FORMATION




Plan du Jour

Matin:

Rappel + Periodisation Sportive - Théorie & Pratique

Optimiser la Semaine d’Entrainement - T&P

Apres Midi:
Programmation d’Entrainement - T&P

Entrainement Respiratoires - Fondations






Equilibre Métabolique

Seuil #2

Intensité (Vitesse/Puissance)
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Equilibre Métabolique

Seuil #2

Intensité (Vitesse/Puissance)
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Les Fibres Musculaires

Fibres “Lentes”

B &

Flores "Reolcdas”




Les Fibres Musculaires
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I_ Intensité (Vitesse/Puissance)



Reticulum Mitochondrial

Glancy & al. (2015)
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Les Filiéres Energétiques




Les Seuils Physiologiques

Heures

Moyenne
Intensite

(Heavy Dbomain)
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Intensité (Vitesse/Puissance)
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Apport et Utilisation de 1’02

Systeme Métabolique

Utilisation de I'oxygéne &
substrats, recyclage du
lactate & Pi & H+

Intensité (Vitesse/Puissance)



Recrutement des Unitées Motrices
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Intensité (Vitesse/Puissance)



Adaptations
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Intensité (Vitesse/Puissance)




NI SN\ VDY

Coeur

”~ Taille du Ventricule Gauche

~ Contractilité

Hypertrophie Hypertrophie
Concentrique Excentrique

Normal
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Les Seuils Physiologiques

Heures

Moyenne
Intensite

(Heavy Dbomain)

Inte

|
8 (Moderat
:
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Intensité (Vitesse/Puissance)
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Cout

Colts des Entrainements

Intensité (Vitesse/Puissance)

Intensiteé



Potentiel de Développement

Potentiel 'ﬂ/

Temps




Amelioration

Potentiel de Développement
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il
Ol
0
o
o
0
o
o
0
o
o
o

AVO2max (%)
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Adapteé de:

5 Effects of Exercise Training on Mitochondrial and Capillary Growth
in Human Skeletal Muscle: A Systematic Review and Meta-Regression

Knut Sindre Mglmen' " - Nicki Winfield Almquist*"" - @yvind Skattebo®

5 10 15 20 25 Semaines
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IPrincipes de Programmation
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LES BMBII!S QUIONT MAL
COMPRIS LE PRINCIPE DE SPECIFICITE
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Speécificite

Le corps s adapte
spécifiquement aux
contraintes imposées.



Spécifique ou Géneéral ?

Intensité (Vitesse/Puissance)
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Speécificite

Le corps s adapte
spécifiquement aux
contraintes imposées.



Adaptation (Accommodation)

Réponse au
stimulus

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

|
|
|
|

i
|
]
|
|
|
|

1
1
|
4
[
i

(
|
]
|
|
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Stimulation Suivante Suivante Suivante Suivante
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Adaptation (Accommodation)

Réponse
au -
. N
Stimulus EEEEEEEEEEEEEEEENI=

Faible réponse au
stimulus malgré un
temps prolongé

" NN
|
|
| ”
. Forte reponseau
|
. stimulus en peu
|
| - de temps
b [
| :
I n
I
i
i Nouveau Stimulus
| stimulus commun
R,




o o, -
Progressivite
Surcharge/
Réponse Progression
au
Stimulus

surcharge/
progression

Pour continuellement s’adapter, le
corps doit étre confronté a un
stimulus de plus en plus important

Temps



Récupeération

Pour continuellement s’adapter, le
corps doit pouvoir récupérer du
stimulus imposé

Stimulus

Récupération

Recuperation taa,,
insuffisante traa,,
Ny n
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Individualité

L’entrainement doit étre
prescrit en considérant le
profil individuel de

chaque sportif

474
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Prédisposition ) ,
.. Passé Sportif
Genetique

Profil
Individuel

Pratique
Actuelle
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86% de VO2max
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Vue d’Ensemble

Les principes régissent la maniere dont
I'organisme répond a I’entrainement.

Les adaptations sont la conséquence de la
reponse physique & physiologique du corps a
I'entrainement.

Le profil individuel défini le contexte précis
dans lequel I'’entrainement est appliqué.
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W Facteurs de Performance
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Facteurs de Perf. en Endurance
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Facteurs de Perf. en RSA

RELATIONSHIP BETWEEN IDIFFERENT MEASURES OF
AEROBIC FITNESS AND REPEATED-SPRINT ABILITY IN
ELITE SOCCER PLAYERS

JuLiano F. pa Siwva,' Luiz G.A. GueLiELmo, anp Davin Bisnor?

"Phystcal Effort Labaratary, Sports Center, Federal Untverstty of Santa Catartna, Florianapolis, Brazil: and “Instiiute of Sport,
Exercse and Actrve Livang (ISEAL), Fictoria Unroversity, Melbotirne, Australia




Facteurs de Perf. en RSA

RELATIONSHIP BETWEEN IDIFFERENT MEASURES OF
AEROBIC FITNESS AND REPEATED-SPRINT ABILITY IN
ELITE SOCCER PLAYERS

JuLiano F. pa Siwva,' Luiz G.A. GueLiELmo, anp Davin Bisnor?

