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La réalité actuelle











Mon objectif du jour









Optimiser la préparation physique du 
sportif grâce à une approche 

holistique de l’endurance
✅ Avec un protocole simple et sans matériel coûteux

✅ Adapté à tous les niveaux et facile à mettre en place



Objectifs Pédagogiques

✅ Savoir mettre en place un profilage physiologique sur vélo

✅ Être capable de déterminer le profil individuel du sportif

✅ Savoir planifier le travail d’endurance en fonction des besoins

✅ Comprendre l’importance et la place de la PPG pour le sportif



Ce Matin

🫀 La physiologie de l’endurance

🦾 Typologie musculaire & facteurs de performance

📈 Protocole d’évaluation + mesures pratiques



Rappel des Fondamentaux
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Le Spectre d’Intensité



La Typologie Musculaire



La Préparation Sportive

Le Sport

La Préparation Spécifique

La Preparation Physique Générale



RSA - Facteurs de Performance



Général VS Spécifique
Le Sport

Le Profilage



Pourquoi effectuer un 
Profilage Physiologique en 

Vélo ?



Profil Individuel
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Vélo et PPG



Quel Protocole de Test ?



✅ 4’ de travail stable
✅ 1’ de repos passif
✅ 9-11 paliers complétés
✅ Max ou sous-max
✅ Calibrage selon niveau

✅ RPE 1-10
✅ Vélo, CAP & autre

Protocole 41



Collecte de Données
✅ Puissance
✅ Fréquence Cardiaque
✅ RPE (x3)

✅ Lactate
✅ Oxmétrie Musculaire
✅ VO2/Ventilation



Calibrer l’Évaluation
✅ Puissance Critique
✅ Test RPE Simplifié

Seuil #2

Palier 7-8

≤ 100 bpm



Puissance Critique
Seuil #2


Palier 7-8

✅ Effort de 3’ (Max Watts Moyens)
✅ Effort de 12’ (Max Watts Moyens)

PC = (12 x P12) - (3 x P3)
9

≈ S2



Seuil #2

Palier 7-8

✅ 5 paliers autorégulés
✅ RPE 1-3-5-7-9

Test RPE Simplifié



Protocol Individualisé
Seuil #2


Palier 7-8

Estimation du 
Seuil #2 (IT7-8)

Incrément 
par Palier

Palier de 
Départ

300-350w 25w 125-150w
250-300w 25w 100-125w
200-250w 20w 80-100w
150-200w 15w 55-70w
100-150w 10w 50-60w
<100w 10w 20-40w



Protocol Sous-Maximal



Activité Pratique

2 1 11028065 1821

3 4 31138285 2418





Interpréter les Résultats



Déterminer les Seuils
Seuil 2


RPE 7-8

Seuil 1

RPE 3-5



Profil Individuel
Athlète: Sean Seale Taille: 183 Poids: 83 Age: 35

Date: 08.05.24 Lieu: Nyon, Suisse Modalité: BikeErg

Palier 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Watts 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260

FC 100 110 118 126 134 143 150 157 164 172

RPE M 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

RPE R 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Domaine
d'Intensité Modéré Élevé Sévère

Description

Le domaine modéré est caractérisé par un 
équilibre métabolique au niveau cellulaire. 

C'est à dire que les muscles peuvent assumer 
la charge de travail et notamment recycler le 
lactate produit sans qu'il ne s'accumule dans 

le sang.

Le domaine élevé manifeste un équilibre 
métabolique au niveau systémique (du corps 
entier). L'intensité de travail ne peut plus être 

entièrement assumée par les muscles 
impliqués, on voit alors une accumulation de 
lactate dans le sang au dessus des valeurs 

de repos.

Le domaine sévère est caractérisé par un 
une perte de l'équilibre interne. C'est dans ce 

domaine que le lactate s'accumule de 
manière exponentielle (pas d'état stable) et 

que la VO2max sera atteinte si l'effort se 
prolonge dans ce domaine.

