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1: DÉFINITION



définition

Planifier c’est

réagir
anticiper

décider

Fixer des 
objectifsanalyser

maitriser



Définition: 

• « La planifica+on est un projet d’entraînement
dans la perspec+ve d’une ou plusieurs saisons 
spor+ves, une stratégie pour conduire la 
prépara+on des spor+fs.

A ce +tre, la planifica+on est le cadre 
méthodologique dans lequel nous voulons traiter 
l’écart entre le profil des ressources du spor+f, et 
les exigences de sa discipline »

Frederic Aubert 
Chercheur en prépara2on physique à l’INSEP



2: LA PLANIFICATION EN 
MUSCULATION

(UC 3)



planification 
en 

musculation: 

• La planification en musculation consiste à élaborer un 
programme à plus ou moins long thermes. Elle est 
organisées en différents cycles, afin d’amener le sportif à 
l’objectif final, en passant par des objectifs secondaires.

• Il conviendra donc de commencer avant tout par une 
analyse des besoins de l’athlète:

üQui? (âge, sexe…)
üQuoi ? (quelle discipline, quel niveau)
üQuand? (début et fin de la préparation?)
üComment? (quels sont les moyens dont je dispose)
üScan postural 
üAnalyse des besoins de la discipline (analyse de tache)



planification 
en 

musculation: 

ØCette analyse se fait en amont de la planification, elle 
prend généralement la forme d’un questionnaire à 
remplir avec l’athlète.

ØUne fois ces données récoltées, il conviendra de mettre 
en place différents tests de départ. Ils seront liés à 
l’objectif final et éventuellement aux objectifs 
secondaires

ØPar exemple: 
• Prise de masse: prise de mensurations
• Perte de poids: pesées régulières
• Force max: test des 1 RM



Planification
en 

musculation 

Force max 3 semaines max

Puissance 4  à 6 semaines max

Force vitesse 4 à 6 semaines max

Endurance 4 à 8 semaines max

Renfo À volonté

Prise de masse 3 à 5 semaines max

Perte de poids À volonté

Bien etre À volonté

La durée des différents types de cycle:



Planification
en 

musculation 

Les paramètres d’effort en musculation:

Objectifs Pourcentages

Force max 85% à 120%

Puissance 50% à 70%

Force 
endurance 30% à 65%

Force vitesse 30% à 60%

Explosivité 0% à 30%

Masse 65% à 80%

Volume 50% à 75%

renfo /

RM rep séries

1 au 6 rm 1 à 5 3 à 5

/ 3 à 6 4 à 6

15 au 100 rm 15 et + 4 à 6

/ 3 à 6 3 à 5

/ 4 à 8 4 à 6

6 au 12 rm 6 à 12 Dépend du 
format

12 au 15 rm 12 à 15 Dépend du 
format

/ 10 à 20 3 à 5



Planification
en 

musculation 

La répartition des cycles:

La répartition des différents cycles doit suivre une 
suite logique vers l’objectif final.

Prenons l’exemple d’un débutant qui souhaite de la 
force, comment est ce que vous concevriez 
l’organisation des cycles??????



Planification
en 

musculation 

La répartition des cycles:

Prenons l’exemple d’un débutant qui souhaite de la 
force, comment est ce que vous concevriez 
l’organisation des cycles??????

Réponse: 

Renfo muscu
6 semaines
(postural)

Endurance
6 semaines

(Efforts répétés)

Prise de 
masse

3 semaines
(Sarco puis myo)

Force max
3 semaines

Charges légères 30% à 65% Sarco: 50% à 70%
Myo:75% à 85% De 85% à 110%



Planification
en 

musculation 

La répartition des cycles:

Autres bonnes réponses pour notre exemple
Tout est bon si c’est justifiable

Renfo muscu
6 semaines
(postural)

Force vitesse
6 semaines

(Efforts répétés)

Force 
puissance
3 semaines

(Sarco puis myo)

Force max
3 semaines

Charges légères 30% à 60% 50% à 70% De 85% à 110%



Planification
en 

musculation 

La planification par dynamique de charge:

Reprenons notre exemple
L’intensité en pourcentage du 1 rm évolue 
de manière régulière au fil des semaines 
jusqu’à arriver en fin de planification sur les 
intensités les plus élevées.

Renfo
léger

Vitesse
30% à 60%

Puissance
50% à 70%

Force
85% à 110%



Planification
en 

musculation 

La planification par dynamique de charge:

• Une dynamique de charge ne s’applique pas 
uniquement sur l’intensité (pourcentage, RPE, RM…). 

Vous pouvez tout à fait créer une dynamique de charge 
sur le volume total d’entrainement, le tonnage par séance, 
le temps de récupéraUon, le nombre de répéUUon…

• Il est possible de créer une dynamique de charge sur 
l’ensemble de la planificaUon ou cycle par cycle. Ou au 
sein d’une meme semaine d’entrainement



Planification
en 

musculation 

Autres cas concrets:

Tout est bon si c’est justifiable!