"Phystcal Effort Labaratary, Sports Center, Federal Untverstty of Santa Catartna, Florianapolis, Brazil: and “Instiiute of Sport,
Exercse and Actrve Livang (ISEAL), Fictoria Unroversity, Melbotirne, Australia
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TaeLE 4. Multiple regression and RSA.*

Variable (n = 29) R? Standard error

FT 0.11

FT + vOBLA 0.08

*FT = fastest time; vVOBLA = velocity at the onset of
blood-lactate accumulation; RSA = repeated-sprint ability.




Facteurs de Perf. en RSA

Intensité (Vitesse/Puissance)



Facteurs de Perf. en Sprint

Volume
Musculaire

Capacité
Glycolytique

de

Fibres T2

Proportion

Intensité (Vitesse/Puissc
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Intensité (Vitesse/Puissance)
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Choisir la/les Modalité(s)
*

=%

‘\- Lien & I’Activité Principale (S/G)
Q10

Logistique / Disponibilité

X

Objectif d’Entrainement

Préférence Personnelle N
® o
0 L | A
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FORMATION




Dwight D. Eisenhower

“Quand je prépare une
bataille, j ai toujours
constaté que les plans
sont inutiles, mais que
la planification est
Indispensable.”
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MALADE ET 5&
! CASSE LE PETIT DOIGT
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La Periodisation

Performance




CIRCADIAN RHYTHM

MELATONIN

INHIBITION

STIMULATION ~~ SCN

Suprachissmatic
nucleus

Superior cervical 4
ganghon sy .

lh____ e
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Les Cycles Naturels




Quelles sont les phases/cycles
dans la periodisation?




Le Plan Annuel

Le Macrocycle

ﬂ lan - Cycle complet
A T ey
1 Le Mesocycle I 8 a ,{
3-6 semaines | | ”
| |
* | } 5
| | |
i 1
| |
| ! 1
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| 1
| |




Durée du Mesocycle

e ———————

Moins commun

1 ==
!
{

'Le Mesocycle ~ Le Mesocycle

Plus commun

3 semaines

4 semaines

Moins commun

Le Mesocycle
5 semaines
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La Planification en Endurance
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! Quelles Demandes? , r
i Quel Profil? Quelle Phase?
i Quels Besoins? Quelle Compétition?
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Demandes Sportives (Triathlon)
D

Moins Plus
Important Important
Sprint
70.3
fronman

Progression dans le macrocycle



Phase d’Entrainement
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I_ Loin de la Compétition Proche de la Compétition



Distribution d’Intensiteée

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



Modeles de Distribution
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Durée de Développement
e ———————————

Plus long Moins long

Basse Intensité Pyramidal Polarisé Sprint

2 semaine & 3 semaines a 2 semaines G 1a4
12 mois 4 mois 3 mois semaines



Durée de Développement

Polarisé

Pyramidal

Intehsité







Mai Juin
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Développement Général

BLa 26.05.22 & BLa 22.05.23 . FC 26.05.22 == w= FC 220523

200
150
100 ===="
106
97
50
0.4 0.5
‘——.—ﬁ:
0.5 0.6
0 -2
150 200 250 300 350 400
Juillet Aout Septembre Octobre Novembre Décember Janvier Février Mars

Avril
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Développement Général

Juin Juillet Aout Septembre Octobre Novembre Décember Janvier Février Mars

Avril
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Combatanten MMA

Profil Puissant - Manque d’endurance

12 semaines jusqu’a la compétition (3x3’)

Année 2024
Mois Juillet Aout Septembre Octobre Novembre
Semaine 30 KL 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep-30 Oct-7 Oct-14 Oct-21 Oct-28 Nov-4 Nov-11 Nov-18
Compétition 'i’
T
I

Phase d'Entrainement .
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Remise en Forme

Profil Endurant - Manque de puissance

16 semaines de programmation

Phase d'Entrainement

Année 2024
Mois Julllet Aout Septembrs Octobre Navembre
Semaine 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep30 Oct-7 Oct-14 Oct-21 Oct-28 Nov-4 Nov-11 Nov-18 Nov-25
Compétition F

49
Dec-2

Dece
50
Dec-9




Course d Pied

Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines

Année 2024
Mois Juillet Aout Septembre Octobre Novembre
Semaine 30 Kh| 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep-30 Oct-7 Oct-14 Oct-21 Oct-28 Nov-4 Nov-11 Nov-18
Compétition |

Phase d'Entrainement
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Triathlon Long
Profil Endurant - Manque de VO2max & Vélo

16 semaines d’entrainement

Année 2024
Maois Julllet Aout Septembrs Octobrse Navembre
Semaine 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep30 Oct-7 Oct-14 Oct-21 Oct-28 Nov-4 Nov-11 Nov-18 Nov-25
-
Compétition

Phase d'Entrainement
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49
Dec-2

Dece
50
Dec-9




SPECIFIC

AERORIOD THRE O (+ Aerobic 2.0 Microcycles)
Patinage de Vitess T
SKIMO

Q
ICE

=
Winter
Olympics
Feb Mar Apr May Jun Jul Aug Sep Oct Nov Dec Jan |
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Session 1
Session 2

Session 3
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Quelle Phase?
Quelle Distribution?

