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Qui es-tu?





George Box (1919 - 2013)

“Tous les modèles sont faux 
mais certains sont utiles”





Objectifs du Jour

Comprendre la base de l’endurance & le spectre 
d’intensité

Savoir effectuer un profilage en Endurance et 
déterminer les zones d’entraînement du sportif

Comprendre les bases de la Programmation & gérer 
la Charge d’Entraînement



CHAPITRE 1
Les Charges &  

Le Spectre d’Intensité

ENDURANCE 
Théorie & Pratique



Quelle est la 
définition de 
l’endurance?



L’endurance: Définition

L’endurance décrit 
la relation entre une 
intensité et la durée 

pendant laquelle 
elle peut être 

soutenue.



Comment mesurer 
l’intensité d’un effort 

en endurance?



L’Intensité en Endurance

Charge Externe

Vitesse (km/h ou min/km)

Puissance (watts)



Comment mesurer 
la réponse du corps 

à d’un effort en 
endurance?



L’Intensité en Endurance
Charge Interne 

(Physiologique)

Fréquence Cardiaque

VO2

Charge Interne 
(Perceptive)

Lactate

Oxymétrie Musculaire

Ventilation

Ressenti Musculaire 
(RPEm)

Ressenti Respiratoire 
(RPEr)



Les “3P” 
de Stephen 

Seiler

Les 3 “P”

Performance

Physiologie Perception



Les Charges en Endurance

Travail/Intensité 
Puissance (w) 
Vitesse (km/h)

Charge Mesurable Perçue

Externe

Interne

Physiologie 
Fréquence Cardiaque (FC) 

VO2 (mL/km/min) 
Ventilation (FR,VC) 
Lactate (mmol/L)

Ressenti de difficulté 
RPE Musculaire 

RPE Respiratoire 
RPE Global



Les 4 États de la Matière

15° C => 45° C
Pas de changement d’état

80° C => 110° C
Changement d’état



Température (“intensité”)

Le Spectre de Température
0° C 100° C 16’000° C

Se
ui

l

Se
ui

l

Se
ui

l



Évolution de la Température

Température
État de l’Eau

Solide

Liquide

Gazeux



Charge et État Interne

Charge Externe
(Charge Interne) FC, VO2, RPE

État Interne

Lactate, Ventilation, MO2



Homéostasie



Quels sont les 3 états 
internes observés en 

endurance?



Évolution de l’État Interne

État Interne
Charge Externe

Équilibre Local

Équilibre 
Global

Perte de 
l’Équilibre 

Global



Intensité (Vitesse/Puissance)

Le Spectre d’Intensité

Équilibre Perte de l’Équilibre



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



Intensité (Vitesse/Puissance)

3 États Internes

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2



Quelle est la relation 
entre le spectre 

d’intensité et la durée 
de l’effort?



Intensité X Durée

Intensité

Seuil #1

Seuil #2

Max

Durée
1”2’30’60’2h4h

NovicePro

NovicePro



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





CHAPITRE 2
Profilage Individuel  

en Endurance

ENDURANCE 
Théorie & Pratique



À quoi sert un 
profilage en 
endurance?



Profilage en Endurance

1) Déterminer le profil 
individuel 

 
2) Individualiser 
l’entraînement 

 
3) Quantifier les progrès



Quels sont les 2 
objectifs principaux 

d’un profilage en 
endurance?



Profilage en Endurance

1) Mettre en relation la 
charge interne et la 

charge externe 
 

2) Départager les 3 états 
internes (et charges 

associées)



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



Quel est le meilleur 
protocole à utiliser 

pour un profilage en 
endurance?



Test Triangulaire?

Temps

Intensité

✅ Donne une valeur MAX

❌ Charge Interne ⇄ Externe

❌ Départager États Internes



Test Rectangulaire?

Temps

Intensité

✅ Intensités Stables

✅ Charge Interne ⇄ 
Externe

✅ Départager 
États Internes

❌ Pas le temps

❌ Pas le matériel



Comment départager 
les états internes 

sans mesures 
physiologiques?



1

3

5
7

9

Test Rectangulaire au RPE

✅ Intensités Stables

✅ Charge Interne (RPE) ⇄ Externe

❓ Départager États Internes



Comment départager 
les états internes 

avec le RPE?



