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Plan du Jour

Matin:
Rappel + Periodisation Sportive - Théorie & Pratique

Optimiser la Semaine d’Entraînement - T&P

Après Midi:
Programmation d’Entraînement - T&P

Entraînement Respiratoires - Fondations



Équilibre Métabolique



Intensité (Vitesse/Puissance)

Équilibre Métabolique
Seuil #2



Intensité (Vitesse/Puissance)

Équilibre Métabolique
Seuil #2



Les Fibres Musculaires

Fibres “Lentes”

Fibres “Rapides”



Intensité (Vitesse/Puissance)

Les Fibres Musculaires

Type IIx

Type IIa

Type I



Reticulum Mitochondrial

Glancy & al. (2015)



Les Filières Énergétiques
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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



Recrutement des Unités Motrices
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Intensité (Vitesse/Puissance)

Adaptations



Coeur
➚ Taille du Ventricule Gauche

➚ Contractilité

Normal
Hypertrophie

Concentrique

Hypertrophie

Excentrique





Intensité (Vitesse/Puissance)
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Coûts des Entraînements

Intensité (Vitesse/Puissance)

Coût

Intensité



Potentiel de Développement

Potentiel

Temps
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Principes de Programmation



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



Progressivité
Réponse

au 
Stimulus

Temps

Entraînement 
sans surcharge/

progressivité

Surcharge/
progression

Surcharge/
Progression

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

stimulus de plus en plus important



Récupération
Pour continuellement s’adapter, le 

corps doit pouvoir récupérer du 
stimulus imposé

Stimulus

Récupération

Progression

Récupération 
insuffisante

Régression/fatigue/surmenage



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



Intensité

Seuil #1

Seuil #2

Seuil #1

Seuil #2

Capacité

HI

Capacité

HI

Intensité

Puissant Endurant

78% de VO2max
86% de VO2max

Prédispositions Génétiques



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

Vue d’Ensemble

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.
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Facteurs de Performance



Intensité (Vitesse/Puissance)

Facteurs de Perf. en Endurance

Économie

Cap. Mito.

(Seuil #1)

Apport d’Oxygène 
(Seuil #2)

%VO2 au S2

(VO2max)



Facteurs de Perf. en RSA



Facteurs de Perf. en RSA



Intensité (Vitesse/Puissance)

Apport d’Oxygène 
(Seuil #2)

Facteurs de Perf. en RSA

V/Pmax



Intensité (Vitesse/Puissance)

Facteurs de Perf. en Sprint
Proportion de 


Fibres T2

Volume 

Musculaire

Capacité

Glycolytique

GLY



Intensité (Vitesse/Puissance)

Spécifique ou Général ?



Choisir la/les Modalité(s)

Préférence Personnelle

Logistique / Disponibilité

Lien à l’Activité Principale (S/G)

Objectif d’Entraînement
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La Periodisation



Dwight D. Eisenhower

“Quand je prépare une 
bataille, j'ai toujours 

constaté que les plans 
sont inutiles, mais que 

la planification est 
indispensable.”





La Periodisation

Préparation Générale

Préparation Spécifique

Compétition

Performance



Les Cycles Naturels



Quelles sont les phases/cycles 
dans la periodisation?



Le Plan Annuel

Le Macrocycle

1an - Cycle complet

Le Mesocycle

3-6 semaines

Le Microcycle

 1 semaine*



Durée du Mesocycle

Le Mesocycle

3 semaines

Le Mesocycle

4 semaines

Le Mesocycle

5 semaines

Plus commun Moins communMoins commun



La Periodisation Sportive

Préparation

Générale

Préparation 
Spécifique

Compétition Transition



La Planification en Endurance

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Compétition?