?

il

Quel Prof
Quels Besoins?

;
A
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MW La Semaine d’Entrainement
%
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Michael J. Silverstein

“Toutes les entreprises
ont de nhombreuses
opportunités. La
stratégie consiste a
répartir les ressources
et les priorités de
maniere optimale.”
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Le plan du jour

Comprendre le Choisir les Choisir la
Mesocycle Séances Répartition






Comment Organiser les
Mesocycles?




Le Plan Annuel

Le Macrocycle

ﬂ lan - Cycle complet
A T ey
1 Le Mesocycle I 8 a ,{
3-6 semaines | | ”
| |
* | } 5
| | |
i 1
| |
| ! 1
| ,
| ; |
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| 1
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Progression des Microcycles

— - _— B ———— — — — —— — e =

Le Mesocycle - 4 semaines

Semaine 3

“Semaine 2

Charge max

Semainel |

Deload

Introduction

Semaine 4




Progression des Mesocycles




Comment choisir les séances
d‘endurance du Microcycle?




Les Questions a Poser

Quel Sport?

Quelles Demandes? Quelles Séances?

Quelle Répartition?

Quel Profil? Quelle Phase?

Quels Besoins? Quelle Distribution?

SIS VY



Modeles de Distribution
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POL

Exemples - Distribution

Application: Introduction CAP pour un débutant, début de
macrocycle pour un sport d’endurance moyen-long

Application: Phase d’endurance générale pour un sport de
haute intensité (CrossFit, Sport Collectif, MMA, etc...), phase
d’endurance spécifique pour un sport de moyenne intensité
(Semi-marathon, Cyclosportive, Trail)

Application: Phase d’endurance générale pour un sport de
moyenne intensité (Triathlon Olympique, Ski de Fond, etc...),

phase d’endurance spécifique pour un sport de haute intensité
(5km Run, Rameur 2000m, etc...)
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QUAND TU ESSAYE DE FAIRE 80% DE ZONE 2
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Intensités par Semaine

2

0

] 3 4

Intensites Intensites Intensités Intensites Intensités







# de Séances Endurance: 3

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

In Season
14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
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Progression des Microcycles
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Le Mesocycle - 4 semaines

Semaine 3

“Semaine 2

Charge max

Semainel |

Deload

Introduction

Semaine 4
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Week
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b= Endurance (lutte)

In Season
21 22
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Choisir les Seances

Phase/distribution: Spécifique/Polarisée
Priorités: Haute, Tres Haute, Basse
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Course d Pied

Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Année
Mois
Semaine

Date

Compétition

Phase d'Entrainement

Premier 5km dans 12 semaines

Juillet
30
Jul-22

K}
Jul-29

Aout
32 33
Aug-5 Aug-12

36
Sep-2

37 38
Sep-9 Sep-16

39 40
p-23 Sep-30

2024

41
Oct-7

Octobre
42 43
Oct-14 Oct-21

44
Oct-28

45
Nov-4

Novembre

46
Nov-11

47
Nov-18
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& Choisir les Séances
#\| # de Séances Endurance:4

" Phase/distribution: Générale/Pyramidale
A Priorités: Moyenne, Basse

CAP ~
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Course d Pied

Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Année
Mois
Semaine

Date

Compétition

Phase d'Entrainement

Premier 5km dans 12 semaines

Juillet
30
Jul-22

K}
Jul-29

Aout
32 33
Aug-5 Aug-12

34 35
Aug-19 Aug-26

i___ =
|

36
Sep-2

Septembre
37 38
Sep-9 Sep-16

Sep-23 Sep-30

2024

41
Oct-7

42 43
Oct-14 Oct-21

44
Oct-28

45
Nov-4

Novembre

46
Nov-11

47
Nov-18
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& Choisirles Séances
# de Séances Endurance:4

[ Phase/distribution: Générale/Pyramidale
L Priorités: Moyenne, Basse

CAP ~
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Course d Pied

Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines

Année 2024
Mois Juillet Aout Septembre Octobre

Semaine 30 Kk 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep-30 Oct-7 Oct-14 Oct-2 Oct-28 Nov-4 Nov-11 ov-18

Compétition

1)

:

‘,.u- — = _
|

]

Phase d'Entrainement
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& Choisir les Séances
/)| # de Séances Endurance:4

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

CAP ~
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Progression sur 12 semaines

3x**

$2 S$3 S4 Sb S6 S7 S8 S9 S10 S
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Combatanten MMA

Profil Puissant - Manque d’endurance

12 semaines jusqu’a la compétition (3x3’)

Année 202
Mois Juillet Aout Septembre ctobre
Semaine 30 K| 32 33 3 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44
Date Jul-22  Jul-29 Aug-5 Aug-12 Aug Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep-30 Oct- Oct-14 Oct-21 Oct-28
Compétition

Phase d'Entrainement

45

Nov-4 Nov-11

Novembre
46

47

Nov-18
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<.« Choisirles Séances
M=\ # de Séances Endurance: 3-4
'\~ Phase/distribution: Générale/Pyramidale
\# Priorités: Moyenne, Basse
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Combatanten MMA

Profil Puissant - Manque d’endurance

Année
Mois
Semaine

Date

Compétition

Phase d'Entrainement

Aug-5 Aug-12 Aug-19 Aug-26 Sep-2 Sep-9 Sep-16 Sep-23 Sep-30 Oct-
!

