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Lõentra´nement 

Définition générale  

« Côest la somme des exercices adapt®s, ¨ 

intensité progressivement croissante, qui 

aboutissent par des modifications biologiques, 

physiques et techniques à la réalisation de la 

plus haute performance possible » 

(Georges Cazorla)   



Lõentra´nement 

Définition opérationnelle  

Charge dôentra´nement    =  TRAVAIL  

            (charge externe)   

 Activité musculaire et cardio-pulmonaire =       SOLLICITATION 

Modification dôun ®quilibre interne              =             PERTURBATION  

Transformation de lôorganisme  =          ADAPTATION 
                                                                                                           (charge interne)  

 Amélioration des capacités  =         AMELIORATION 

fonctionnelles de lôorganisme DES PERFORMANCES 



Lõentra´nement 

Définition opérationnelle (suite)  

      Tr¯s simplement, lôentra´nement est une sollicitation 

qui agit sur lôorganisme et vient perturber son ®quilibre. 

Face ¨ cette perturbation, la r®ponse de lôorganisme est 

une adaptation, conduisant à une amélioration de la 

capacité de performance. 

 

      Mais pour obtenir une accumulation dôam®liorations, 

certaines règles sont à respecter ; nous les avons 

appelées les principes dôentra´nement. 



Les principes dõentra´nement 

1. La surcompensation 

        La surcompensation est une réaction naturelle de lôorganisme 

qui après un effort et un temps de repos récupère plus que ce quôil 

possédait à lôorigine (il régénère et dépasse le niveau de départ). 

         Les capacités du sportif à fournir un travail musculaire se 

trouvent ainsi augmentées.   



Les principes dõentra´nement 

2. Principe dôefficacit® de la charge dôentra´nement  
(ou principe de surcharge) 

Il faut que la charge dôentra´nement dépasse un certain 

seuil pour provoquer une augmentation de la capacité de 

performance.  

Si la charge dôentra´nement nôest pas assez importante 

en durée et/ou en intensité, il nôy aura pas perturbation de 

lôorganisme, donc pas dôadaptation de cet organisme. Il peut 

se produire alors une stagnation, voir une régression des 

potentialités du sportif.  

 Ce principe doit prendre en compte  : 

1. la nature de lôexercice, 

2. lôintensit® du travail, 

3. la durée de lôexercice, 

4.   le nombre de répétitions, 

5.   la durée et la nature de la 

récupération entre les répét. 



Les principes dõentra´nement 

2. Principe dôefficacit® de la charge dôentra´nement  
(ou principe de surcharge) 

V    Par exemple pour développer la puissance dôun processus 

énergétique, il faut recourir à des exercices correspondant à lôintensit® 

maximale de ce même processus, voire à des intensités supérieures 

(intensité supra-maximale), la durée de ces efforts restant en deçà de 

la durée maximale du processus. 

Ą exemple développement de VO2max avec des intensité de 100 à 110% de 

VMA. 

V    Par exemple pour développer la capacité dôun processus 

énergétique, il faut recourir à des exercices correspondant à des 

intensités inférieures à lôintensit® maximale de ce processus, mais sur 

des durées supérieures à la durée maximale de son expression 

maximale. 

Ą exemple développement de la capacité lactique avec des efforts de 1ô30. 



Les principes dõentra´nement 

3. Principe de la charge dôentra´nement continue 

Les charges dôentra´nement doivent °tre continues car il 

existe un principe de réversibilité des adaptations                 

(Ą désentraînement).  

Sôentra´ner r®guli¯rement permet une am®lioration 

suivie des paramètres de la performance, jusqu'à une limite 

d®termin®e par des facteurs g®n®tiques (= lôentraînabilité).  

        Si les séances 

dôentra´nement ne se succ¯dent 

pas régulièrement ou avec des 

intervalles trop longs, les 

« traces » laissées par les 

entraînements précédents 

disparaissent, sans permettre 

aux effets de ces entraînements 

de sôajouter les uns aux autres. 



Les principes dõentra´nement 

4. Principe de récupération 

Tout en respectant le principe de la charge dôentra´nement 

continu, il faut laisser le temps ¨ lôorganisme de r®cup®rer entre 

deux sollicitations.  

Le risque est de voir apparaître un surentrainement, et 

une fatigue préjudiciable à la capacité de performance.  

Il est donc indispensable de veiller à une récupération 

suffisante qui devra °tre dôautant plus importante que le sportif 

est jeune et/ou inexpérimenté.  

   
         Si les intervalles entre 

chacun des entraînements 

sont trop courts, lôorganisme 

nôa pas le temps ni de 

surcompenser ni de 

récupérer, et la fatigue 

sôinstalle avec une alt®ration 

des performances.   



Les principes dõentra´nement 

3. Principe de récupération 

Un cas particulier = la supersurcompensation 

 
Il est possible 

de planifier des 

entraînements 

en situation de 

récupération 

incomplète. 

Lôobjectif est de 

produire un 

effet de 

surcompensation 

maximale après 

une période de 

récupération 

suffisante.  
















