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Programme du Jour
8h30-10h30 


Théorie 1: La Physiologie de l’Endurance

Théorie 2: Le RPE dans l’Entraînement

10h45-12h30

Pratique 1: Évaluation Cardio au RPE 

🌻🌻🌻🌻🌻🌻🌻🌻

13h30-15h00

Théorie 3: La Programmation de l’Endurance & Les Zones 

d’Entraînement
15h00-16h30


Pratique 2: Programmation Appliquée + Questions



🎁
🎁🎁

🎁



Pourquoi l’Endurance ?



Pourquoi l’Endurance ?



Théorie 1

Le Spectre d’Intensité et la 
Physiologie de l’Endurance

ENDURANCE

Physiologie & Pratique



George Box (1919 - 2013)

“Tous les modèles sont faux 
mais certains sont utiles”



Le Spectre d’Intensité





Intensité (Vitesse/Puissance)

Équilibre Métabolique
Seuil #2



Intensité (Vitesse/Puissance)

Équilibre Métabolique
Seuil #2



Intensité (Vitesse/Puissance)

Le Spectre d’Intensité
Seuil #2



Intensité (Vitesse/Puissance)

Le Spectre d’Intensité
Seuil #2



Intensité (Vitesse/Puissance)

Le Spectre d’Intensité
Seuil #2



Quelle Analogie?



Intensité (Vitesse/Puissance)

Basse 
Intensité

Moyenne

Intensité

Haute

Intensité

Très Haute

Intensité

(Moderate Domain) (Heavy Domain) (Severe Domain) (Extreme Domain)

2’

Le Spectre d’Intensité



Spectre & Fibres



Intensité (Vitesse/Puissance)

Recrutement des Fibres

Type IIx

Type IIa

Type I



Les Fibres Musculaires

Plus l’intensité de l’effort augmente, plus le 
nombre d’unités motrices (et donc de 

fibres musculaires) recrutées augmente.

Plus l’intensité de l’effort augmente, plus 
les fibres de Type IIa puis IIx sont sollicitées.



Les Fibres Musculaires

Fibres “Lentes”

Fibres “Rapides”



Fibres Musculaires

Type I
≈ 60 µm

Type IIa
≈ 80 µm

Type IIx
≈ 90 µm



Les Fibres Musculaires

Temps
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Fibres “Lentes”

Fibres “Rapides”



Fibres Musculaires
Fibres Lentes (TI)

Volume Cellulaire
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Les Fibres Musculaires
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Les Fibres Musculaires

Fibres “Lentes” Fibres “Rapides”



Les Filières Énergétiques





Bioénergétique Cellulaire

Mitochondrie

STE

PCr

Krebs
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Système de Transport des Électrons

Espace intermembranaire

Matrice

Membrane 

mitochondriale


interne

ATP Synthase
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Intensité (Vitesse/Puissance)

État Stable 
Musculaire

État Stable 
Systémique

Perte de 
l’Équilibre 

Interne

Idem + 
Fatigue 

atteinte avant 
VO2max

2’
Se

ui
l #

1

Se
ui

l #
2

Le Spectre d’Intensité



Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Intensité (Vitesse/Puissance)

Système Métabolique
Utilisation de l’oxygène & 
substrats, recyclage du 

lactate & Pi & H+

Consommation 
de l’Oxygène

X

VO2max

Consommation d’Oxygène



Consommation d’Oxygène

Mesures de la VO2 durant un test 
d’effort en vélo (Protocole 41)



Intensité

Seuil #1

Seuil #2

Max

VO2

VO2 stable
VO2 

stabilisée

Echec avant 
VO2max

Consommation d’Oxygène

VO2max

VO2max 

X

Composante 

lente de la VO2



Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Utilisation de 
l’Oxygène

X

VO2max

Intensité (Vitesse/Puissance)

Système Métabolique
Utilisation de l’oxygène & 
substrats, recyclage du 

lactate & Pi & H+

Apport et Utilisation de l’O2

Apport de 
l’Oxygène



Intensité (Vitesse/Puissance)

Équilibre Métabolique
Seuil #2



Flux Énergétique

Musculaire

Systémique



Intensité (Vitesse/Puissance)