12 semaines jusqu’a la compétition (3x3’)

Septembre
35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 47
Oct-14 Oct-21 Oct-28 Nov-4 No Nov-18

m
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. Choisir les Seances
N\ Phase/distribution: Spécifique/Polarisée
"¥ Priorités: Haute, Trés Haute, Basse




Les Questions a Poser

Quel Sport?

Quelles Demandes? Quelles Séances?

Quelle Répartition?

Quel Profil? Quelle Phase?

Quels Besoins? Quelle Distribution?

SIS\ \NAYY



Comment répartir les séances
dans la semaine?




Monotonie & Performance




Monotonie & Performance

Ven



Monotonie & Performance




Monotonie & Performance
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L Monotonie = £ Performance
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Modéle “High/Low"”

RUNNING VELOCITY

HIGH INTENSITY: 95-100% of Best Time

o High central nervous system demand.

o Enhances muscle fibre recruitment.

o Requires complete recovery betweenreps.

o Requires minimum 48 hours recovery between sessions.

e Pumps up muscle and creates pressure against
circulatory system.
>
b—
(7))
=
L
-
=

MEDIUM INTENSITY: 76-94% of Best Time

o T00 slow to be specific to the training objective.

¢ Too high to recover adequately within 24 hours.

e Therefore, medium intensity runs are eliminated
from Charlie Francis training.

LOW INTENSITY: 75% of Best Time or Slower

o Circulatory /active recovery.

e Speed enhancement through the effect of increased
capillary density (i.e. heating of muscle motor neurens,
lowering electrical resistance). Therefore, the motor

neurons take on characteristics of white fibre.

e Enhances ability to maintain warm-up for prolonged
intervals during speed training.

» Increased capillary density slows blood flow through
tissue allowing more time for nutrient transfer and waste
removal.

Copyright 2002 - CharlieFrancis.com




Régles du Modéle “High/Low”

Regle #1

Maximum 2 jours “HIGH” de suite

.
R \
N

 Regle #2
- M-d. AX 3 jours “HIGH” par semaine
A oy , |

-
N ‘



Modéle “High/Low”
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Kilian Jornet

Seull #2
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Kilian Jornet

Phase Fohdamentale

,
Seull #2

Seuil #1
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Sport Collectif Amateur (Rugby)
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Sport Collectif Pro
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Distribution Uniforme

Seull #2
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Seuil #1
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Intensités par Semaine

2

0

] 3 4

Intensites Intensites Intensités Intensites Intensités




Stress, Récupération & Adaptation

Performance

Fatigue

J---

Epuisement

-‘\-----
AN

Surmenage

. Surentrainement
Inactif

Trop peu ,  Optimal

Beaucoup Stress
Trop

Trop

SIS VY



La Programmation

Hypothese
(Programme)

Résultats Etude N=1
(Apprentissage) (Entrainements)

"




La realité

“La vie est vraiment
simple, mais nous nous
obstinons a la rendre
compliquée.”

Confucius
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a Quelle Phase? Quelles Priorités?
|
i

) Quelle Répartition?
Quelle Distribution? Quelles Séances? P
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Jem Arnold

“Les domaines d’intensité
sont descriptifs. Il décrivent
les réactions physiologiques
a différentes intensités. Les
zones sont prescriptives.
Elles permettent de mieux
prescrire/structurer les
entrainements.”



SN SN VY




NS\ VYY

Le plan du jour

Les Domaines Les Zones les Zohes

d’Intensité d’Entrainement Appliquées

| B



George Box (1919 - 2013)
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“Tous les modeéles sont faux
mais certains sont utiles”




Les Zones d’Entrainement

Moyenn
Intensité

Intensité (Vitesse/Puissance)






Les Zones d’Entrainement

Travail:Repos Durée d’intervalle Volume [ séance

Zone 3 - Tempo | | | 15’ a 120’ total

Fondamentale
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Zone 7 - Sprint

Zone 6 - Capacité Tampon

Zone 5=\YO2max/HIIT

Zone 4 - Seuil

Zone 2 - Endurance
Fondamentale

Récupération Active




| Zone 7 - Sprint

. = ——— . = = —— —

| Zone 6 - Capacité Tampon

| e, Zone wOZmaxIHIIT

‘ Zohe 4 - Seuil

Zone'3 = Tempo

Endurance Fondamentale
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Tempo “long”

Echauffement: “ 3x12'/3’' - RPE5

8-12' Z2RPE2-4  _|| ———— — f R
w gl | | | |

4-5x 30" (30"

| !

progressif (fin > IT - |
de travail)  {{I}|
il

i | i

Récupération A
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Seuil “long”

4x6’[2’ - RPE6
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“court”