Besoins Individuels

Préparation Générale Préparation Spécifique

(Force Max)

Course à Pied (Seuil)

Basse/Moyenne IT

CrossFitⓇ

Haute Intensité

Course à Pied (VO2)



Demandes Sportives (Triathlon)

Sprint

70.3

Ironman

Plus 
Important

Moins 

Important

Durabilité Seuil VO2max

Durabilité SeuilVO2max

DurabilitéSeuilVO2max

Progression dans le macrocycle



Phase d’Entraînement

Proche de la CompétitionLoin de la Compétition

Qualités/Intensités Générales Qualités/Intensités Spécifiques



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



Combatant en MMA
Profil Puissant - Manque d’endurance

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



Remise en Forme
Profil Endurant - Manque de puissance

16 semaines de programmation



Course à Pied
Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines



Triathlon Long
Profil Endurant - Manque de VO2max & Vélo

16 semaines d’entraînement



Patinage de Vitesse



Endurance (lutte)



La Planification en Endurance

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?



FORMATION

SPSL 2025

La Semaine d’Entraînement



Michael J. Silverstein

“Toutes les entreprises 
ont de nombreuses 

opportunités. La 
stratégie consiste à 

répartir les ressources 
et les priorités de 

manière optimale.”







Le plan du jour

Comprendre le 
Mesocycle

Choisir les 
Séances

Choisir la 
Répartition

HIGH

LOW





Comment Organiser les 
Mesocycles?



Le Plan Annuel

Le Macrocycle

1an - Cycle complet

Le Mesocycle

3-6 semaines

Le Microcycle

 1 semaine*



Progression des Microcycles

Le Mesocycle - 4 semaines

Semaine 4

Semaine 3

Semaine 2

Semaine 1

Introduction

Accumulation

Charge max

Deload



Progression des Mesocycles



Comment choisir les séances 
d’endurance du Microcycle?



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?



Modèles de Distribution

Basse Intensité Haute Intensité

PyramidalUniforme Polarisé

Seuil

Sprint



Exemples - Distribution

BI

PYR

POL

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…)





Intensités par Semaine

0 

Intensités

1 

Intensités

2 

Intensités

3

Intensités

4

Intensités



Exemple Pratiques



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



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



Progression des Microcycles

Le Mesocycle - 4 semaines

Semaine 4

Semaine 3

Semaine 2

Semaine 1

Introduction

Accumulation

Charge max

Deload



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



Course à Pied
Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines



BI

Choisir les Séances

S1

S2

S3

S4

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

CAP ➚


HIBI MI BI

BI MI BI

DLBI MI BI

BI MI BI MI

# de Séances Endurance:4



Course à Pied
Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines



Choisir les Séances

S1

S2

S3

S4

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

CAP ➚


BIBI MI BI

DLBI MI BI

HIBI MI BI

BI MI BI MI

# de Séances Endurance:4



Course à Pied
Profil Puissant - Manque de pratique en CAP

Premier 5km dans 12 semaines



Choisir les Séances

S1

S2

S3

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

CAP ➚


HI HIBI BI

HI BIBI BI

HI OFFBI BI

# de Séances Endurance:4



Progression sur 12 semaines

S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11

2x 2x

3x*

2x 2x*

3x* 3x*

2x* 2x*

3x**

2x*



Combatant en MMA
Profil Puissant - Manque d’endurance

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



BI MI BI OFF

Choisir les Séances
Phase/distribution: Générale/Pyramidale
Priorités: Moyenne, Basse

Endurance

S1

S2

S3

S4

BIBI MI BI

DLBI MI BI

HIBI MI BI

# de Séances Endurance: 3-4



Combatant en MMA
Profil Puissant - Manque d’endurance

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



BI

THI BI HI

HI BIBI

BI HITHI

Choisir les Séances

S1

S2

S3

HI DLS4

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

Endurance



Les Questions à Poser

Quel Profil?

Quels Besoins?

Quel Sport?

Quelles Demandes?

G
S

G S

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Séances?

Quelle Répartition?



Comment répartir les séances 
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



Modèle “High/Low”



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
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Seuil #2

Seuil #1

Z2
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Phase Spécifique



Seuil #2

Seuil #1

Kilian Jornet
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Sport Collectif Amateur (Rugby)
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Distribution Uniforme
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Intensités par Semaine

0 

Intensités

1 

Intensités

2 

Intensités

3

Intensités

4

Intensités



Stress, Récupération & Adaptation

Stress

Performance

Trop peu Optimal Trop Beaucoup 
Trop

Inactif

Actif

Fatigue Épuisement

Surmenage

Surentraînement



La Programmation

Hypothèse

(Programme)

Étude N=1

(Entraînements)

Résultats

(Apprentissage)



La réalité

“La vie est vraiment 
simple, mais nous nous 

obstinons à la rendre 
compliquée.”