Musculaire

Systémique

Travail 
requis

3 L/min

Capacité Max: 10 L/min

Capacité Max: 50 L/min

Flux Énergétique



Intensité (Vitesse/Puissance)

Musculaire

Systémique

8 L/min

Capacité Max: 10 L/min

Capacité Max: 50 L/min

Flux Énergétique
Travail 
requis



Intensité (Vitesse/Puissance)

Musculaire

Systémique

12 L/min

Capacité Max: 10 L/min

Capacité Max: 50 L/min

Flux Énergétique
Travail 
requis



Intensité (Vitesse/Puissance)

Musculaire

Systémique

45 L/min

Capacité Max: 10 L/min

Capacité Max: 50 L/min

Flux Énergétique
Travail 
requis



Intensité (Vitesse/Puissance)

Musculaire

Systémique

60 L/min

Capacité Max: 10 L/min

Capacité Max: 50 L/min

Flux Énergétique
Travail 
requis



Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Utilisation de 
l’Oxygène

X

VO2max

Intensité (Vitesse/Puissance)

Système Métabolique
Utilisation de l’oxygène & 
substrats, recyclage du 

lactate & Pi & H+

Apport et Utilisation de l’O2

Apport de 
l’Oxygène



Se
ui

l #
2

Intensité (Vitesse/Puissance)

Système Métabolique
Utilisation de l’oxygène & 
substrats, recyclage du 

lactate & Pi & H+

Contribution Énergétique

Contribution des 
Graisses

FatMax

Contribution des 
Sucres



Intensité (Vitesse/Puissance)

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Lactate stable 
autour des 

valeurs au repos

BLa: 0.4-2.0 mmol/L

Lactate élevé 
mais stable

BLa: 0.9-5 mmol/L

Lactate très élevé 
et s’accumule 

rapidement

BLa: >5 mmol/L

Système Métabolique
Utilisation de l’oxygène & 
substrats, recyclage du 

lactate & Pi & H+

Réponse du Lactate

Lactate très élevé 
et s’accumule très 

rapidement



Intensité

Seuil #1

Seuil #2

Max
Lactate Sanguin à l’Effort

1.31.2

4.6

2.4

12.5

10.2

7.5

5.1

2.5



Intensité (Vitesse/Puissance)

État Stable 
Musculaire

État Stable 
Systémique

Perte de 
l’Équilibre 

Interne

Idem + 
Fatigue 

atteinte avant 
VO2max

2’
Se

ui
l #

1

Se
ui

l #
2

Le Spectre d’Intensité



Théorie 2

Le RPE dans l’Entraînement

ENDURANCE

Physiologie & Pratique



L’Origine du RPE



“Les humains réagissent 
au monde tel qu'ils le 
perçoivent et non tel 
qu'il est réellement.”

Gunnar Borg, PhD, 

MD h.c. (1927-2020)



“À mon avis, l'effort perçu est le meilleur indicateur 
du degré d'effort physique. L'évaluation globale 
de l'effort perçu intègre diverses informations, 
notamment les nombreux signaux émis par les 

muscles et les articulations périphériques, par les 
fonctions cardiovasculaires et respiratoires 

centrales et par le système nerveux central. Tous 
ces signaux, perceptions et expériences sont 

intégrés dans une configuration ou "Gestalt" de 
l'effort perçu.”

Gunnar Borg, PhD, 

MD h.c. (1927-2020)

Psychophysical basis of perceived exertion (1982)



🙂
🥹

Performance

Physiologie Perception

Puissance

Vitesse

Lactate

VO2


SmO2


FC

🦵🫀 

🫁 🧠

🧐

Les “3P”

de Stephen Seiler



La Physiologie 

de la Perception



Évaluation

De l’Effort


Perçu

RPE

RPE

RPE

RPE de 

Séance sRPE

Charge 

d’Entraîn-


ement
TL

Effort

Perçu

Adapté de McLaren et al. (2021)



Centre de Contrôle 

Cardiorespiratoire

Aire Motrice 

Supplémentaire

Cortex Moteur

Primaire

Zones Cérébrales

Sensorielles

Adapté de Lopez et al. (2022)





Application Pratique 

du RPE



- Toutes intensités


- Toutes durées


- Toutes modalités



“L'auto-évaluation du patient est la preuve 
la plus précise et la plus fiable de 

l'existence de la douleur et de son intensité, 
et cela est vrai pour les patients de tous 
âges, indépendamment des déficits de 

communication ou cognitifs.”