VO2max

Zone 7 - Sprint

2x10x30” /30" RPES

Zone 6 - Capacite Tampon

Zone 4 - Seuil

ne 3 -

Zone 2 - Endurance

tion Active
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VO2max “long”

Zone 7 - Sprint

60’

{1

It
) e |- l; ) |
I W | |
| | ' 1 | | | ‘ | { | \ ‘ |
! 1 [ \ | f { f f
4 | [ It
} 4? 1 f j | | L { |
1‘ ! [ f ] | | | ?
il x| ! | [ | ! | | | |
{ | |
i | | i |
l [
) ‘ i | ] ‘ | I “ ‘ ‘ “
H & | . [
q ) i |
"TEER ! ' . . l ‘ . ]
“ ! [ | |
1, | |
i ¥ } i [ \‘ [ 1 ‘
- — ) _ ! - LA W-{l ! - | - - ! ] S— S— ! | e e _
} | 1
|} 3
} |
t ‘ j
i i | [
|
il X ‘
| f !
I | | |
| ‘ | ‘ | | | ! | ‘
‘ i i i i ‘ [
| { / { | |
I ‘ 1
i 1 ‘ ‘ ] ‘
" 2R i | i i ) | ;
' ‘ ‘ | ' | ; w !
i ! ' | N
! ,i ' I

6,

45’

30’

5x4’'[2’' - RPES

15

ive

ion Acti

i

[

écupéra

&

Zone 6 - Capacité Tampon
Zone 4 - Seuil
Zone 2 - Endurance
Fondamentale

Zonel-R




Capacité Tampon

Zone 7 - Sprint

4x1'[4’ - RPE9.5

Zone 5=\YO2max/HIIT

Zone 4 - Seuil

Zone 2 - Endurance
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Sprint Court
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Quel volume de séance par
zone d’entrainement?




Endurance Fondamentale

A) 750m a 1500m - 3x 10x25m /15"
,rC B) 1200m ¢ 2000m - 3x 10x50m/20”
C) >2000m - 3x 4x200m /2’

A) 10’ (f) a 30’ (f) - 10x2’' /1’
B) 30’ a1h30
C) 30’ a>2h

Y

A) 20’ & 40
B) 40’ & 1h30
c) 30’ a>3h

Zone 2 - Endurance
Fondamentale

A) 10-30’ - 3x10’[2’
B) 30-60’" - 3x20'/2’
C) >60’ - 3x30’/3"




Tempo
A) 300m G 600m - 15x25m

B) 500 ¢ 800m - 2x 5x50m
C) >800m - 10x 100m

A) 10’ & 20’ - 2x5'[1’
B) 20’ a 40’ - 3x10’[2’
C) >40' - 3x20'/4’

A) 15’ a 30’ - 2x8'[2’
B) 30’ a 1h15 - 3x20'/4’
C) >1h30 - 3x30’[7’

A) 10’ a 20’ - 4x3'[T’
B) 20’ & 40’ - 3x10’/2’
C) >40' - 4x15'[4’




Seuil

A) 200m a 300m - 4x50m
B) 300 G 500m - 6x75m
C) >500m - 5x100m

A) 8'al16’ - 2x4'[r
B) 15’ a 30’ - 3x8’[2
C) >30’ - 4x10’/3’

A) 10’ a 20’ - 2x5'[1’
B) 20’ G 40’ - 3x10"[2’
C) >40’ - 6x10'[3’

A) 8'al16’ - 2x4'[r
B) 15’ a 30’ - 3x8'/2’
C) >30' - 4x10'[3’




VO2max

A) 150m ¢ 250m - 8x25m
B) 300 G 600m - 2x8x25m
C) >600m - 2x7x50m

Zone 7 - Sprint

A) 5’ a10’ - 2x10x30” /30" OU 3x3’[3’
B) 10’ G 20’ - 3x12x30” /30" OU 4x4'[3’
C) >20' - 2x (5'/3" + 4'[2:30 + 3’2’ + 2'[1:30)

A) 10’ a 15’ - 2x10x30"” /15" OU 3x4'[3’
B) B) 15’ a 25’ - 3x14x30"”/15” OU 6x4'[2’
C) C) »25’ - 4x12x40"[20"” OU 5x5'[3"

Zone 2 - Endurail
Fondamentale

A) 8’ a12' - 6x2'[2’
B) 12’ & 20’ - 8x2'[2’
C) >20' - 6x4'[2’

Récupération A




Capacité Tampon

k 2’ a 8’ - 3x400m/10’

@
3’ a10’ - 3x1:30/5"
oo

~° ) 3"&10" - 5x250m/4’
T ‘




Sprint

SC:20"” & 40" - 5x15m/3’
SIT: 30" a2’ - 4x20"[4’

—————— e — B e — —— — |

SC:20"” & 60" - 6x8"[2’
SIT: 30" & 3' - 3x30"/4’

Zone 2 - Endurail
Fondamentale

m SC:20” & 60" - 6x8"[2'
V" sIT:30” & 3" - 3x30"/4’

— ———— == e ——

Récupération A



Comment progresser les
séances d’entrainement?
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Basse Intensiteé