Confucius



Organiser le Microcycle

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Priorités? 
Quelles Séances?

Quelle Répartition?

HIGH

LOW
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Les Zones d’Entraînement



Jem Arnold

“Les domaines d’intensité 
sont descriptifs. Il décrivent 
les réactions physiologiques 
à différentes intensités. Les 

zones sont prescriptives. 
Elles permettent de mieux 

prescrire/structurer les 
entraînements.”





Le plan du jour

Les Domaines 
d’Intensité

Les Zones 
d’Entraînement

Les Zones 
Appliquées



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
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Les Zones d’Entraînement
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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



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%



Quel volume de séance par 
zone d’entraînement?



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 progresser les 
séances d’entraînement?



Basse Intensité

THI

HI

MI

BI

Progression via le volume 
hebdomadaire total

⚠ Progresser l’intensité très rarement 
et de manière conservatrice



Basse Intensité

THI

HI

MI

BI

3x20’ + 1x40’ (total: 100’) - RPE 2-3

2x60’ + 2x20’ (total: 160’) - RPE 2-3



Moyenne Intensité

THI

HI

MI

BI

Progression via le volume de séance 
et le volume hebdomadaire total 

(extensification)

⚠ Progresser l’intensité rarement et 
de manière conservatrice

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



Moyenne Intensité

THI

HI

MI

BI

3x12’/3’ (36’)

RPE 4.5

3x20’/5’ (60’)

RPE 5.5

3x16’/4’ (48’)

RPE 5



Moyenne Intensité

THI

HI

MI

BI

3x6’/2’ (18’)

RPE 6

3x10’/5’ (30’)

RPE 7

3x8’/3’ (24’)

RPE 6.5



Haute Intensité

THI

HI

MI

BI

Progression via le volume de séance 
et l’intensité de séance 

(intensification)

Progression de format court => long

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



Haute Intensité “court”

THI

HI

MI

BI

2x10x30”/30”

RPE 7.5

12 + 10 + 8 x30”/30”

RPE 8

3x12x30”/30”

RPE 8.5



Haute Intensité “long”

THI

HI

MI

BI

4x3’/2’ (12’) 

 RPE 8

4x4’/3’ (16’) 

 RPE 8.5

6x4’/2’ (24’)

RPE 9



Très Haute Intensité

THI

HI

MI

BI

Progression via le volume de séance 
(conservateur)

⚠ Qualité avant quantité pour le 
sprint court

Tampon = RPE

Sprint Court = Effort (sur 100%)



Très Haute Intensité

THI

HI

MI

BI

3x1’/4’ (3’) 

 RPE 9

5x1’/4’ (5’) 

 RPE 9.5

4x1:30/5’ (6’) 

 RPE 10



Très Haute Intensité

THI

HI

MI

BI

4x6”/2’ (24”) 

95%

8x6”/
2’ (48”) 


100%

6x10”/3’ (60”) 

100%



Comment organiser les 
séances selon les objectifs & le 

profil?



Durée d’Effort (continu)

Épreuve <60’ => Dissocier les séances

Épreuve >60’ => Intégrer l’intensité dans le long



Endurance + Intensité

Épreuve <60’ => Intensité puis fondamental

Épreuve >60’ => intensité en fin de séance



Sprint + Fondamental
Sprint post échauffement

Sprint dans la séance



Dissocié VS Combiné
Loin de l’échéance  => Dissocier les qualités

Proche de l’échéance => Combiner les qualités



Profil Puissant VS Endurant
Profil Puissant: Faible Durabilité

Profil Endurant: Haute Durabilité



Quels idées respecter pour la 
progression des séances?



Progression de Séance

THI

HI

MI

BI

Toujours laisser de la marge pour 
permettre une progression continue

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

Programmer au RPE: autorégulation 
selon la forme du jour



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

Zones & RPE

RPE0  1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0

*

*



Choisir les Séances

Quelle Phase?

Quelle Distribution?