Les Seuils Seuil 1 Seuil 2
Les Seuils sont les transitions entre les 
domaines d'intensité. Il est important de 

suivre l'évolution des seuils au fil du 
temps afin de (1) baser ses intensités 

d'entraînement sur son profile actuel, (2) 
quantifier les progrès engendrés par les 
entrainements et (3) orienter les futures 

entrainements selon les besoins.

Puissance 140 1.7 Puissance 200 2.4
watts w/kg watts w/kg

Fréquence
Cardiaque

126 73% Fréquence
Cardiaque

150 87%
bpm % max bpm % max

FC Max 
Mesurée

172
Les Zones d'Entrainement bpm

Les Zones d'Entrainement découlent directement des Domaines d'Intensité décrits plus haut. Ils permettent une organisation plus 
détaillée des intensités d'entrainement selon les adaptations structurelles et fonctionnelles recherchées.

Zones Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Z6/7

Nom Récupération
Active

Endurance
Fondamentale Tempo Seuil VO2max Puissance

Description
Améliore l'apport en 

oxygène vers les 
muscles et aide à la 

récupération

Augmente la densité 
mitocondriale et capillaire 

des fibres musculaires

Améliore la santé 
cardiorespiratoire, le 
débit cardiaque ainsi 

que l'oxydation du 
lactate

Améliore la 
résistance à la 
fatigue et aux 

efforts de 
haute intensité

Améliore la VO2max 
ainsi que la fonction 

métabolique au travers 
d'une utilisation 

maximale de l'oxygène

Améliore la 
capacité de 

génération de 
puissance

Questions? Rends-toi sur upsidestrengthacademy.com



Test d’Effort Régulé au 
RPE

3-4’ travail

1’ repos

1

3

5
7

9



RPE 🫁RPE 🎯 RPE 🦵Puissance RPE μ

1

3

5

7

9

50 w 1.5 1 1.25

80 w 3 3 3

130 w 7 6 6.5

150 w 8 8 8

170 w 9 9 9
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+30 w / palier
+15 w / palier (si 10 paliers)



Basse Moyenne Haute Très Haute

1     2      3      4      5      6      7      8      9      10 RPE

Élite

Novice

Seuil #1 Seuil #2
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Cet Aprèm

🚴 Entraînements en endurance

🔗 Planification et intégration sportive



Typologie Musculaire



Typologie Musculaire
80% T1

20% T2

50% T1

50% T2

20% T1

80% T2



Intensité

Endurance: Facteurs de Perf.

Capacité

Mitochondriale

Apport 

d’Oxygène

VO2 au S2Économie



Sprint: Facteurs de Perf.
Proportion de 


Fibres T2

Volume 

Musculaire

Capacité

Glycolytique

GLY



Intensité

RSA: Facteurs de Perf.

Apport 

d’Oxygène

Vmax

Pmax



Intensité

Les Adaptations



Intensité

Les Adaptations Mitochondriales



Intensité

Les Adaptations des Substrats



Intensité

Zones d’Entraînement

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Z6 Z7



Endurance

Fondamentale

Tempo

S
e

u
il

VO2max

Nom des Zones

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Z6 Z7

Sprint

Long

Sprint

All

Out



Zone 1
Zone 2

In
te
ns
ité

Temps

Zone 1

Durée: 30’ à 7h / 20’ à 2h
Fréquence: 2 à 5x/sem
RPE: 2-3/10 (**4-5/10)

Volume >> Intensité

Endurance Fondamentale



Endurance Fondamentale

4/5 1/5



Zone 
1

Zone 
2

In
te
ns
ité

Temps

Durée Effective: 30’ à 90’ / 10’ à 40’
Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: 75-90% du Seuil 2// RPE: 4-6/10
Ratio T/R: 3-4/1

Zone 3

10’

Z 2

3’

Zone 3

10’

Z 2

3’

Zone 3

10’

Zone 2

15’

“Tempo”



“Tempo”



Zone 
1

Zone 
2

In
te
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ité

Temps

Durée Effective: 10’ à 30’ / 10’ à 25’
 Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: 90-105% du Seuil 2
RPE: 8/10 // Ratio T/R: 2/1

Z 2

3’

Zone 2

15’

6’