Progression via le volume
hebdomadaire total

| Progresser l'intensité tres rarement
et de maniere conservatrice




Basse Intensiteé

3x20’ + 1x40’ (total: 100’) - RPE 2-3
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Moyenne Intensité

Progression via le volume de séance
et le volume hebdomadaire total
-= (extensification)

| Progresser lI'intensité rarement et
de maniére conservatrice

] Utiliser les 3P pour calibrer la
§ progression (RPE en priorité)



Moyenne Intensité

3x12’/3’ (36’)

— M RPE 4.5

3x16°/4’ (48’
RPE5

3X2 , o 6 0 ’
| RPE5.5
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RPE 6.5




Haute Intensité

J, Progression via le volume de séance
— et I'intensité de séance
(intensification)

Progression de format court => long

Utiliser les 3P pour calibrer Ia
progression (RPE en priorité)
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Tres Haute Intensite

Progression via le volume de séance
(conservateur)

| Qualité avant quantité pour le
— sprint court

Tampon = RPE
Sprint Court = Effort (sur 100%)
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Comment organiser les
séances selon les objectifs & le
profil?
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Durée d’Effort (continu)

Epreuve <60’ => Dissocier les séances




SIS VY

Endurance + Intensité

Epreuve <60’ => Intensité puis fondamental
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SIS VY

Sprint + Fohdamental

Sprint post échauffement
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Profil Puissant VS Endurant

Profil Puissant: Faible Durabilité




Quels idées respecter pour la
progression des séances?




Progression de Séance

Quel est le niveau du sportif? Quel
volume d’endurance effectué?

Toujours laisser de la marge pour
permettre une progression continue

Programmer au RPE: autorégulation
selon la forme du jour




Zones & RPE

Fondamentale
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| |
Quelle Phase? :
Quelle Distribution? | |

-

Quelle Séance?
Quel Volume?
f Quelles Priorités? Quelle Progression?
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Horizon de Programmation
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Very small, of course.
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Fiche de Suii des Entrainements

Utilise cette fiche pour noter tes résultats et suivre tes progrés

Semaine Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 (option)
: 20' Z2 + 20x400m 100- .
50' Z2 + Gammes 4 + 5 KL $10%VC 130" + 10° 22 - WU1 + 3x 10° 80-100%VC 40°22 - RPE2
. RPE3 RPE7 Iz + 10 zz - RPEG WEW T AV & " v P",I--l i T AT T I-P" B T TR e WIIITRWNAWIIVSG WD WemaatTww 1 l‘b@“lll""»" WA Ow l‘-Plu-
Sema‘ne 1 ........................................................................................................................... | ’
50'Z2 + Gammes 4 + 5 KL WU2 + 8x 1000m alllure WU2 + 10x45"/45" + 4" repos + 40' 22 - RPE2
- RPE3 10km /2 + 10' Z2 - RPE9 10x30/30" + 10' 22 - RPE7
: SQmaine 5 T PR ST A AT SN B L oo iaiiiasasisnivasasisnssansss VT Cave v rel Ca el Cave R TRTY . R TN T P e P o
20’ Z2 + 22x400m 100- ]
50' Z2 + Gammes 5 + 5 KL “ 4 40" WU1 + 3x 12’ 90-100%VC ' =
-RPE3 NO%VC BT 1022- || 12+ 10' 22 - RPE6-7 R
Y VA e - D N [
50'Z2 + Gammes 5 + 5 KL WU2 + 4x 2000m alllure WU + 42" + 4x1'/1" + 3'/1:30 + 40' 22 - RPE2
- RPE3 10km /3' + 10" Z2 - RPE9 4x 30"/30" + 10' 22 - RPES )
; OGO | I R T R RVRIIEy
: 20' Z2 + 25x400m 100-
| 50' 22 + Gammes 6 + 5 KL SR WU1 + 2x 20' 90-100%VC -
Semaine 3 ........................................................................................................................... e e
. o +Tx mZ5+ i
50'Z2 + Gammes 6 + 5 KL >~ 4 allure 10km)/1:30 + 10' 22 - W2#3x(10:40"m*)14 +10 40' 22 - RPE2
- RPE3 RPES 22 - RPES
50 5 LT eV Ll e e e
0 p + !
40' Z2 - RPE3 50' Z2 - RPE3 18" 4 45" 22 - RPES
Semaine 4 |- T — % -----------------------------------
- J U =
40'z2+5KL-RPE3 || WUT*3x®Z +10°22- ig 50' 22 - RPE3
m— SQmaine 8 | CEEEETEEEPEPE e s tT e T Cedbrs T eh .................................. ; B T ivevederaitavervs T I oL
WU2: 15' Z2 + 5x 30"/30" Progressif Z4 => Z5 / repos 2'
| WU2 + 3000m/3' + 2x 1500m/1: |
, 60" Z2 - RPE3 | sovaxtoomte10zz. |G 40°22+ SKL - RPES
Semaine 9 [l | e oo e
30' Z2 + 10x 30"/30" (easy) 20'Z1 + Gammes 5+ 5KL | ¢ | WU + Gammes 4 + 10km -
+10' 22 - RPE6 - RPE2 = RPE10
SaMaine 10 T VI T T T TP | e
o, 2
i