Quelles Priorités?

Quelle 

Répartition?

HIGH

LOW

Quelle Séance?

Quel Volume?


Quelle Progression?



Horizon de Programmation



Allure Spécifique



Progression Ski/Row
Semaine 1: 20’

10x35/25 Ski (1x RPE6)

9x35/25 Row

Semaine 2: 30’

9x40/20 Row TECH 

Row 2x5'/1' R18 RPE4 

10x40"/20" Ski Tech (1xRPE7)

Semaine 3: 30’

9x40/20 Row TECH 

Row 2x5'/1' R18 RPE4 

10x40"/20" Ski Tech (1xRPE7) 
Ski 2x5'/1' R35-40 RPE4

Semaine 4: 20’

10x45/15 Ski (1x RPE6) 
9x45/15 Row (1x RPE6)

Semaine 5: 40’

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

Row 2x5'/1' R18 RPE4 

10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7) 

Ski 2x5'/1' R35-40 RPE4

Semaine 6: 50’

9x40/20 Row TECH (1x Full RPE7) 
10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7) 
Row&Ski (alterné) 6x4’/1' 

R20 Row & R35-40ski RPE4-5

Semaine 7: 60’

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

R20row & R35-40ski RPE4-5

Semaine 4: 30’

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

10x40"/20" Ski Tech (1x Full RPE7) 

Row 2x5'/1' R18 RPE4



Force x3 & Endurance

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

S1 Z2 REPOS REPOS

S2
S3

S4

Renfo 2 Renfo 3Renfo 1 Z3

Z2 REPOS REPOSRenfo 2 Renfo 3Renfo 1 Z2

Z2 REPOS REPOSRenfo 2 Renfo 3Renfo 1 Z3

Z2 REPOS REPOSRenfo 2 Renfo 3Renfo 1 Z2



Force x2 & Endurance

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

SA Z2 REPOS REPOS

SB
SA

SB
Renfo 2Renfo 1 Z5 Z2

Z2 REPOS REPOSRenfo 2Renfo 1 Z5 Z5

Fo
cu

s 
Fo

rc
e

Z2 REPOS REPOSRenfo 2Renfo 1Z4 Z2

Fo
cu

s 
EN

D
U

Z2 REPOS REPOSRenfo 1Z4 Z3 Z2



Force x2 & Endurance

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

SA REPOS REPOS

SB
SA

SB
Renfo 2Renfo 1 Z5 Z2

Fo
cu

s 
Fo

rc
e

Fo
cu

s 
EN

D
U

REPOS

Z2 REPOS REPOSRenfo 2Renfo 1 Z5REPOS

REPOS REPOSRenfo 1Z4 Z3 Z2REPOS

REPOS REPOSRenfo 2Renfo 1Z4 Z2REPOS



CrossFit & Endurance

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

REPOS REPOSForce + 

WOD Z2 Gym + 

Haltéro
Force + 


WOD Z4

REPOS REPOSGym + 

WOD

Z2 Gym + 
Haltéro

Force + 

WOD

Z3

Z2

REPOS REPOSZ2 Haltéro 
+ WOD

Force + 

WOD

Gym + 

Force Z3

Fo
rc

e
G

ym
W

L



Trail & Ultra Distance

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Z1 

(10% D+)

ForceREPOS Z1 

(10% D+)

Z2

(15% D+)

Z1 

(25% D+)

Z1 

(40% D+)

Ul
tr

a 
- 

Sk
im

o

Z1 -4

(15% D+)

Z1 

Récup

REPOS

Ou Z1

VITESSE 🚙 
Z1

Course Z1 

LongueEn

tr
e 

C
ou

rs
e

Z1 

(10% D+)

Force REPOS
Z1 


(10% D+)

Z2

(25% D+)

Z1 

(15% D+)

Z1 

(40% D+)⚖



Conditionnement Rugby



FORMATION

SPSL 2025

L’Entraînement Respiratoire



Brian Kozak

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





Le plan du jour

l’EMR pour 
l’Endurance

Exemple 
d’Entraînements

Concepts 
Complémentaires



Pourquoi l’entraînement 
respiratoire est souvent 

décrié?