Intensité (Vitesse/Puissance)

RPE & États Internes

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

RPE 1 à 3 RPE 4 à 7 RPE 8 à 10



1

3

5
7

9

Test Rectangulaire au RPE

✅ Intensités Stables

✅ Charge Interne (RPE) ⇄ Externe

✅ Départager États Internes

Seuil #2Seuil #1



Profilage au RPE

🎯 Vise le RPE  

✍ Note l’intensité  
(+RPE) 

 
🤓 Interprète les Seuils



RPE 🫁RPE 🎯 RPE 🦵Puissance Moyenne

1

3

5

7

9

50 w 1.5 1 1.25

80w 3 3 3

130 w 7 6 6.5

150 w 8 8 8

170 w 9 9 9

Profilage RPE - Notes





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

Profilage RPE - Repères
🏆 Travail par 2

⏱ 4’ d’effort, 1’ repos
✍ Note Watts + RPE

⚓ Ancrer le RPE 10





CHAPITRE 3
Interpréter le  

Profil Individuel
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L’endurance: Définition

L’endurance décrit 
la relation entre une 
intensité et la durée 

pendant laquelle 
elle peut être 

soutenue.



L’Intensité en Endurance

Charge Externe

Charge Interne 
(Physiologique)

Charge Interne 
(Perceptive)



Évolution de l’État Interne

État Interne
Charge Externe

Équilibre Local

Équilibre 
Global

Perte de 
l’Équilibre 

Global



Intensité (Vitesse/Puissance)

RPE & États Internes

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

RPE 1 à 3 RPE 4 à 7 RPE 8 à 10



1

3

5
7

9

Test Rectangulaire au RPE

✅ Intensités Stables

✅ Charge Interne (RPE) ⇄ Externe

✅ Départager États Internes

Seuil #2Seuil #1



Puissance (w)

RP
E

50               75                100               125               150               175

10 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 

Basse Moyenne Haute
Interpréter le Profil

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Zone 3 
Tempo

Zone 5 
VO2maxLo

ng

C
ou

rtZone 4 
Seuil

Zone 1 
Récup  
Active

Zone 2  
Endurance  

Fondamentale



CHAPITRE 4
La Séance d’Entraînement  
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ENDURANCE 
Théorie & Pratique



Les Zones d’Entraînement

Intensité (Puissance/Vitesse)

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Zone 2  
Endurance  

Fondamentale

Zone 3 
Tempo

Zone 5 
VO2maxLo

ng

C
ou

rtZone 4 
Seuil

Zone 6 
Sprint Long

Zone 7 
Sprint Court

Zone 1 
Récup  
Active

30-60’ 
RPE2-3

2-4x8-15’ 
RPE4-5

2-4x5-10’ 
RPE6-7

2-4x5-10’ 
RPE8-10

2-3x8-12x30”/30” 
RPE8-10

2-5x1-2’ 
RPE9-10

4-10x10-15” 
90-100%5-10:1 3-4:1 3-4:1

2-1:1
1:3-4

1:6-15



Intensité (Vitesse/Puissance)

P41: Valider son Interprétation
Deux séances clé 🔑 pour vérifier le spectre individuel d’intensité

Séance 2: Z4 
90% du S2 (estimé) 

3-4x5-8’

Séance 1: Z2 
90% du S1 (estimé) 

40-60’ en durée

✅ Stabilité🫀 et RPE 
sur la séance

✅ Stabilité 🫁 et RPE 
d’intervalle en intervalle



Coûts des Entraînements

Intensité (Vitesse/Puissance)

Coût

Intensité



Potentiel de DéveloppementAmélioration

Semaines

Δ
V

O
2m

ax
 (

%
)

5 10 15 20 25

5

10

15

20 BI HI THI

Adapté de:



Potentiel et Temps d’Adaptation

Potentiel

Temps



Les Zones d’Entraînement

Intensité (Puissance/Vitesse)

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Zone 2  
Endurance  

Fondamentale

Zone 3 
Tempo

Zone 5 
VO2maxLo

ng

C
ou

rtZone 4 
Seuil

Zone 6 
Sprint Long

Zone 7 
Sprint Court

Zone 1 
Récup  
Active

30-60’ 
RPE2-3

2-4x8-15’ 
RPE4-5

2-4x5-10’ 
RPE6-7

2-4x5-10’ 
RPE8-10

2-3x8-12x30”/30” 
RPE8-10

2-5x1-2’ 
RPE9-10

4-10x10-15” 
90-100%5-10:1 3-4:1 3-4:1

2-1:1
1:3-4

1:6-15



Vélo & Course à Pied:  
Deux outils 
différents?



