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Performance athlétique - Planification et gestion
d'entrainement: La métaphore du sandwich

Pour les entraineurs, planifier et gérer un entrainement sont deux taches aussi fondamentales
que passionnantes. Afin de montrer la complexité de 'ensemble et de prendre conscience des
aspects élémentaires de la planification et de la gestion (ou de se les remémorer), cet article
présente de maniére concise les points centraux et incontournables de ces deux processus.

Blog de la Formation des entraineurs Suisse

La Formation des entraineurs Suisse développe en permanence son offre numérique et soutient ainsi les
entraineurs du sport de performance et du sport délite suisses dans leur travail quotidien. Pour ce faire,
nous publions régulierement ici des articles de blog passionnants ainsi que des trucs et astuces pour
I'entrainement et la compétition issus de différents domaines de spécialisation de la Formation des
entraineurs Suisse.

— Tous les blog

Auteur: lwan Schuwey, responsable de la formation francophone des entraineurs au sein de la Formation des
entraineurs Suisse

Photo: Kirsten Stenzel Maurer
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«La planification d'entrainement est une méthode de structuration systématique par anticipation du
processus d'entrainement (a long terme) orientée vers un objectif et qui tient compte du niveau de
performance individuel. Elle sappuie sur les retours dexpériences en matiére dentrainement et sur les
résultats des sciences du sport.»

Stephan Starischka, Trainingsplanung. Publication du centre de formation des entraineurs
du DOSB a Cologne (en allemand).

Toutes nos réflexions et tous nos développements se fondent sur le modéle du processus cyclique de la gestion
de l'entrainement. Outre I'expérience de l'entraineur, la comparaison constante des valeurs réelles et visées, a
savoir la mise en regard de l'analyse des athlétes et des entrainements avec celle des compétitions et du niveau
mondial, est incontournable pour un développement optimal de la performance sportive.

LE PROCESSUS CYCLIQUE DE LA GESTION DE L'ENTRAINEMENT

EVALUATION GENERALE
pour le développement de la performance

DIAGNOSTIC DIAGNOSTIC DIAGNOSTIC ANALYSE ANALYSE
médical et standard de perf. spécifique de entrainement compétition
surveillance laboratoire perf. dans terrain (athlete)

de I'entrainement et méthodes et procédés
de la performance

état de développement

VALEUR “DEVRAIT ETRE”
état de développement

VALEUR “EST” 1 PLANIFICATION ENTRAINEMENT COMPETITION

STRUCTURE & DEVELOPPEMENT INTERNATIONAL ANALYSE

du sport international (concurrence) compétition
(concurrence)

Le processus cyclique de la gestion de I'entrainement (adapté selon Pfiitzner et Fuchslocher & Biirgi)

La boucle logique élaborée a Macolin (modéle de processus)illustre de maniére optimale la dynamique du processus dentrainement
(gestion de la performance sportive, gestion dentrainement).

Adrian Rothenbdhler, entraineur de I'année 2019, aime a comparer cette boucle logique a un excellent sandwich.
Pour obtenir le sandwich parfait, il faut tout d'abord une couche de bon pain au-dessus et en dessous, puis, au
milieu, tous les délicieux ingrédients. De méme, un entraineur doit tenir compte de tous les parametres et les
connaitre sur le bout des doigts. Ce n'est qu'ainsi qu'il peut viser l'excellence dans son coeur de métier.

Commencons donc par la base, la premiére tranche de pain de notre sandwich: il s'agit ici de I'analyse de la
discipline, des compétitions et du niveau mondial. Ce n'est que si I'entraineur connait parfaitement sa discipline,
Iimportance de toutes les capacités et aptitudes individuelles, les développements nationaux et internationaux
ainsi que la performance en compétition dans son ensemble ou en détail qu'il remplit les conditions
fondamentales pour étre a méme d'ameliorer la performance sportive de son athléte ou de son équipe.

Analyse sportive

L'importance et la pondération de chacun des parametres ont une influence décisive sur la planification de
I'entrainement, de sa dimension globale jusqua l'unité individuelle. C'est pourquoi il est capital danalyser les
capacités déterminantes de la performance dans la discipline concernée: cette étape montre le chemin que doit
prendre l'entrainement avec chacun des athletes.
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Toute fédération sportive sérieuse et tout entraineur exercant dans le sport délite devraient avoir effectué cette

analyse et en tirer les conclusions qui simposent pour les appliquer a l'entrainement.