A systematic review of the pain scores 
in adults: Which to use? (2002)



Comment Utiliser 

le RPE pour Améliorer 

ta Pratique Sportive



- Planification


- Entraînement


- Évaluation


- Gestion



Avec qui utiliser 

le RPE ?





Quelle Échelle RPE 

utiliser ?



Échelle RPE 6-20

Échelle RPE 1-10

Échelle RPE 1-100



Simplified Scale

EASY SUSTAINED HARD

1

Muscle Pain !

105 6 7 8 92 3 4

Extremely 
Uncomfortable PainAt Rest

0

No Muscle 
Pain

Significant 
Pain/Buring

Light-Moderate 
Pain/Burning

McCormack et al (1988)

1

Dyspnea Scale "

105 6 7 8 92 3 4
Extreme Shortness 

of Breath
At Rest

0

No Shortness 
of Breath

Significant 
Shortness of breath

Light-Moderate 
Shortness of breath

Laviolette et al (2013)

RPE for Endurance

1 105 6 7 8 92 3 4
Max Effort

Little or no 
fatigue

Slight 
Fatigue

1 RIR

Helms et al (2016)

RPE for Strength

2 RIR3 RIR4-5 RIR

Foster et al. (2001)

Session RPE (sRPE)

Rating of Perceived Exertion (RPE)

1 105 6 7 8 92 3 4



Partie 2 

Le RPE dans 


l’Entraînement



Le RPE en Endurance



Basse Moyenne Haute Très Haute

1     2      3      4      5      6      7      8      9      10 RPE

Élite

Novice





Basse Moyenne Haute Très Haute

RPE ≠ FC ou Intensité

RPE 3
RPE 6-7RPE 9

RPE 10

RPE 8



Quand évaluer 

le RPE  en 


Endurance?



Temps

RPE 10

3’ 6’ 9’0’ 12’

RPE

Intensité⚠

Effort: 12 minutes avec départ en sprint

RPE Instantané



RPE 8 RPE 8.5 RPE 9 RPE 10

Effort: 4x4’/4’ (vélo ou CAP)

RPE par série



15’ 180w RPE5

10’ 200w RPE6.5


5’ 240w RPE8



RPE de séance (sRPE)

RPE 9

Effort: 4x4’/4’ (vélo ou CAP)



RPE6





Comment Effectuer 

un Test d’Effort 


au RPE ?





Test d’Effort Régulé 
avec le RPE

3-4’ travail

1’ repos



Test d’Effort Régulé 
avec le 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



Puissance (w)

RP
E

50               75                100               125               150               175

10


9


8


7


6


5


4


3


2


1


+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



Puissance (w)

RP
E

50               75                100               125               150               175

10


9


8


7


6


5


4


3


2


1


Seuil #1

Seuil #2

Basse Moyenne Haute





Test d’Effort 
Régulé avec 

le RPE
3-4’ travail / 1’ repos

🎯 RPE 1,3,5,7,9

✏ RPE 🦵+ 🫁 + Puissance

📈 Puissance + RPE μ

Option: 10 paliers + FC



Fiche de Suivi
Novice (H):

70w + 30w 
7km/h + 1.5

Intermédiaire (H):

80w + 40w 
7km/h + 2

Avancé (H):

100w + 50w 

9km/h +2

Collecte de Données
Sportif: Taille: Poids: Age:

Date: Lieu: Modalité:

📊 Protocole 41 Complète le test de profilage (Protocole 41 simplifié ou complet) et relève les données ci-dessous selon les 
instructions. IMPORTANT: Chaque palier de 4' est suivi d'une minute (1') de repos PASSIF

Palier Durée Puissance/
vitesse RPM FC RPEm RPEr RPEg FCr FR Notes

Colonnes de G à D: Intervalle # / Durée / Puissance ou Vitesse / Cadence / Fréquence Cardiaque /  Douleur Musculaire* / Dificulté 
Respiratoire* / Fatigue Globale* / Fréquence Cardiaque de Repos / Fréquence Respiratoire / *(note entre 1 et 10)

1 4'

2 4'

3 4'

4 4'

5 4'

6 4'

7 4'

8 4'

9 4'

10 4'

11 4'

12 4'

Interprétation Crée ton échelle de puissance/vitesse en fonction des résultats du sportif testé. Ensuite, place les 
points correspondants au RPE à chaque palier.

