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Planification : définition

La planification de | 6ent r a consistee @t
structurer les charges d 6 e n't r a sunla dueée (tcourt,
moyen et long terme) en respectant les principes
doent r a’(notemmmemnt te principe de périodisation)
pour viser trois objectifs :

1. Améliorer les parametres de la performance sur
une durée déterminée en respectant les principes
de continuité et de progressivité tout en évitant le
surentrainement.

2. Etre performant lors des objectifs (forme = eétat
passager).

3. Prévenir la fatigue et éviter les blessures.



Planification : structure de
| Odentra” nement

La planification de | 0entr
| 6entra”  nement en plusieurs

1. La char ge d O(plusidurs egercides me n t
Le microcycle (plusieurs jours)

Le mésocycle (plusieurs semaines)

Le macrocycle (plusieurs semaines ou plusieurs mois)

Le plan annuel (la saison sportive)

o a0 kWD

Le plan de carriere (plusieurs années).



Planification : la charge
doentra nement

La charge doentra nement e
processus dobébentra nement .

On distingue la charge interne et la charge externe.

A Chargeexterne= car act ®r i sti que s
(nature, intensite, durée, récuperation).

A Charge interne = adaptations aigiies de
| 0organi sme ~ |(fldquence ecamdiagee, e X
frequence ventilatoire, consommati on do o0 x

lactatéemie, activité électrigue du muscle, marqueurs
biologiques, etc.).



Planification : le microcycle

Le microcycle est un regroupement homogene de séances
déoentra nement sur plusieurs |

On distingue plusieurs micrc
poursuivi et le niveau de sollicitation recherche :

A Microcycle de reprise = faible niveau de sollicitation,
premi re ®tape du processus dobdent
A Microcycle de développement = fort niveau de sollicitation

pour susciter les adaptations attendues.

A Mi cr ocycl e =datadinfinutiboradg wlume
débentra nement pour rechercher | a

A Microcycle de récupération = faible niveau de sollicitation en
vue de reposer | 6organi smedé&pr s

A Microcycle de compétition= t ravail dobéentre
physiques pour gérer la forme sportive.



Planification : le microcycle
A Un exemple en cyclisme
En cyclisme sur route, il est possible de distinguer 4 grands types de

mi crocycles en fonction de | 6alternanc
récupération) et en fonction des filieres énergétiques a développer en priorité :

A Microcyclevolume= dur ®e dodentr a’ neAnle oytlista accunsulei mp
des kilomeétres.

A Microcycles intensifs= dur ®e doéentra’ nement r®duite
fili res de production doé®nergie

V  Intensif seuil = forte sollicitation du seuil anaérobie A entrainement spécifique avec des
efforts fractionnés au seuil anaérobie de 5 a 20 min., ou intégrés dans une sortie longue.

V  Intensif PMA = forte sollicitation de VO,max A entrainements fractionnés avec des
répétitions de 1 a 5 min.

V Intensif lactique = forte sollicitation de la glycolyse anaérobie A entrainements fractionnés
avec des répétitions de 30 sec. a 2 min.

V Intensif de compétition=ici la compétition tient lieu de préparation A course par étapes.

A Microcycle entretien= entretien des qualités grace a des séquences de rappel des
differentes filieres énergétiques, mais en evitant la fatigue.

A Microcycle repos relatif ou récupération = faible sollicitation pour capitaliser les
effets produits par les entrainements précédents.



Planification : le mésocycle

Le meésocycle est un regroupement homogene de plusieurs
mi crocycles (entre 3 et 6) en v

En respectant | es principes
mesocycle vise des adaptations suppléementaires et
complémentaires, en prévenant la fatigue et le surentrainement.,
pour étre performant le jour J.

Mésocycle de 4
microcycles.

Les colonnes représentent
le volume de travalil.

Les traits bleus foncés
repr®sentent | 6l ntensit® de
travail.

Microcycle 1 Microcycle 2 Microcycle 3 Microcycle 4



Planification : le mésocycle
A Un exemple en cyclisme

22h|
Pl anification doéoun m®socycl e e
(pour un coureurs espoificatégorie de 20 ans)
20h|
18h
‘ Volume Compétitif(course
16h )
‘ par étapes de 3
14h jours)
‘ Intensif Intensif PMA
12h | robi
‘ Seul anaerobie Entretien Entretien
10h
8h |
6h |
4h |
2h |
S1 S2 S3 S4 S5 S6
Microcycle 1 Microcycle 2 Microcycle 3 Microcycle 4 Microcycle 5 Microcycle 6
Objectif
(samedi et
dimanche)

n

Vv



Planification : le mésocycle
A Autre exemple
-

INTENSITE

>

SEMAINES

12 3 4

Meso 1 Meso 2 Meso 3



Planification : le macrocycle

Le macrocycle (parfois aussi appelé période) est un cycle pluri-
hebdomaires ou plurimensuel qui englobe plusieurs mésocycles sur la
saison, avec une variation ondulatoire deschargesd 6 e nt r a.” n e me