Origine de Myth

“La ventilation n’est 
généralement pas 

considérée comme 
un facteur limitant 
de la performance 

en endurance”

Chapitre 1.4.1



VO2max Limitation
Cardiaque Respiratoire Vasculaire Musculaire



La Réalité

“L’Entraînement des Muscles 
Respiratoires (EMR) est associé à une 

amélioration des performances 
d'endurance et de la fonction 

pulmonaire, ainsi qu'à une réduction de 
la fatigue respiratoire, de la perception 

de l'effort ou de l'essoufflement.”

Kowalski et al, Avril 2024



Comment fonctionnent les 
muscles respiratoires à 

l’effort?



Les Muscles Respiratoires

Inspiration Expiration



Ventilation à HI

Jambes Respiratoire Autre



Fatigue à HI

⚖ ⚖

⚖ ⚖



Reflexe Métabolique Respiratoire



Fatigue Respiratoire



Quel est le potentiel de progrès 
avec l’EMR?



Différences H-F



Différences Individuelles

RPE du Protocole 41

Niveau actuel

PotentielA B



Performance & Adaptations



Performance & Adaptations



Performance & Adaptations



Performance & Adaptations





Comment catégoriser & 
planifier l’Entraînement des 

Muscles Respiratoires?



Force & Endurance



Planification de l’EMR

Semaines

Pe
rf

or
m

an
ce

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Progrès (6-9 semaines)

Plateau

A
rr

êt
e 

de
 l’

EM
R 

-> Maintient

(2-4 semaines)

Perte (>4-8 semaines)



Exemple EMR Général

Semaines

C
ha

rg
e 

d’
EM

R

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

Force Endurance
M

ai
nt

en
an

ce

M
ai

nt
en

an
ce

Force



Exemple EMR Spécifique

Semaines

#
 S

éa
nc

es
 E

M
R

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1

2

3

4
Endurance

Volume & 
Endurance

Force

Re
pr

is
e 

In
te

ns
ité
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ro

ss
Fi

t

Endurance
Fréquence & 
Coordination



Quels outils utiliser pour 
l’Entraînement des Muscles 

Respiratoires?



Les Outils Respiratoires

Endurance Force



Les Outils Validés

Endurance Force

Inspiratory Pressure 
Threshold Loading 

(IPTL)

Voluntary Isocapnic 
Hyperpnea (VIH)

Tapered Flow Resistive 
Loading (TFRL)



Résistance Constante

Force

Travail 
Effectué

PIM

PleinsVides

80%

Résistance Constante

Volume non-exploité



Résistance Variable

Force

PIM

PleinsVides

80%

Travail 
Effectué 
(+50%)

Résistance Variable





Quelles séances utiliser pour 
l’Entraînement des Muscles 

Respiratoires?



1) Conscience & Contrôle



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 à 30RM (2x/j, 5-7x/sem)



4) Spécifique



Entraînement Respiratoire

✅ Entraînement spécifique du système respiratoire

✅ Entraînement intégré du système respiratoire

✅ Échauffement du système respiratoire

✅ Entraînement de mobilité positionnel

✅ Maintient durant des périodes de blessure

✅ Évaluation de la capacité respiratoire*



Réponse à l’Entraînement



Progression

Contrôle Respiratoire Mobilité Respiratoire

Tolérance au CO2

Coordination Respiratoire

Force Respiratoire

Intégration

Compétition

PROGRESSIVITÉ

Simple => Complexe. 


Lent => Rapide. 

Isolé => Intégré.



Tolérance au CO2



Hyperventilation Volontaire

C
O

2

Temps

Rétention

Rétention
Hyperventilation

30”

Normocapnie

Seuil de Tolérance 
Max du CO2

Hypocapnie 
Volontaire

70”



Concepts Complémentaires



Respiration Nasale



Fréquence Respiratoire



Effet de Bohr

O2

CO2



Effet de Bohr



3 Pompes



Arythmie Sinusale Respiratoire

Inspiration InspirationExpirationExpiration

1

1.1

1.2

0.9

0.8

In
te

rv
al

le
 R

-R



Coordination Active



Coordination Active



Évaluation P41



Questions?