RPE
10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

0
Puissance/

Vitesse
Questions? Rends-toi sur upsidestrengthacademy.com

Novice (F):

50w + 20w 
7km/h + 1.2

Intermédiaire (F):

60w + 30w 

7.5km/h + 1.5

Avancé (F):

80w + 40w 
8km/h +2





Théorie 3

La Programmation & Les Zones 
d’Entraînement

ENDURANCE

Physiologie & Pratique



60


0w 200w 400w 600w 800w 1000w 1200w 1400w 1600w

Profil Individuel (Vélo)

Novice
S1: 50w


S2: 100w

Pmax: 320w

Entraîné
S1: 150w

S2: 240w


Pmax: 1200w

Pro
S1: 320w 

S2: 420w 


Pmax: 1750w



Novice
S1: 9.5 km/h 

S2: 12.5 km/h 


Vmax: 20 km/h

0 km/h 20 km/h 30 km/h

Profil Individuel (Course)

National 1500m
S1: 13.5 km/h 

S2: 15.5 km/h 


Vmax: 31 km/h

25 km/h15 km/h10 km/h5 km/h

Pro Marathon
S1: 20 km/h 

S2: 21 km/h 


Vmax: 35 km/h



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?



Stephen Covey (1932 - 2012)

“Il y a trois 
constantes 

dans la vie : le 
changement, le 

choix et les 
principes”



Spécificité



Spécificité

Le corps s'adapte 
spécifiquement aux 

contraintes imposées.



Intensité (Vitesse/Puissance)

Spécifique ou Général ?



Spécificité

Le corps s'adapte 
spécifiquement aux 

contraintes imposées.



Adaptation (Accommodation)

Plus le corps est confronté à une 
contrainte donnée, plus la réponse 
au stimulus (adaptation) diminue

Réponse au 
stimulus

1ère 
Stimulation

Stimulation

Suivante

Stimulation

Suivante

Stimulation

Suivante

Stimulation

Suivante



Adaptation (Accommodation)
Réponse

au 
Stimulus

Nouveau 
stimulus

Stimulus 
commun

Temps

Forte réponse au 
stimulus en peu 

de temps

Faible réponse au 
stimulus malgré un 

temps prolongé



Surcharge
Réponse

au 
Stimulus

Temps

Entraînement 
sans surcharge

Surcharge

Surcharge

Pour continuellement s’adapter, le 
corps doit être confronté à un 

stimulus de plus en plus important



L’entraînement doit être 
prescrit en considérant le 

profil individuel de 
chaque sportif

Individualité

PI





Profil

Individuel

Prédisposition

Génétique

Passé Sportif

Pratique 
Actuelle

Profil Individuel



Prédispositions Génétiques

Puissant Endurant

Hommes Femmes



Intensité (Vitesse/Puissance)

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Prédispositions Génétiques



Récupération
Pour continuellement s’adapter, le 

corps doit pouvoir récupérer du 
stimulus imposé

Stimulus

Récupération

Progression

Récupération 
insuffisante

Régression/fatigue/surmenage



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?



Quelles sont les adaptations 
du corps à l’endurance ?



Intensité (Vitesse/Puissance)

Adaptations



Intensité (Vitesse/Puissance)

Mitochondries

➚ Densité
➚ Fonction



Reticulum Mitochondrial

Glancy & al. (2015)



Intensité (Vitesse/Puissance)

Substrats Énergétiques



Substrats Énergétiques

50’000-100’000 kcal 3’000 kcal



Capillaires

Mortensen et al. (2017)

➚ Densité



Coeur

➚ Taille du Ventricule Gauche

➚ Contractilité

Normal
Hypertrophie

Concentrique

Hypertrophie

Excentrique



Système Vasculaire

➚ Diamètre des conduites

➚ Capacité vasodilatoire

➘ Résistance au flux sanguin



Transport

➚ Volume Sanguin

➚ Masse de Hb (altitude)





Coûts des Entraînements

Intensité (Vitesse/Puissance)

Coût

Intensité



Potentiel de Développement

Potentiel

Temps





Les principes régissent la manière dont 
l’organisme répond à l’entraînement.

