
C105 

Planification de l’entraînement 
Introduction au plan d’entraînement cadre 

J+S brochure Physis: Bases théoriques 

 - Chapitre Principes de planification et de conception de l’entraînement 

 - Chapitre Effects de d’entraînement (Surcompensation) 
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Ziele der Präsentation 

• Les PART comprennent le plan d’entraînement de leur groupe 

de discipline. 

 

• Les PART connaissent les caractéristiques des différentes 

phases d’entraînement. 
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BASPO, Planung im Sport, Ausg.2016, S. 13 
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Rahmentrainingsplan / Jahresplanung 

Plan d’entraînement  cadre: Directives généralisées 

basées sur la philosophie de la fédération faîtière pour la 

réalisation du processus de l’entraînement 
(J. Weineck, Optimales Training, 2010, S65) 

 
Planification annuelle à planification mensuelle: 

- Différents buts de l’entraînement et accents au cours de 

l’année 

- Planification de compétition y compris concours de 

construction, préparation et tests  

- Planification de la charge  (périodisation) 
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Von der Jahres- zur Lektionsplanung 

Période/phase de l’entraînement (=>macrocycle) 

Englobe généralement 1-3 mois et au moins un mésocycle avec un accent 

/ but commun en matière de contenu. 

 

Planification mensuelle, plan sur 4 semaines (= plan mésocycle) 

Se compose de plusieurs microcycles. 

 

Planification hebdomadaire (=plan microcycle) 

Charge d’entraînement au cours de la semaine ainsi que suite et variation 

des tâches principales dans les unités d’entraînement. Englobe 

généralement 5 à 12 jours. 

 

Planification de leçon  

Conception des unités d’entraînement respectives avec la description des 

buts de la charge ainsi que des méthodes, contenus et moyens pour les 

réaliser. 
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 Legende:   hohe Wichtigkeit   mittlere Wichtigkeit   geringe Wichtigkeit 01.11.2010 / F.Z
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 Wettkämpfe
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      (Saison-Höhepunkte)

 2=vorbereitet

      (Qualifikation)
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 Max. Kraft MQ
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vorbereiten!

September
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De quoi peut avoir l’air une planification annuelle? 

1 

5 

2 

3 

4 

Belastungsplanung 

Gewichtung Trainingsinhalte 

Tests und Trainingslager 

Wettkämpfe 
Periodisierung / Phasenstruktur 

Zielsetzung 
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Aperçu d’un plan d’entraînement cadre 
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Division en phases d’entraînement (macrocycles) 

 

 



C105 Trainingsplanung 

Rahmentrainingsplan 

10  

Bundesamt für Sport / Office fédéral du Sport 

J+S Leichtathletik / J+S Athlétisme 

Division en phase d’entraînement (macrocycles) 
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La dynamique de charge / Volume  

La dynamique de charge (Volume)..  
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Beispiel J+S Ausbildungsprogramm 
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Quand place-t-on 

quels accents 

d’entraînement? 
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Charactéristique des différentes phases 

Période de préparation (durée: 2 - 5 mois) 

• Amélioration des capacités physiques et psychiques générales  

• Amélioration des capacités de coordination et de certaines aptitudes de 

coordination  

• Volume de charge élevé, intensité de charge en augmentation  

• Des exercices de développement général aux exercices spécifiques  

 

 

Période de pré-compétition (durée: 3 - 6 semaines) 

• Maintien des capacités générales et amélioration des capacités physiques, 

psychiques et tactiques spécifiques   

• Maintien des capacités de coordination et amélioration des aptitudes de 

coordination 

• Légère diminution du volume de charge, augmentation de l’intensité de charge 

• Exercices généralement spécifiques 

Quelle: Hansruedi Kunz 
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Caractéristique des différentes phases 

Période de compétition 

• Maintien des capacités générales  

• Optimisation des aptitudes de coordination et des capacités  physiques, 

psychiques et tactiques spécifiques   

• Diminution du volume de charge, augmentation de l’intensité de charge 

• Entraînement conforme à la compétition, compétitions de construction, de 

préparation, compétitions principales 

 

 

Période de transition  

• Régénération physique et psychique, récupération active  

 

Quelle: Hansruedi Kunz 
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Construction à long terme en athlétisme 

 

Swiss Athletics, Nachwuchsförderkonzept 2016, S. 7 
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Importance des contenus d’entraînement en 

fonction de la phase 

• Dauer eines Bausteins = ca. 30min 

Schwerpunkt VP 1 VP 2  VP 3 WP 1 WP 2 

Einlaufen, Dehnen, Auslaufen 2 5 6 5 3 

Lauf- Sprung ABC 1 4 4 3 2 

Technik 1 1-2 2 1 

Sprungarbeit 1-2 2 2 1 

Schnelligkeit 1 2 2 1 

Koordination 1 2 2 1-2 2 

Allgemeine Athletik 1 4 4 3 1 

Kraft 1-2 1-3 1-2 1 

Ausdauer 3 2 1 1 

Wochensumme 8 21-23 23-26 20-22 13 

 

 

«Tab. 7.3, Wöchentliche Trainingsbausteine» aus DLV (Hrsg.), 

Jugendleichtathletik – RTP DLV für Sprungdisziplinen, Philippka 

Sportverlag, Münster, 2008,  S195 ) 
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Importance des contenus d’entraînement en 

fonction de la phase 

 

 

PP 
Travail technique sur 50m 

à 90%, 6x à 8x avec 4’, 1 à 

2x par semaine 

Choisir quelques 

exercices, 2-4 séries de 8-

10 répétitions à 70%, 2’ de 

pause, 1x par semaine 

Beaucoup d’exercices sur les haies pour la 

mobilité du bassin et du mouvement 

spécifique, travailler les 2 côtés, passer 

entre 150 à 200 haies + travailler le rythme 

entre avec espaces raccourcis et haies 

très basses 

PPC 

Travail sous forme de 

in/out sur 60m (30 (bonne 

phase d’accélération), 10 

(relâcher), 20 (haute 

fréquence)), 5x avec 7’, 1x 

par semaine 

Choisir quelques 

exercices, 3-5 séries de 4-

6 répétitions à 80%,  3’ de 

pause, 1x par semaine 

Mélanger petits exercices sur les haies et 

exercices spécifiques sur les haies de 

compétitions, travailler les 2 côtés, passer 

entre 100 à 150 haies, travailler la 

résistance spécifique sur 6 à 12 haies avec 

espaces raccourcis et haies légèrement 

plus basses 

PC 
Travail à 100% sur 50 à 

60m, 3 à 5x, pause 

complète, 1x par semaine 

Choisir 3-4 exercices 

spécifiques, 2-3 séries de 

2-3 répétitions à 90% suivi 

de 5 répétions explosifs à 

50%, pause complète, 1x 

par semaine 

Travailler des exercices spécifiques pour 

stabiliser la technique en effectuant les 

dernières réglages, passer 60 à 100 haies, 

travailler le départ sur 1 à 5 haies avec 

espaces légèrement raccourcis 

Vitesse Force Haies 