I . \ 8k _ s



» Semamez 30'

9x40/ 20 Row TECH

,-—”A—-&," —

— E
— e —
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| Row 2x5'/1' R18 RPE4
) 10x40 /20 Ski Tech (1XRPE7)

~ Semalne3 30'

' 9x40/20 Row TECH
Row 2x5'/1 R18 RPE4
|}

] '10x40"/20" Ski Tech (IXRPE7) {
ki 2x5 /1 R35-40 RPE4

B
E

)
4
’l
4

Progression Skif/Row

1)

Semalne 4 20'

[ 10x45/15 Ski (1x RPE6)

- Semaine 5 40'

| 9x40/20 Row TECH (1x Full RPE7)
| Row 2x5'/1' R18 RPE4

| 10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7)
L Ski 2x5 /1 R35-40 RPE4

L- ——— e — — —————— — — — — I

|

|

.

. Semalne 6 50'
| 9x40/20 Row TECH (1x Full RPE7)
1 10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7)

Row&Ski (alterné) 6x4/1°
?20 Row & R35- 40sk| RPE4-5

,w___.t‘,.,‘ — —— I [ — ——

|
|

| 9x40/20 Row TECH (1x Full RPE7)

e -

— - — == — == - .3

a Semalne7 60'

9x40/20 Row TECH (1x Full RPE7)
' 10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7
| Row&sSki (alterné) 8x4'[1

!\ R20row & R35 40ski RPE4 5

(]
LL,;’A—”-—' —— e R — _ — — ————— :,_ - = — _— - — ?:;7

| Semame4 30'

| 10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7)
h Row 2x5 i R18 RPE4

= —— = = __ s —— — —— —— — — —t‘—,



Force x3 & Endurance

MAR MER JEU VEN SAM DIM

ANVIAN <D<



DIM

SAM

VEN

JEU

Force x2 & Endurance

MAR

LUN

dsS dsS
92104{Sh204 NAAN3 Sh204 |

ANV <D=




DIM

SAM

VEN

JEU

Force x2 & Endurance

MAR

LUN

dsS dsS
92104{Sh204 NAAN3 Sh204 |

ANV <D=




CrossFit & Endurance

99410

WAs

MAR MER JEU VEN SAM DIM

LUN



Trail & Ultra Distance

Entre
Course




Conditionnement Ru

S$1 S2 S3 S4 S5 S6 | S7 S8 S9 S10
[ Testing | General | Delead | Spécifique Deload |
Course/endurance générale Course spécifique et intense
Prépa Sprint Sprint
10'PS  |10Ps 10' PS 10 BS 10' PS 10' PS 10' PS
3x10'/2' 22 8x4'/1"' Z3L 8x4'/1"' Z3L 6x4'/1' Z4 RPE7 3x8x20"/40" 3x10x20"/40" 3x12x20"/40"
sS1/PS RPE3 |RPES RPE6 | == RPE6 RPEG6 RPE6
RPE3 RPE3 RPE3 RPE3 RPE3
S2 || | - - E RPE6
10' PS 10' PS 10' PS Sprint Cote
6x4'/1"' Z3L 2x8/2' + 4x4'11" | goaviar =, 2x8x20"/40"
S3/PS RPE4 Z3 RPE5 sl BEET RPE6
Chaussures
S1 Basket Basket Basket Basket _ Basket/ Crampor Basket/ Crampor Crampons _
S2 Basket Basket Basket Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons
S3 Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons Crampons
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PSL 2025

W L'Entrainement Respiratoire




Brian Kozak

“Si tu ne contréle par
ta respiration, c’est
elle qui te controle.”




SN SN VY

LES BOSU, : ks
LES ECHELLES
. Il'AGIlITfI:'I'lITfMllEHEH__'I'
" TOUT LERESTE &




P (e Y 2 ¢

‘EMR pour
‘Endurance

Le plan du jour
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Pourquol I'entrainement
respiratoire est souvent
décrié?
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are decisive for winning medals (14),
clinical messires of perfonmance are
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La Réalité

“L'Entrainement des Muscles
Respiratoires (EMR) est associé & une
ameélioration des performances
d endurance et de la fonction
pulmonaire, ainsi qu'd une réduction de
la fatigue respiratoire, de la perception
de I'effort ou de I'essoufflement.”



Comment fonctionnent les
muscles respiratoires a
I'effort?
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Fatigue a HI

Jules - Test de Coordination Respiratoire 2.0
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Quel est le potentiel de progres
avec I'EMR?
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Comment catégoriser &
planifier 'Entrainement des
Muscles Respiratoires?
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Force & Endurance




Performance

Planification de 'EMR

Plateau

Arréte de I’'EMR ->
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Exemple EMR Géneéral

Charge d’EMR
Maintenance
| Maintenance

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Semaines
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Exemple EMR Spécifique

Endurance « < . Endurance
Volume & | oY o TP Fréquence &
Endurance ¢ \w <=M coordination

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Semaines

Reprise Intensité CrossFi



Quels outils utiliser pour
I’Entrainement des Muscles
Respiratoires?