Cas numéro 1:
Joueuse foot pro souhaite améliorer sa détente

Cas numéro 2:
Homme sédentaire souhaite une prise de masse

renfo explosivité Force vitesse

Force max Hypertrophie sarco Hypertrophie myo



Dossier UC3 A ou B 
TRAME

Par Christophe Damien



Pour Rappel

Concevoir le cycle

Conduire la séance

Evaluer la séance et le cycle



La trame ….. Chapitre par chapitre

ssxs
sccd
cd



1.VOUS

• Description rapide
• Votre parcours et votre projet profesionnel



2.La structure
MAXIMUM 1 PAGE (TYPE DE COURS PROPOSE)



3.Présentation du cobaye (B)  ou du groupe 
(A)
Age, sexe, CSP

Objectifs / motivation

Pathologie



3. BIS Evaluation de départ du groupe

• Mention A: c’est une évaluation du niveau de pratique global du 
groupe

• Mention B: c’est une évaluation du potentiel liés à l’objectifs.



4. Votre approche de l’objectif
Mention A: décrire les objectifs de vos cours

Mention B: Comment vous allez procéder pour atteindre votre objectif 
principal. Vous devez détaillez l’articulation de vos 2 cycles au service 
de votre objectifs principal



4. Votre approche pédagogique / 
plannification
Mention A

Séance 1

…

…

….

Séance 6

Mention B



Attention
Cours collectifs:
6 séances de cours chorégraphiés
6 séances de cours de renforcement
6 séances de stretching

Haltérophilie:
2 cycles sur deux objectifs différents (Minimum 6 séances détailles 
dans chaque cycle)

Votre approche pédagogique / plannification



Vos séances détaillées



Bilan de chaque séance

Vous devez réaliser un bilan de chaque séance réalisée

Relater les problèmes rencontrés et les changements à réaliser. 



Votre système de contrôle de charge

• BORG
• HOOPER
• RPE….



Votre évaluation

A

B

Faire un bilan de votre dossier
Le cobaye a t’il atteint ses objectifs? Si non, pourquoi? 



3: LA PLANIFICATION EN 
PRÉPARATION PHYSIQUE

(BP ++++)



Planification en 
préparation 

physique

La planification en préparation physique est donc la mise 
en place d’une vision globale, dans un laps de temps 
défini, de l’organisation des différentes phases 
d’entrainement d’un athlètes.

Elle se distinguera d’une planification en musculation par 
le fait que la préparation physique englobe l’ensemble 
des qualités physiques:

• Neuromusculaires
• Énergétiques 
• mécaniques



Planification en 
préparation 

physique

Il conviendra donc de commencer avant tout par une 
analyse des besoins de l’athlète, appelée analyse de 
tache:
üQui? (âge, sexe…)
üQuoi ? (quelle discipline, quel niveau)
üQuand? (début et fin de la préparation?)
üComment? (quels sont les moyens dont je dispose)
üScan postural 
üAnalyse des besoins de la discipline

Tout comme lors d’une planification en musculation, il 
conviendra de commencer, une fois l’analyse de tache 
réalisée, de mettre en place un certain nombre de tests 
de terrain afin d’établir le niveau de départ de l’athlète, 
fixer différents objectifs intermédiaire et principaux 



Planification en 
préparation 

physique

Peu importe la planification que vous mettez en place et 
sur combien de temps, rien ne doit être définitif. Elle doit 
être sans cesse adapté et modifier en fonction de 
nombreux paramètres (blessures, modifications des dates 
de compétitions, objectifs intermédiaires non atteinds…)

Mise en place 
de la planif

Modifier la 
planif si besoin

Surveiller 
l’évolution



Planification en 
préparation 

physique 

Une fois l’analyse de tache puis les différents test 
effectués il sera temps d’élaborer une planification 

Une planification se divise en différentes périodes:

Ø Le plan de carrière
Ø Le plan annuel
Ø Les périodes (préparatoires / compétitives / transition)
Ø Les cycles (macro / meso / micro)



Planification en 
préparation 

physique

Le plan de carrière :

Plan à long thermes qui s’étale sur plusieurs années.
ü Soit par rapport à un jeune sportif qui nécessitera plusieurs 

années pour atteindre l'âge de la maturité et rechercher la 
performance avec un potentiel au sommet de ses 
possibilités.

ü Soit par rapport à un objectif (olympique par exemple) 
s'étalant sur plusieurs années.

Dans le premier cas on ne cherchera pas à appliquer des 
méthodes optimales destinées au haut niveau mais plutôt à 
laisser le jeune sportif évoluer visant essentiellement à 
prévenir les blessures. 
Dans le deuxième cas on visera plutôt à augmenter la charge 
d’entrainement chaque année afin d’amener le sportif à 
exploiter son plein potentiel lors d’un objectif majeur au 
meilleur moment



Planification en 
préparation 

physique

Le plan annuel :

C’est le plan qui défini  les moments importants de 
l’année. Il prend forcément donc en compte la discipline 
de l’athlète, on n'obtiendra pas le même plan selon que 
l’on prépare un champion de gym et une équipe de foot.