Quadricep

Fessiers

Ischios
Mollets

Vélo

CAP
40%

30%

20%

10%

Contribution Musculaire

Vélo

CAP

Activation Nerveuse

40% MVC

70% MVC

MVC = Contraction Volontaire Maximale

Régime Concentrique

Régime Concentrique + Excentrique

Recrutement Musculaire

Vélo

CAP

% de Masse Musculaire

40%

70%

Vélo
CAP

Chaine Dominante

Dominante  
Antérieure

Dominante  
Postérieure



Position du Corps

Fréquence Cardiaque

Vélo

CAP

Activation Nerveuse

40% MVC

70% MVC

MVC = Contraction Volontaire Maximale

Régime Concentrique

Régime Concentrique + Excentrique

Vélo

CAP

% de Masse Musculaire

40%

70%



Fréquence Cardiaque

Athlète HYROX Élite

?

100
Fréquence  

Cardiaque à 
l’Effort

120 140 160 180 200

100 120 140 160 180 200

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

12
7 

bp
m

15
8 

bp
m

18
7 

bp
m

 M
AX

19
8 

bp
m

 M
AX

Se
ui

l #
2

16
9 

bp
m

Se
ui

l #
1

13
4 

bp
m



Charge Structurelle

Vélo
Footing

Soutenu
Sprint

4x

3x

2x

1x

Charge Relative

5x5x5x

Poids de 
Corps

Muscle
Tendon

Ligament

Os

Temps d’Adaptation

An
né

es
M

oi
s

Se
m

ai
ne

s



Programmation

Intensité OK 
même pour un 

débutant. 

Volumes de 
séance plus 
importants 
qu’en CAP.

Charge mécanique 
à considérer en 

priorité. 

Privilégier une 
approche 

progressive en 
intensité & volume.





CHAPITRE 5

Programmer l’Endurance
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Syndrome de la Page Blanche



Quel est l’élément le plus 
important dans la 

programmation de 
l’endurance?



L’entraînement doit être 
prescrit en considérant le 

profil individuel de 
chaque sportif

Individualité

PI



La Prise en Charge

Présent FuturePassé

Objectifs 
Calendrier

Routine Actuelle 
Profil d’Intensité 

Personnalité

Prédispositions 
Passé Sportif



Routine Actuelle



P12P12
105-115%

Seuil #1
50-65%

100%

Se
ui

l #
2

Pu
is

sa
nc

e 
C

rit
iq

ue

90%80%60%50% 70% 200%140%120% 160% 180%

100%

Se
ui

l #
2

Pu
is

sa
nc

e 
C

rit
iq

ue

90%80%60%50% 70% 200%140%120% 160% 180%

Seuil #1
65-80%

P12
115-125%

P5
130-155%

P3
140-190%

P5
115-140%

P3
120-170%

Profil Énergétique



Quels autres principes 
fondamentaux régissent 
l’entraînement sportif?



Principe de Spécificité

Le corps s'adapte 
spécifiquement aux 

contraintes imposées.



Type IIa

Type I

Durée

Seuil #1

Seuil #2

😋

🥵

😵

RPE1
RPE3

RPE5

RPE7
RPE9

Physiologie Appliquée
Type IIx

Fatigue



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

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



Principe de ProgressivitéAdaptation

Temps

Entraînement 
sans surcharge/

progressivité

Surcharge/
progression/

variation

Surcharge/
Progression/

variation

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

stimulus de plus en plus important 
et/ou différent



Principe de Récupération
Pour continuellement s’adapter, le 

corps doit pouvoir récupérer du 
stimulus imposé

Stimulus

Récupération

Progression

Récupération 
insuffisante

Régression/fatigue/surmenage



Comment organiser les 
entraînements pour 

maximiser la 
performance?



La Périodisation Sportive

Préparation 
Générale

Préparation 
Spécifique

Compétition Transition

Chaque phase d’entraînement peut 
être composée de plusieurs 

mésocycles (“blocs”)



Durée des Phases

Général Spécifique Affutage

Général Spécifique Affutage

Général Spécifique Affutage



Progression des Phases

Proche de la CompétitionLoin de la Compétition

Qualités/Intensités Générales 
“Focus Physio/Interne”

Qualités/Intensités Spécifiques 
“Focus Externe/SPORT”

Seuils, Zones, Spectre d’Intensité Intensité de Course, Performance



Durée des Phases

Général Spécifique Affutage

Général Spécifique Affutage

Général Spécifique Affutage



Programmation (Cyclisme)

Hill Climb (2-3’)

Criterium (1h)

Cyclosportive (4-6h)

Proche de la Course 
 (Spécifique)

Loin de la Course 
(Général)

Spé HCVO2maxSeuil

Sprint
Durabilité SeuilVO2max

Spé
Durabilité

SeuilVO2max

Progression dans le macrocycle



Programmation (CAP)