Résumé

Les adaptations sont la conséquence de la 
réponse physique & physiologique du corps à 

l’entraînement.

Le profil individuel défini le contexte précis 
dans lequel l’entraînement est appliqué.



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?



La Periodisation

Préparation Générale

Préparation Spécifique

Compétition

Performance



Phase d’Entraînement

Proche de la CompétitionLoin de la Compétition

Qualités/Intensités Générales Qualités/Intensités Spécifiques



Les Cycles Naturels



Le Plan Annuel

Le Macrocycle

1an - Cycle complet

Le Mesocycle

3-6 semaines

Le Microcycle

 1 semaine*



La Periodisation Sportive

Préparation

Générale

Préparation 
Spécifique

Compétition Transition



Distribution d’Intensité

La répartition des intensités (basse/moyenne/
haute) dans une semaine, un cycle ou une 

phase d’entraînement



Modèles de Distribution

Basse Intensité Haute Intensité

PyramidalUniforme Polarisé

Seuil

Sprint



Durée de Développement

Basse Intensité Pyramidal Polarisé Sprint

Moins longPlus long

1 à 4 
semaines

2 semaine à 
12 mois

3 semaines à 
4 mois

2 semaines à 
3 mois



Durée de Développement

Basse Intensité 

Pyramidal

Polarisé

Sprint

Durée

Intensité



Exemples Pratiques



Développement Général



Développement Général



Endurance (lutte)
# de Séances Endurance: 3
Phase/distribution: Générale/Pyramidale
Priorités: Moyenne, Basse, Très Haute





Intensités par Semaine

0 

Intensités

1 

Intensités

2 

Intensités

3

Intensités

4

Intensités



Moyenne IntensitéBasse IntensitéMoyenne Intensité

Moyenne IntensitéBasse IntensitéMoyenne Intensité

Choisir les Séances

S1

Moyenne IntensitéBasse Intensité Basse IntensitéS2

S3

Moyenne IntensitéBasse Intensité DeloadS4

Phase/distribution: Générale/Pyramidale
Priorités: Moyenne, Basse, Très Haute



Endurance (lutte)
Phase/distribution: Spécifique/Polarisée
Priorités: Haute, Très Haute, Basse



Basse IntensitéHaute Intensité

Basse Intensité Haute Intensité

Basse Intensité

Haute Intensité Basse Intensité

Haute Intensité

Basse Intensité

Haute Intensité

Très Haute Intensité

Choisir les Séances

S1

S2

S3

DeloadS4

Phase/distribution: Spécifique/Polarisée
Priorités: Haute, Très Haute, Basse



Progression CAP/Bike

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11

2x 2x

3x*

2x 2x*

3x* 3x*

2x* 2x*

3x**

2x*

* = 1 intensité dans la semaine



Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

Monotonie & Performance



Monotonie & Performance

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

↗ Charge HI = ↗ Performance



Monotonie & Performance

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim



Monotonie & Performance

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

↗ Monotonie = ↘ Performance



Règles du Modèle “High/Low”

✅ Maximum 2 jours “HIGH” de suite

Règle #1

Règle #2
 ✅ MAX 3 jours “HIGH” par semaine



LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Répartition

LOWHIGH
HIGH

LOWLOW LOWLOW

Modèle “High/Low”

Répartition

LOWHIGH
HIGH

LOWLOW LOWLOW

Répartition

HIGH
HIGH

LOWLOW LOWLOW HIGH

Répartition

LOWHIGH
HIGH

LOWLOW LOWHIGH



Seuil #2

Seuil #1
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Source: Marius Bakken Méthode Norvégienne
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LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
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Phase Spécifique



Seuil #2

Seuil #1

Kilian Jornet
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Distribution Uniforme
In

te
ns

ité Seuil #2

Seuil #1

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

EF

Se
ui

l

Re
po

s

Re
po

s

V
O

2m
ax

EF EF

Répartition

LOWHIGH
HIGH

LOWLOW LOWLOW



Approche Minimaliste



Approche Minimaliste

Semaine 1 Semaine 2

20-30’ - RPE3

2x8’ - RPE5

20’ - RPE3

2x8’ - RPE5

Semaine 3

20-30’ - RPE3

2x8’ - RPE5

20’ - RPE3

3x8’ - RPE5

Semaine 4

20’ - RPE3

2x8’ - RPE5

20’ - RPE3

1x8’ - RPE5

20-30’ - RPE3

3x8’ - RPE5

20’ - RPE3

20’ - RPE3



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?





