Microcycle 4




Phases

Les phases sont des regroupements de mésocycles
ayant des objectifs et des caractéristiques similaires

Elles sont plus souvent utilisées dans un contexte
sportif afin d’organiser temporellement les différents
mésocycles en fonction du niveau de forme attendu
et du calendrier de performance

En préparation sportive, on observe des phases de
préparation, pré-compétition, compétition et
transition

En conditionnement physique, on observe des
phases d’introduction, d’accumulation,
d’intensification et de transition
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Macrocycle

M a C rO CyC | e Introduction Accumulation Intensfication

Mésocycle L Mésocydle Mésacycle 3

* Le macrocycle comprend plusieurs mésocycles

regroupés en fonction de l'atteinte des objectifs

Microcycle 4 Microcycle 7 Mierocycle 10

* Un macrocycle peut comprendre aussi peu que 3
mésocycles ou s’étendre de facon pluriannuelle it
(macrocycle de préparation olympique de 4 ans) ntensit

Sollicitation
Niveau de forme