Les Outils Respiratoires

Endurance | ® pn | Force




Les Outils Validés
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Voluntary Isocapnic Inspiratory Pressure Tapered Flow Resistive

Hyperpnea (VIH) Threshold Loading Loading (TFRL)
(IPTL)



Résistance Constante

Force

Résistance Constante
PIM

80%

Travail
Effectue

Volume non-exploité
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Résistance Variable

Force

Résistance Variable

PIM
80%
Travail

Effectue
(+50%)
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Quelles séances utiliser pour
I’Entrainement des Muscles
Respiratoires?
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2) Endurance & Coordination

- Endurance

Tech: 8x30”/30"” FR10-15

TCR: 1’ FR15 +3/min (Volume 90%)

Coordination: 4x1'/30” FR80% TCR

Puissance Exp: 4x1'[/1" (Tempo I3E1)
Endurance: 3x4'/1' FR50%

Sprint: 2-4x 30”1’ FRMAX



3) Force

Force

standard: 1x30 & 30RM (2x/j, 5-7x/sem)
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4) Spécifique




Entrainement Respiratoire

Entrainement spécifique du systeme respiratoire
Entrainement intégré du systeme respiratoire
Echauffement du systéme respiratoire
Entrainement de mobilité positionnel
Maintient durant des périodes de blessure

Evaluation de la capacité respiratoire*
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Réponse a I'Entrainement




Progression

Coordination Respiratoire

PROGRESSIVITE
Simple => Complexe.
Lent => Rapide.
Isolé => Intégre.

Tolerance au CO2

controle Respiratoire Mobilité Respiratoire
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Tolérance au CO2
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Body Oxygen Level Test (BOLT) is
not associated with exercise
performance in highly-trained
Individuals

Tomasz Kowalski'*, Kinga Rebis®, Adrian Wilk?,
Andrzej Klusiewicz?, Szczepan Wiecha? and Barttamie Paleczny?

2eoaartment of Fhvaid.eqy, Institute 0° Sport Nationo. Rescarch Instwus, Warsave, Po.and
Dep:rtmenl of Phvaical Educstion and =ed thin 3 al3 Podlasks, Jozef Posucshi University of Fhyaical
Soucztion ir Warsaw, Warszw, Pelanc, ‘Dapdr.nznt of Physictogy, \Yroclaw Mecikcsl University
wWrocdlaw, Poland

Introduction: The analys: of cnemoreflex and barcrellex sensilivity may
contribute o ontimizing patent care and athletic performance  Freatn-
holding tests, such as the Body Oxygsn Level Test (BOLT), have gjaned
popularity as a feasible way to evaluate the reflex control over tre
rardioresp ratory systemn Accordirg to its oropanents, the BRC T score reflects
the bedy's sensitvity te carban dioxide and haneostasis ¢isturbances, providing
feedback on exerciss tolerance. Howsaver, : has rot yvet been scientfically
il dated o licked wth exercise performance in highly -trained  individuals
Therefore, we investioated the zssociatinn of ROIT scoras wita the resuits of
s;andad perfarmanca tests in et athletes.

Methods: A group of 49 speedskatars performed EOLT, 'Wingats Anaesrobic Test
(WANT), and cardicpatmonary exercise t2:0 (CPZT) on a cycle ergometer. Peak
power, totcl work, and power drogp were measured during WArT. Time to
axharLstion and maximum oxygen uptake weare measured during CPET.
spearman’s rank correlaticn ard mult ple Ln2ar regressior wers parformec to
analyze the ssscoietion of BCLT scores with parameter:s colained dur ng ke
tests, 02, somatic Indices, and training exparience.



L. LU DY M ——

S,

Hyperventilation Volontaire

30"

Seuil de Tolérance
Max du CO,

Hypocapnie
Volontaire

Temps 70"



Concepts Complémentaires




Respiration Nasale




Frequence Respiratoire

Breathing Frequency (from wearable made by Tymewear.com)
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Effet de Bohr




Effet de Bohr




SIS VY

3 Pompes




0
o
D
O
>
S
O
o)
=

Arythmie Sinusale Respiratoire

Expiration

Inspiration

Expiration

Inspiration




Coordination Active

Optimal Coordination
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Coordination Active

High RF - Low TV
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Evaluation P41

Respiratory Coordination
Resiratory 15 54 A
Frequency min max Score

Tidal 2.2 2.3 A
Volume max L Optimal L Score

Volume / A B A
Domain Moderate Heavy Severe

Explanations

Respiratory Frequency should ideally be between 15 and 45 breaths per minute
(depending on the intensity of the effort). ldeal Tidal Volume (Volume / Respiration) is
>70% of your expiratory power. Volume / Domain describes your ability to maintain a

high tidal volume throughout the intensily spectrum.

Interpretation
Good coordination overall! Good usage of volume throughout the

test. Clear hyperventilation at the end of the test, could benefit from
training the respiratory system in isolation.

Average Respiratory Frequency [bpm]
125

100

S

50

25

48

Average Tidal Volume [L

ob

100

115 130

Average Minute Ventilation [L/min]

190

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0




Questions?