George Box (1919 - 2013)

“Tous les modèles sont faux 
mais certains sont utiles”



Intensité (Vitesse/Puissance)

Basse 

Intensité

Moyenne 

Intensité

Haute

Intensité

Très Haute

Intensité

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Les Zones d’Entraînement

Vi
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Zo
ne

 6

Zo
ne

 7



Intensité

Seuil #1

Seuil #2

Domaine 
d’Intensité 

(physiologie)
Zone 

d’Entraînement

(prescription)

Durée

40-70’

Heures

2’

SecondesMax

Nom Commun

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

Modéré (moderate)

Élevé (heavy)

Sévère (severe)

Extrême (extreme)

Basse Intensité

Moyenne Intensité

Haute Intensité

Très Haute Intensité

BLa: Minimal & Stable

BLa: Élevé & Stable

BLa: Accumulation Rapide

BLa: Accumulation Très Rapide

VO2: Stable

VO2: Stable après CL

VO2: Élévation jusqu’à VO2max

VO2: Élévation sans VO2max

😋

🥵

☠

Les Zones d’Entraînement



Récupération Active

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon



Endurance Fondamentale

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon



Tempo “long”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

Échauffement:

8-12’ Z2 RPE2-4


4-5x 30”/30” 
progressif (fin > IT 

de travail)

3x12’/3’ - RPE5 



Tempo “court”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

Échauffement:

8-12’ Z2 RPE2-4


4-5x 30”/30” 
progressif (fin > IT 

de travail)

3x8x20”/40” /4’ - RPE5



Seuil “long”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

4x6’/2’ - RPE6 



Seuil “court”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

12x1:30/30” - RPE7 



VO2max “court”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
2x10x30”/30” RPE8



VO2max “long”

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
5x4’/2’ - RPE8



Capacité Tampon

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

4x1’/4’ - RPE9.5



Sprint Interval Training (SIT)

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

4x30”/4’ - Effort 100%



Sprint Court

15’ 30’ 45’ 60’0’

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

6x10”/2’ - Effort 100%



Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

Les Zones d’Entraînement
Travail:Repos Durée d’intervalle

NA 20-60’ 20-60’

10:1 à NA 20’ à >60’ 20’ à 7h total

4:1  à 3:1 8’ à 30’ 15’ à 120’ total

4:1 à 3:1 6’ à 12’ 10’ à 60’ total

2:1 à 1:1
Fractionné: 20” à 60”


Intervalles Longs: 3-5’
Fractionné: 2-4x8-15reps


Intervalles Longs: 10-25’ total

1:8 à 1:20
Sprint Court: 6” à 12”


Sprint Interval Training: 15-30”
Sprint Court: 3 à 10 reps


SIT: 2 à 4 reps

1:3 à 1:4 45” à 2’ 3 à 5 reps

Volume / séanceZone



Endurance Fondamentale

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
A) 10’ (f) à 30’ (f) - 10x2’/1’

B) 30’ à 1h30 

C) 30’ à >2h

A) 750m à 1500m - 3x 10x25m/15”

B) 1200m à 2000m - 3x 10x50m/20”

C) >2000m - 3x 4x200m/2’

A) 20’ à 40’ 

B) 40’ à 1h30

C) 30’ à >3h

A) 10-30’ - 3x10’/2’

B) 30-60’ - 3x20’/2’

C) >60’ - 3x30’/3’



Tempo

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
A) 10’ à 20’ - 2x5’/1’

B) 20’ à 40’ - 3x10’/2’

C) >40’ - 3x20’/4’

A) 300m à 600m - 15x25m

B) 500 à 800m - 2x 5x50m

C) >800m - 10x 100m

A) 15’ à 30’ - 2x8’/2’

B) 30’ à 1h15 - 3x20’/4’

C) >1h30 - 3x30’/7’

A) 10’ à 20’ - 4x3’/1’