Z
4
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Z
4

Seuil “Bloc”
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Durée Effective: 10’ à 20’
Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: 90-105% du Seuil 2
RPE: 8/10 // Ratio T/R: 2/1
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Seuil



30”

Zone 
1

Zone 
2

In
te
ns
ité

Temps15”

Zone 2 Zone 2

5’

Durée Effective: 12’ à 20’
Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: 105-150% du S2
RPE: 9-10/10 // Ratio T/R: 2/1

VO2max Fractionnée



Z 5

Zone 
1

Zone 
2

In
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Temps

Z 5

4’

Zone 2

15’

Z 1

4’ Z 5

4’

Z 1

4’ Z 5

4’

Z 1

4’

4’ Durée Effective: 12’ à 20’
Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: 105-150% du S2
RPE: 9-10/10 // Ratio T/R: 1/1

VO2max “Bloc”



VO2max



Zone 
1

Zone 
2

In
te
ns
ité

Temps

Z 
6

1’

Zone 2

15’

Z 1

4’

Durée Effective: 3’ à 5’
Fréquence: 1 à 2x/sem
Intensité: >150% du S2

RPE: 9-10/10 // Ratio T/R: 1/4

Z 
6

1’

Z 1

4’

Z 
6

1’

Z 1

4’

Z 
6

1’

Z 1

4’

Glycolytique/Tampon



Neuromusculaire/Glycolytique

Zone 
1

Zone 
2

In
te
ns
ité

Temps

Z 
7

20”

Zone 2

15’

Z 1

3’

Durée Effective: 60” à 90” / 10” à 30”
Fréquence: 1 à 2x/sem

Intensité: All Out
RPE: 10/10 // Ratio T/R: 1/8Z 

7

20”

Z 1

3’

Z 
7

20”

Z 1

3’



Puissance/Glycolytique



Progression des Séances

Extensification Intensification



Choix de la Modalité



Zone 2 & Football
Argument 1: 

"En football, chaque aspect de 
l'entraînement doit contribuer 

directement à l'amélioration des 
performances du jeu, ce qui 

implique principalement 
l'amélioration des interactions 

entre les joueurs et de l'exécution 
tactique sur le terrain.”



Zone 2 & Football
Argument 2: 

"L'entraînement en zone 2, qui met 
l'accent sur une faible intensité 

soutenue, ne répond pas aux besoins 
de ces athlètes explosifs, qui 

bénéficient généralement davantage 
de modalités d'entraînement 

correspondant à leurs caractéristiques 
de performance à haute intensité et de 

courte durée, observées dans le jeu 
réel.”



Zone 2 & Football
Argument 3: 

"La recherche suggère que le HIIT peut 
offrir des avantages physiologiques 
similaires, voire supérieurs, dans un 
cadre mieux adapté aux exigences du 

football professionnel (Laursen & 
Buchheit 2018). Les avantages du HIIT 
par rapport à la zone 2 peuvent être 
détaillés à travers trois points clés :"

(Signalisation moléculaire, 
Volume & Spécificité)



Performance en Football



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Progrès Attendus



Exemple de Programmation

RPE10 RPE2-3 RPE2

RPE6 RPE2-3 RPE2

RPE2 RPE6 RPE6-7 RPE2

RPE7 RPE2RPE4-5



Exemple de Programmation

RPE2

RPE2

RPE2

RPE2

RPE2

RPE2-3RPE2-3

RPE2-3

RPE2-3 RPE4-5

RPE9

RPE8-9

RPE10

RPE10

RPE10



Exemple de Programmation



Exemple de Programmation



Exemple de Progression

20’ - RPE3

2x8’ - RPE5

Semaine 1

20’ - RPE3

20-30’ - RPE3

2x8’ - RPE5

Semaine 2

20’ - RPE3

2x8’ - RPE5

20-30’ - RPE3

2x8’ - RPE5

Semaine 3

20’ - RPE3

3x8’ - RPE5

20-30’ - RPE3

3x8’ - RPE5

Semaine 4

20’ - RPE3

1x8’ - RPE5 20’ - RPE3



Coûts et Bénéfices

Intensité
S1 S2

Coût



🥹

Z1 Z2 Z3