LES FACTEURS DE PERFORMANCE EN TRIATHLON

Distance olympique

PERFORMANCE EN COMPETITION

FACTEURS PERTINENTS
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Graphique: En prenant I'exemple du triathlon, le graphique ci-dessus montre de fagon simplifiée les divers facteurs de performance
et leur pondération. Source: Severin Trosch, 2014

Analyse du niveau mondial

L'objectif de l'analyse du niveau mondial est dobjectiver les tendances de développement d'une discipline ou d'un
groupe de sports dans la compétition mondiale. Pour ce faire, on distingue les tendances de développement
générales, les tendances du développement des performances et les tendances nationales de développement, que
les scientifiques répertorient en observant et en analysant les Jeux Olympiques, les championnats continentaux et
mondiaux ainsi quen consultant les publications et documents sur le sujet.

Tendances générales du

développement international
Structure de I'age

Tendances du développement des

Classement du pays

Densité de performance

Engins de compétition /
Technologie

Réglement /
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systemes de compétitions —
d’entrainements

Tendances internationales du
développement de la performance

Tendances du développement des

performances complexes

Tendances du développement des

performance partielles

national

Tendances du développement

Etat de performance
Comparaison des performances
jusqu’a I'élite mondiale

Comparaison des performances

Analyses du déroulement des

compétitions

seniors / juniors

Causes d’'un développement

Analyses techniques

Déductions stratégiques pour le processus d’entrainement

positif / négatif des performances

IAT 2009

Graphique: En Allemagne, linstitut des sciences appliquées de I'entrainement (IAT) de Leipzig catégorise les contenus de I'analyse du
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niveau mondial.

On peut analyser le niveau mondial dans une discipline de trés nombreuses fagons. Les parametres de I'exemple
ci-dessous different Iéegerement, mais permettent de réaliser une analyse tout aussi complete.

PARAMETRES

Ranking

Evolution de la performance globale
Evolution des performances partielles

4 Parametres pertinents pour la performance
Entrainement

Tendances générales

Facteurs environnementaux

Autres parametres

Source: Michael Romann, 2012

[l en va de I'analyse du niveau mondial exactement comme de l'analyse sportive. Pour rester au niveau sur la scéne
internationale, il convient de suivre de trés prés les tendances et les évolutions et d'intégrer les résultats dans la
planification et la mise en ceuvre de I'entrainement.

EXTRAIT DE 1) AMI 2) "WAY TO LONDON" 3) RESULTATS LONDON 2012

ANALYSE - PLANIFICATION - RESULTAT / REALITE

1) Grafik 13: Entwicklung der Laufzeiten im Weltcup (ab 2009 nur noch WCS) Grafik 14: Entwicklung der Laufzeiten im Weltcup (ab 2008 nur noch WCS) Damen
Herren
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3) 1 Nicola Spirig 1982 a sul 43 01:59:48 00:19:23 00:00:39 01:05:33 00:00:29 00:33:41
2 Lisa Norden 1984 E=SWE 20 01:59:48 00:19:17 00:00:46 01:05:33 00:00:29 00:33:42
3 Erin Densham 1985 AUS 25 01:59:50 00:19:24 00:00:39 01:05:33 00:00:29 00:33:42

Graphique: Lanalyse de centaines de performances de course a pied lors de la Coupe du monde de triathlon a permis aux responsables
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des sports délite chez Swiss Triathlon de donner des prévisions précises dans cette discipline en déterminant exactement I'évolution
du temps de course au début d'un nouveau cycle olympique, et ainsi délaborer I'entrainement en conséquence. Source: Blrgi Adrian,
Weltstandsanalyse Triathlon (2003-2012), Schuwey Iwan, Piirro Dominik, The Way to London, 2009

En savoir plus

« Manuel de diagnostic de performance (pdf) de Swiss Olympic

Analyse de sport en compétition

L'entrainement est orienté vers les exigences de la compétition (charges spécifiques). Une planification et une
gestion correctes de ces charges ne peuvent pas faire 'économie d'analyses détaillées du sport en compétition.