B) 20’ à 40’ - 3x10’/2’

C) >40’ - 4x15’/4’



Seuil

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
A) 8’ à 16’ - 2x4’/1’

B) 15’ à 30’ - 3x8’/2’

C) >30’ - 4x10’/3’

A) 200m à 300m - 4x50m

B) 300 à 500m - 6x75m

C) >500m - 5x 100m

A) 10’ à 20’ - 2x5’/1’

B) 20’ à 40’ - 3x10’/2’

C) >40’ - 6x10’/3’

A) 8’ à 16’ - 2x4’/1’

B) 15’ à 30’ - 3x8’/2’

C) >30’ - 4x10’/3’



VO2max

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
A) 5’ à 10’ - 2x10x30”/30” OU 3x3’/3’

B) 10’ à 20’ - 3x12x30”/30” OU 4x4’/3’

C) >20’ - 2x (5’/3’ + 4’/2:30 + 3’/2’ + 2’/1:30)

A) 150m à 250m - 8x25m

B) 300 à 600m - 2x8x25m

C) >600m - 2x7x50m

A) 10’ à 15’ - 2x10x30”/15” OU 3x4’/3’

B) B) 15’ à 25’ - 3x14x30”/15” OU 6x4’/2’

C) C) >25’ - 4x12x40”/20” OU 5x5’/3’

A) 8’ à 12’ - 6x2’/2’

B) 12’ à 20’ - 8x2’/2’

C) >20’ - 6x4’/2’



Capacité Tampon

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon
2’ à 8’ - 3x400m/10’

3’ à 10’ - 3x1:30/5’

3’ à 10’ - 5x250m/4’



Sprint

Zone 1 - Récupération Active

Zone 2 - Endurance 
Fondamentale

Zone 3 - Tempo

Zone 4 - Seuil

Zone 5 - VO2max/HIIT

Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

SC: 20” à 40” - 5x15m/3’

SIT: 30” à 2’ - 4x20”/4’

SC: 20” à 60” - 6x8”/2’

SIT: 30” à 3’ - 3x30”/4’

SC: 20” à 60” - 6x8”/2’

SIT: 30” à 3’ - 3x30”/4’



Comment planifier 
l’Endurance avec


le RPE ?





60’ 120w RPE3

3x15’/3’ Zone 3 RPE5,6,6

5x5’/1’ ?? RPE<8

5x6”/2’ 95%

3x10x30”/15” 

120%PC RPE9



60’ 6:00/km RPE3

3x8’/2’ Zone 3 RPE5,5,6
5x1000m/1:30 Zone 4 

RPE7-8

3x15”/3’ 90%

10x30”/30” 

?? RPE9





RPE10 RPE2-3 RPE2

RPE5 RPE2-3 RPE2

RPE2 RPE6 RPE6-7 RPE2

RPE7 RPE2RPE4-5



Comment ajuster la 

séance/prog. avec 


le RPE ?



RPE 

= 

Subjectif



Comment se 
présente 
l’athlète?

Modif. du 
programme 

(si nécessaire)

Qu’a fait 
l’athlète ? 

(charge 
externe)

Comment à 
répondu 

l’athlète ? 
(RPE, charge 

interne)

Programme 

du Coach

Plus 
que 

prévu

Moins 
que 

prévu

Pire 
que 

prévu

Ajuster la 
charge (- ou =)

Ajuster la 
charge (+ ou =)

Mieux 
que 

prévu

Mieux 
que 

prévu

Pire 
que 

prévu

Adapté de Coyle et al. (2022)

⚠

⚠





Cas Pratique #1



Cas Pratique #2



Cas Pratique #3



Cas Pratique #4



Cas Pratique #5



Cas Pratique #6



Cas Pratique #7



Cas Pratique #8



Cas Pratique #9



Cas Pratique #10



🎁



PRATIQUE - Une Séance d’Endurance

15’ 30’ 45’ 60’0’

Échauffement:

8-12’ Z2 RPE2-4


4-5x 30”/30” 
progressif (fin > IT 

de travail)

8’ - RPE5

2’

6’ - RPE7

4’

3x6”/2’ - 90->100%

4’

4’ - RPE9

10’ - RPE2



🥹

Z1 Z2 Z3