Généralement un plan annuel défini un ou deux objectifs 
prioritaires et plusieurs objectifs secondaires. 

Le plan annuel est divisé en période



Planification en 
préparation 

physique

Les périodes :

Le plan annuel est divisé en période, dont le nombre et la 
durée peuvent varier en fonction de la discipline.
On distingue trois types de périodes:
- Préparatoires 
- Compétitives
- Transitoire

Leur durée varie de 2 à 6 mois selon la période et la 
discipline.
Chaque période est divisé en macrocycles



Planification en 
préparation 

physique

Les macrocycles:

Les différents macrocycles compose une période. Ils 
durent généralement de 1 à 3 mois, ils donnent 
l’orientation sportive.

- PPG (préparation physique générale)
- PPS (préparation physique spécifique)
- Pré-compétition 
- Compétition 
- Transition

Chaque macrocycle sera divisé en mesocycles



Planification en 
préparation 

physique

périodes macrocycle

préparatoire

Préparation physique générale
PPG

Préparation physique spécifique
PPS

compétitive
Pré-compétition

compétition

transitoire transition



Planification en 
préparation 

physique

Les mésocycles: 

Les mésocycles ont une durée de 2 à 5 semaine, ils 
visent le développement d’une ou plusieurs qualité 
physique spécifique (force max, vma, aérobie…). 

Un macrocycle est généralement composé de 3 à 5 
mésocycles. 

Les mésocycles sont composés microcycles



Planification en 
préparation 

physique

Les microcycles:

Les microcycles ont la majorité du temps une durée 
d’une semaine mais ils peuvent varier de 2 à 10 jours.

Un microcycle est composé d’un ensemble de séance. 
L’objectif des différents microcyles vise à faire évoluer 
la fatigue, l’intensité et les volumes de travail au sein 
d’un même mesocycle et donc d’influer sur le couple 
fatigue / récupération 
(voir cours sur la surcompensation)



Planification en 
préparation 

physique 

Les différents microcycles:
ü Les blocs d'introduction, situés le plus souvent en début 

de phases

ü Les blocs de développement ou de chocs, dont la 
fonction est de développer efficacement les capacités 
de l'individu en appliquant des sollicitations importantes 
et répétées

ü Les blocs d'affûtage, permettant aux capacités de se 
restaurer et d'être ainsi " plein de jus " pour l'échéance

ü Les blocs de récupération, généralement placés en fin 
de phases, indispensables à l'assimilation du travail 
précédent et à la diminution de l'état de fatigue.

À noter que l’on ne trouve pas forcément tout ces 
microcycles dans un même mesocycle



Planification en 
préparation 

physique

Les séances:

Bien entendu, nous arrivons en bout de chaine, l’ensemble 
des séances compose le microcyle. 
Elles peuvent être à objectif unique ou multiple, 
généralement lié au niveau de l’athlète. 
En effet les séances à objectifs uniques semblent montrer 
une meilleure efficacité et seront la majorité du temps 
utilisées dans le sport de haut niveau du fait de la 
possibilité d’un nombre important de séances 
hebdomadaires. 



Planification en 
préparation 

physique

Séances

Microcycle
1 à 10 jours

Mesocycle: 2 à 5 semaines

Macrocycle: De 1 à 3 mois

Période: De 2 à 6 mois

Plan annuel: 1 année

Plan carrière: Minimum 2 ans



Planification en 
préparation 

physique

Une planification peut être mise en place pour une durée 
plus pou moins longues, selon la demande et besoin de 
votre athlète. 
En effet il est possible d’envisager la mise en place d’une 
planification sur plusieurs années tout comme sur 
quelques mois. 
Il sera primordial une fois ceci déterminer, de fixer un 
objectif final, jalonné de plusieurs objectifs secondaires et 
de composer alors les différents cycles expliqués 
précédemment.
Chaque cycle contient un objectif qui amène au suivant 
qui amène à l’objectif final. Ces cycles sont constitués en 
fonction du développement  des qualités physiques mais 
également des vacances, des compétitions, il doit être 
réactif et modulé en fonction des blessures, des 
qualifications…



Planification en 
préparation 

physique

Un exemple de planification sur deux ans:



Planification en 
préparation 

physique

Un exemple de planification sur deux ans:

L’ensemble des
qualités physiques



Planification en 
préparation 

physique

Un exemple de planification sur deux ans:

En fonction du 
calendrier



4: LA PÉRIODISATION



La 
périodisation: 

La périodisation, c’est la répartition ou l’alternance des 
séances afin d’obtenir une amélioration des qualités 
physique, qu’elles soient neuromusculaire, mécaniques 
ou énergétiques. 
Elle vise à réguler l’intensité et le volume d’entrainement 
au sein d’un cycle d’entrainement.