Ces déterminations et évaluations de la performance d’'un sportif en compétition, comme dailleurs I'analyse de
I'evolution structurelle de la performance globale en compétition, constituent Iétape suivante et incontournable
pour réussir dans sa discipline sportive.

Graphique: Les analyses de sport en compétition (comme ici la performance en course sur 10 km d'un triathléte suisse lors de la
Coupe du monde) viennent appuyer la gestion de la performance individuelle a long terme, mais les données de compétition sont
egalement tres riches denseignements a court terme.

Analyse des athlétes

L'analyse des athletes (dans la boucle logique de la gestion d'entrainement, nous avons actuellement atteint la
tranche de pain supérieure de notre sandwich) consiste a découvrir la valeur réelle, c'est-a-dire a déterminer
exactement I'etat de développement dans lequel se trouve actuellement l'athléte.

Dans un deuxieme temps, cette valeur réelle est comparée a la valeur visée, a savoir le profil dexigence de la
discipline, lui aussi élaboré en détail a partir de I'analyse de la discipline, du niveau mondial et du sport en
compétition.
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S'imposent alors les questions suivantes:

De quel athlete s'agit-il?

Quel est l'objet de 'analyse?

« Comment procéder?

Pourquoi effectuer cette analyse?

L'analyse integre des questionnaires. A partir des résultats aux tests de performance, on identifie les différences

oules

eventuelles similitudes entre les objectifs de performance, ce qui aide a hiérarchiser les étapes de

développement.

EVALUATION GENERALE
pour le développement de la performance

DIAGNOSTIC DIAGNOSTIC DIAGNOSTIC ANALYSE ANALYSE
meédical et standard de perf. specifique de entrainement compétition
surveillance laboratoire perf. dans terrain (athléte)

Grafik: Les parametres fixes sont comparés aux paramétres variables tandis que le programme dentrainement hebdomadaire de
lathlete est également inclus dans I'analyse. On obtient ainsi un profil dathléte complet & un moment donné, ce qui aide a comprendre
lathléte.

Anal

yse d’entrainement / Suivi

L'analyse d'entrainement est une méthode rudimentaire pour déterminer l'efficacité de I'entrainement. Seule une

bonne

analyse couplée a une surveillance soutenue permet d'aboutir a une gestion optimale de la charge. Cette

analyse débouche a chaque fois sur la conception de lentrainement, en termes de méthodes et de contenus.

L'objectif de I'analyse dentrainement est de comparer la planification dentrainement a la charge effective et
ressentie. Ce n'est qu'a cette condition que I&volution de la performance pourra faire 'objet d'une planification
précise et que la gestion d'entrainement pourra donc étre optimale.
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TRAININGS LOAD

Somainaso

Entrainement 1:
09.30 - 11.30 - Wankdorf

Trainings-/Wettkampfplanung Mehrkampf Sprint:
3%2*30m depuis le bloc
Monate. Oktober November | Dezember
Wochen 40 a1] 42 a3 aaf as] as[ 47 as| 49 50[ 51] 52| force
Zielsetzung Aubau Belastungsvertragichieit 5 Take-Offs (dans le sable)
inegration never Trainingsformen (funkiionelle Kraft)
‘Sehritiange verbessem aul hoher Inenstat S Saut de course
IK 3 Programme de course 1: s \ ” . ' N
Vi 2*(30m (20kg), 40m (15k), ... planifié par 'entraineur ... ressenti par l'athléte
Wettkampfphase 50m (10kg), 60m (Skg))
Qualifikationsphase Pauses: 3'-4'- 5' - 10
Wettkampfiategorie Entrainement 2:
18.00 - 20.00 - Macolin Optimal Workload Zone
Wettkampfe Force sprint
”ﬁ:ﬂs’;“;f;::;'ﬁm Entrainement 3: W om0
2=vorveretet 10.00 - 12.00 - Macolin B Ry RiSK
5 (Ou:lmknz:av‘n‘ Haies:
=aus dem Training .
pobulibiis Exercices préparatoires )
6*3 haies B
Tests x x Hauteur: %
= Force fonctionelle H
Trainingslager = g Sauts avec élan complet g
= (aspect élan)
65 |7]7]7 ARRRD 99 :
Sauts vertical
sehr hohe Belastung 95-100% Entrai 4
ntrainement
hohe Belastung S0-95% 15.00 - 17.30 - Macolin
mittlere Belastung )-8 Boulet:
tiefe Belastung Lancés complets LORD (Duration x RPE}
Erholung Force 1