On considere géneéeralement que | 6 o bt éeenla fomne sportive
s 60 o pen B phases : acquisition, stabilisation, et perte momentanée. On
distingue donc 3 grands macrocycles qui correspondent a ces 3 grandes
phases :

A Macrocycle de préparation = sollicitation de + en + importante de
| 6organi sme avec alternance pr ®par a

A Macrocycle de compétition = maintien du niveau de condition
physique et recherche de la forme en vue des objectifs.

A Macrocycle de transition= r eposer | 6organi s me
idées apres la saison. Alternance de repos actif et de repos passif.

Selon |l es sport s, ce cycle est rl®
On parle alors de périodisation simple, double, ou triple.




Planification : le macrocycle
A Un exemple en cyclisme
T

Période hivernale

Novembre Décembre

Période de
récupération

Octobre




Un exemple de planification en
gymnastique

que (selon

Gaverdovskij-Smolevskij.

1984)

(étape de perfectionnement)

Exemple de périodisation
en gymnasti

Figure 3.18.
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Elaboration de votre planification
1. .L’évallato®Nagndstip@et 1 on di ag

Elle doit faire le point sur les conduites motrices actuelles des enfants.
Vous pourrez les deétailler en faisant ressortir les aspects suivants :

V aspect bignformationnel: | ect ure doéindices pertior
i nstable, d®vel oppement de | a vision po¢

V aspect bioénergétigue d ®v el oppement de | 6endur a
force, résistance a la fatigue, etc.

V aspectcognitit connai ssance du r gl ement dbo
des proc®dures de jugement, des m®t hode

V aspect psychoaffectif motivations, anxiété, plaisir, gestion des émotions, du
risque, confiance en soi, etc.

V aspect relationnel dynamique et cohésion de groupe, solidarité, eaitte,
communication intemdividuelle, etc.

V aspect technicetactigue : acquisition, stabilisation ou automatisation des
habiletés motrices, évolution positive des stratégies individuelles et /ou collectives,
etc.




Elaboration de votre planification
2. .L’objettibt@nbnale c t i f t er mi

Cet objectif se déclinera en plusieurs dimensions, qui
correspondent aux differents aspects de la motricité humaine

V aspect bignformationnel: | ect ure doéindices pertior
i nstable, d®vel oppement de | a vision po¢

V aspect bioénergétigue d ®v el oppement de | 6endur a
force, résistance a la fatigue, etc.

V aspectcognitit connai ssance du r gl ement dbo
des proc®dures de jugement, des m®t hode

V aspect psychoaffectif motivations, anxiété, plaisir, gestion des émotions, du
risque, confiance en soi, etc.

V aspect relationnel dynamique et cohésion de groupe, solidarité, eaitte,
communication intemdividuelle, etc.

V aspect technicetactigue : acquisition, stabilisation ou automatisation des

habiletés motrices, évolution positive des stratégies individuelles et /ou collectives,
etc.




Elaboration de votre planification
3. .Elabor#&tibnaldrwlesa’tnirathgmend € c y C |

Les cyclesdoivent mettre en évidenceune cohérence
organiséautourd 0 o b | irdecniedidires

Les cyclesne concernerongue les aspectstechnico
tactiguesde | 0 o b jteeronal ipreciséen amont( ¢ Oae s
dire les aspectgle la motricité directemenbbservables le
comportemenmoteur)

Il s 0 adgoi i td e dande$transformationsttendues
que supposel 6 o b jteaninal,idds étapesimportantesa
franchir



Elaboration de votre planification
4, Indicateussicelohaagemeitgeleycle

La durée de chagque cycle sera proposee des la
pl ani fication 1T nitiale (no
mais les cycles devront surtout étre définis comme des
uni t ®s d o a (eipascqaulemeatcamme des
unites temporelles).

D s | ors, chaque cycl e
doi ndi cat eur s précis(@edrdeserieees t
de réussite facilement identifiables).



Elaboration de votre planification
Résunie

Objectif terminal

Aspect bie Aspect bie Aspect Aspect Aspect Aspect bie
informationnel  énergétique cognitif technico psychoaffectif informationnel
tactique
Cycles
doentra” nement
Cycle 1 Cycle 2 Cycle 3 Cycle 4
Nombre de Nombre de Nombre de Nombre de
séances séances séances séances
Indicateurs Indicateurs Indicateurs Indicateurs
de fin de fin de fin de fin

doO®t ape do®tape do®t apt do®t ape
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