HYROX (1h30)

Semi  
Marathon (2h)

Vitesse
Volume

Spé 5kSeuil

Progression dans le macrocycle

5000m (20’)

Capacité 
CAP

Spé HyroxVO2max

Capacité 
CAP

Spé SemiVO2max

Proche de la Course 
 (Spécifique)

Loin de la Course 
(Général)



Répartition des Intensités

Haut

Bas

Age 
d’entraînement

Intensité de séance

Un débutant pourra tolérer (et bénéficier de) plus d’intensité dans son entraînement

Un sportif avancé aura besoin d’une plus grande proportion de basse intensité



Les Zones d’Entraînement

Intensité (Puissance/Vitesse)

Se
ui

l #
1

Se
ui

l #
2

Zone 2  
Endurance  

Fondamentale

Zone 3 
Tempo

Zone 5 
VO2maxLo

ng

C
ou

rtZone 4 
Seuil

Zone 6 
Sprint Long

Zone 7 
Sprint Court

Zone 1 
Récup  
Active

30-60’ 
RPE2-3

2-4x8-15’ 
RPE4-5

2-4x5-10’ 
RPE6-7

2-4x5-10’ 
RPE8-10

2-3x8-12x30”/30” 
RPE8-10

2-5x1-2’ 
RPE9-10

4-10x10-15” 
90-100%5-10:1 3-4:1 3-4:1

2-1:1
1:3-4

1:6-15



Exemples de 
programmation



Endurance (lutte)

Saison Compétitive

Deload Deload Deload Deload
Affutage



Patinage de Vitesse



100km CAP

Base Intensité Spécifique

Affutage
Deload



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



Progression CAP

Basse Intensité Pyramidal Polarisé

Débutant: Commence par courir à basse 
vitesse (+EDC) pour développer la tolérance 

tissulaire/articulaire et le “pied” nécessaire afin 
de pouvoir courir plus vite

4-12 semaines 12-16 semaines 6-8 semaines



Progression CAP

PyramidalPolarisé

Marathon

Pyramidal Polarisé

5km

Organise tes 
entraînements en fonction 

de ton objectif  
(Général => Spécifique)4-8 semaines 8-12 semaines



Progression Vélo

Uniforme PyramidalPolarisé

Débutant: Explore toutes les intensités en 
respectant ta limite de récupération

8-20 semaines 12-16 semaines8-12 semaines



Exemples d’organisation 
de Semaine



Seuil #2
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Seuil #2

Seuil #1

Z2
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C
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CHAPITRE 6
Gérer la 

Charge d’Entraînement

ENDURANCE 
Théorie & Pratique



Quels sont les 4 types de 
fatigues et comment se 

manifestent-il?



4 Types de Fatigue

Stress / Charge

Performance

Trop peu Optimal Trop Beaucoup 
Trop

Fatigue  
Aïgue

Surmenage 
(F ou NF)

Surentraînement 
Si maintenu trop 

longtemps



Les Signes de la Fatigue

Stress

Performance

Trop peu Optimal Trop Beaucoup 
Trop

Fatigue  
Aïgue

Surmenage 
(F ou NF)

Surentraînement 
Si maintenu trop 

longtemps

Sommeil, humeur, 
motivation, VFC et 

performances 
impactées 

Dérèglements 
hormonaux et 

nerveux graves

Maladies et blessures plus fréquentes“Il faut savoir écouter ton corps 
lorsqu’il te murmure pour ne 
pas devoir l’entendre crier”  

Nils Van Der Poel



Comment gérer sa fatigue 
et sa charge 

d’entraînement?



Équilibre Charge/Récupération

Environnement

Capacité de Travail/
Récupération

C

Charge 
d’Entraînement



La Progression et la Charge

C C

Débutant Élite

Progression

Le processus d’entraînement permet 
d’augmenter les capacités physiques et 
la capacité de récupération pour tolérer 

des charges de plus en plus 
importantes



Gérer sa Charge d’Entraînement

Environnement 
instable

C

Charge 
d’Entraînement

Si l’environnement (sommeil, nutrition, 
stress hors entraînement, etc..) ne 

permet pas une récupération optimale, 
la charge d’entraînement doit être 

réduite.

Capacité de Travail/
Récupération



Environnement
C

Charge 
d’Entraînement 

Excessive

Gérer sa Charge d’Entraînement

Si la charge d’entraînement impacte le 
sommeil, l’humeur, la motivation et que 
le corps montre des signes de fatigue, 
la charge doit être réduite pour mieux 

récupérer.

Capacité de Travail/
Récupération



Exercice de 
Programmation
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