Graphique: L'analyse de I'entrainement est élémentaire pour pouvoir déterminer l'efficacité de la planification. Source: Optimal

Workload Zone

EXTERNAL LOAD

Quel stimulus a été appliqué a
I'athlete ?

Quel etait I'entrainement de
I'athlete ?

DOSE

READINESS

L'athléete est-il physiquement
prét a s'entrainer ou a jouer ?

INTERNAL LOAD

Quel était le stress physiologique
ou psychologique relatif ?
Comment |'athléte réagit-il au

stimulus ?

FATIGUE / WELLNESS

Comment |'athléte supporte-t-il
la charge ?

Comment se présente le bien-
étre de |'athléte ?

REPONSE / REACTION

Il faut se poser les questions suivantes en permanence:
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« De quelles informations ai-je besoin pour planifier au mieux la prochaine séance
d'entrainement?

« Mon programme hebdomadaire détaillé correspond-il a I'évolution de la charge de ma
planification annuelle?

- Lasollicitation des athletes correspond-elle a mes attentes? Autrement dit, ai-je
atteint-mon objectif pour cet entrainement / ce cycle / cette semaine?

Une gestion adéquate de I'entrainement avec des charges optimales n'est possible que si tous les parametres ont
éteé pris en compte et intégrés de maniere cohérente a l'analyse globale.

Comparatif théorie/réalité

VALEUR “EST”
état de développement

VALEUR “DEVRAIT ETRE”
état de développement

Graphique: Pour sélectionner les bons ingrédients de notre délicieux sandwich, il faut impérativement passer par une comparaison
entre la théorie et la realité.

Les ingrédients

Nous nous trouvons maintenant au milieu de la boucle logique. Adrian RothenbUhler est parfaitement informeé de
I'état du niveau mondial en sprint et en heptathlon. Tous les paramétres pertinents ainsi que leur évolution sont
connus et analysés en continu.

L'entraineur connait aussi ses athlétes par cceur, d'une part en raison du diagnostic de performance ciblé
effectué en laboratoire et sur le terrain, et dautre part en raison de leur travail quotidien ensemble. Il a
naturellement conscience de la grande diversité des profils de ses athletes, connait leur niveau de performance
actuel, leur potentiel et leur réaction face a diverses charges et incitations.

Macro-, méso- et microcycles

Outre le choix du pain, c'est |la sélection des ingrédients qui différencie un sandwich moyen d'un excellent
sandwich. C'est a cette étape ou nous pouvons faire la différence que nous nous trouvons actuellement: au

© BASPO mobilesport.ch Page 8


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863411/10_ist_soll_wert_f.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863411/10_ist_soll_wert_f.png
https://mobilesport.ch/

niveau de la planification et de la mise en ceuvre dans I'entrainement.

Un programme pluriannuel peut par exemple couvrir un cycle olympique. Un macrocycle (durée: de plusieurs
mois a un an)se compose de plusieurs mésocycles(de 3 a 6 semaines, parfois 12 maximum).

La planification par mésocycles doit assurer un rapport optimal entre charge et récupération ainsi qu'un
entrainement accentué. Un mésocycle se compose lui-méme d'une succession de microcycles, chacun
constitué de plusieurs séances dentrainement, souvent sous la forme d’'un cycle hebdomadaire.

LES BASES DE LA PLANIFICATION

along terme général

PLAN PLURIANNUEL

Plan de perspective

MACROCYCLE

Par exemple année, demie année

MESOCYCLE

Plusieurs mais, plusieurs semaines

MICROCYCLE

Une semaine, une séance d’entralnement

a court terme spécifique

Lorsqu'une seule phase de compétition est prévue dans la planification annuelle, on parle d'une périodisation
simple; s'il y en a deux, de périodisation double. La planification annuelle se divise en plusieurs phases:
préparation, pré-compétition, compétition et récupération.

Les mésocycles peuvent avoir une dynamique progressive ou régressive. lls durent en général de trois a
quatre semaines, selon leur place au sein du macrocycle ou dans le programme annuel.

Dynamique progressive (p.e. phase de préparation, entrainement hivernal)

1 1

Cycle de 4 semaines Cycle de 3 semaines

v

A J

Dynamique régressive (p.e. présentation de la performance, saison de compétition)

EEEERE N —

Cycle de 4 semaines Cycle de 3 semaines

© BASPO mobilesport.ch Page 9


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863561/11_grundlagen_planung_f.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863561/11_grundlagen_planung_f.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863713/12_mesozyklus_dynamik_f.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1624863713/12_mesozyklus_dynamik_f.png
https://mobilesport.ch/

Les mésocycles ont différentes dénominations dans la littérature, par exemple les mésocycles de base, de

préparation, de perfectionnement, de contréle, de compétition, de pré-compétition et intermeédiaires
(Metwejew).

LE MESOCYCLE

Aspect principal
Entrainement de base
(endurance / force

Différents modeles fadsptation) / puissance .
de saut / technique) Modéle 3
Modeéle 1 - Modéle 2

]
]

Aspect principal
Entrainement réduit /
aspects de coordination /
Force (développement /
maintenance)

L
||

Orienté volume Orienté intensité Orienté cycle mensuel

Modeéle 4 Périodisation par blocs Modele 5
] Il I
Phase de construction Phase de transformation Phase de mise en ceuvre Ondulé (intensité)

12 - 30 jours 12— 25 jours 8— 15 jours

Modéle 6 Modéle 8 B voiume

Modéle 7 .
Recuperation

~——F
CONJUQGUE Par exemple, 'entrainement de la force N s
- - vitesse est combind avec hypertraphie ou Modéle 10 Intensite

I'endurance de base endurance vitesse

A
]

Ondulé (volume)

Modeéle 9
Autres contenus

Le graphique présente sept modéles ou systemes différents avec diverses répartitions du volume, de la récupération, de l'intensité et
dautres paramétres. Lobjectif est dutiliser ces différents systemes pour réaliser les améliorations de performance visées. Daprés

Adrian Rothenbihler: 2020.

Principes de la planification d'entrainement

Lors du passage de la planification densemble a la planification fine, il est impératif de respecter les sept

principes méthodologiques de base. Leur hiérarchisation dépend de la discipline et de la situation initiale de la

planification:
1. Stimulus efficace pour I'entrainement: le stimulus doit dépasser un certain seuil.
2. Charge individualisée: les séances dentrainement doivent étre adaptées a chaque
personne.
3. Charge croissante: augmenter le volume, puis la complexité et enfin lintensité.
4. Bonne séquence de charge: définir des jalons au sein des séances.
5. Variation de la charge: intégrer de nouvelles formes dentrainement.
6. Charge alternée: alternance entre la charge et la récupération des diverses

structures.

7. Rapport charge/récupération optimal: planification judicieuse de la récupération.
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la performance \/VW\
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Récupération
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Pause beaucoup trop longue
Baisse de la
Fatigue Régénération performance

Au moment de planifier ses séances, I'entraineur doit se poser la question suivante: quel est l'effet / le
changement que je recherche?

On choisit pour cela de nouveaux contenus d'entrainement. Trop souvent, les entraineurs appliquent méthodes et
exercices sans se demander au préalable quelles modifications ils pourraient y apporter.
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Généralement, un microcycle correspond a un plan dentrainement hebdomadaire. La aussi, il convient
daccorder au mieux entre elles les différentes séances d'entrainement, comme un puzzle ou chaque piece doit
trouver sa place afin d'obtenir un résultat final harmonieux. Peuvent ainsi varier le volume, 'intensité, le type
d’exercice, etc.

Notre sandwich est maintenant terminé: aprés la tranche de pain du dessous, puis celle du dessus, nous avons
examineé les ingrédients qui rendaient cet en-cas si délicieux et qui doivent absolument étre pris en compte.

Source: Formation des entraineurs Suisse
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