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Présentateur
Commentaires de présentation
Quand vous planifiez l’entraînement de vos athlètes, vous choisissez minutieusement la charge d’entraînement: le volume, l’intensité de l’entraînement, les qualités entraînées dans chacune partie de l’année, bref vous périodisez l’entraînement de vos athlètes. 
La majorité d’entre vous utilisez probablement un modèle de périodisation qui s’apparente à la périodisation traditionnelle de l’entraînement. Un modèle qui nous vient de chercheurs de l’ancien URSS et qui a gagné en popularité au milieu des années 1960. 
Depuis plus de 50 ans, ce modèle a évolué, mais très peu, de sorte que, de l’opinion de plusieurs coachs et physiologistes, il ne répond plus tout à fait aux besoins des athlètes modernes. 

C’est pourquoi depuis déjà 20 à 30 ans, les entraîneurs sont à la recherche d’un autre modèle de périodisation qui pourrait satisfaire les exigences du sport de haut niveau moderne. Ainsi dans les années 1980 naissait un nouveau modèle de périodisation: la périodisation en blocs, qui a retenu de plus en plus l’attention des entraîneurs et des scientifiques à travers le monde dans la dernière décennie. C’est de ce modèle alternatif dont il sera question dans la conférence de ce midi.



PLAN DE LA 
PRÉSENTATION
1. Périodisation de l’entraînement
2. Périodisation traditionnelle et ses limites
3. Périodisation en blocs
4. Études périodisation en blocs / traditionnelle
5. Questions et applications pratiques
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Modèle de la périodisation en blocs
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À la fin de la conférence, vous serez capable de…



PÉRIODISATION
La périodisation c’est:

• la division du programme saisonnier en périodes et unités 
d’entraînement (PNCE)

• la manipulation et le séquencement des variables
d’entraînement (charge, volume, intensité, type d’exercice) au 
cours des cycles d’entraînements dans l’année, dans le but 
d’optimiser la performance pour les compétitions 
d’importance majeure (García-Pallarés et al. 2010)

• une distribution planifiée de la charge d’entraînement pour 
éviter la stagnation dans l’amélioration de la performance et 
pour optimiser le sommet de performance atteint lors des 
compétitions importantes de l’année (Sandro et al. 2014)



PÉRIODISATION DE L’ENTRAÎNEMENT

200 AD
Rome et Grèce
Planification de 

l’entraînement à 
court et long terme

1965 
Naissance du modèle 

traditionnel →LA 
marche à suivre 

partout au monde

1980 - …
Approches 
alternatives

division du processus de 
préparation en périodes 
d’entraînement général et 
plus spécifique

On reconnaît 
généralement Lev P. 
Matveyev comme 
fondateur

Périodisation en blocsGalen: force  vitesse 
force x vitesse 

Philostratus: entraînement 
préolympique, unités 
d’entraînement de 4 jours

Présentateur
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Preservation of Health (physicien et philosophe romain Galen):
Exercices nécessitant de la force, mais sans vitesse
Vitesse sans force
Exercices intenses combinant force et vitesse

Gymnasticus (scientifique Grec Philostratus)
Entraînement préolympiques: 
10 mois d’entraînement général
1 mois d’entraînement spécifique (camps d’entraînement préolympiques)

Planification à court terme: 
Cycles d’entraînement de 4 jours: alternance de charges de travail petite, moyenne et grande

This separation into general preparation, encompassing training for cardiorespiratory fitness, general coordination and basic athletic abilities, and specialized preparation with a focus on sport specific traits, remains till now.

Lev P. Matveyev,[5] making him the recognized founder of the traditional theory of training periodization – parce qu’il a été le premier à publier, en 1964, un article scientifique (revue) sur le sujet. 
Date des années 1960 et a révolutionné l’entraînement. 

Certains vont parler d’intoxication internationale. 
Les russes ont fait croire que ce qu’ils ont nommé la périodisation de l’entraînement était leur arme secrète. Les mauvaises langues diront qu’ils étaient seulement mieux dopés que les autres. 
Chose certaine, les russes ont laissé croire que c’était scientifique, alors qu’il n’en est rien. 
A été érigé en religion. Attention.
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PÉRIODISATION TRADITIONNELLE

Tiré de Roy M. (2005) inspiré de Cardinal C. (1999). 
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Système d’unitées d’entraînement à plusieurs niveaux, le plus haut étant cycle annuel.
Macrocycle = incluait au départ toute l’année d’entraînement
Divisé en périodes: prép. Compé. + transition. 
Viennent ensuite les phases: pré en gén et spé et comp en pré-comp et comp.
La phase de préparation générale doit contenir un grand volume, des exerices diversifiés, pour développer des qualités physiques et techniques générales
La phase de préparation spécifique doit présenter un volume réduit et une intensité élevée, pour développer les qualités spécifiques au sport. 
 Viennet ensuite les mésocycles (quelques semaines), chaque mésocycle ayant des objectifs d’entrainement particuliers, puis les microcycles (7 jours) et les séances qui servent à détailler le plan

Les périodes sont longues et on développe souvent un grand nombre de qualités en simultané. 

- Passage de général à spécifique
Concepts scientifiques à la base:
Pricipes de progression et d’adaptabilité à l’entraînement qui soutiennent que l’athlète va s’adapter suite aux charges d’entraînement et qu’il faudra une charge d’entraînement toujours plus grande pour obtenir des adaptations subséquentes. C’est ce qui soutient le passage d’une période + générale à une période + spécifique. Mais il ne faut pas se leurrer, la périodisation de l’entraînement, ce n’est pas très scientifique. On se fie sur des principes d’entraînement généralement admis et des anecdotes vécues par les entraîneurs et les athlètes sur le terrain. 

Encore aujourd’hui, la structure hiérarchique, le nom des unités d’entraînement, la division de l’année en une période + générale et une période + spécifique, la variation du volume et de l’intensité dans l’année, tout ça est encore grandement enseigné et utilisé. 

RIGIDE
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PÉRIODISATION TRADITIONNELLE

Tiré de Roy (2006)
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D’abord créé avec un seul macrocycle, une seule saison de compétition et un seul sommet de performance dans l’année. 
Applicable facilement aux sports saisonniers (ski de fond, aviron, etc.). 
Développement d’installations sportives  deux saisons de compétition dans plusieurs sports = périodisation double (1ere variante)
Diversification des compétitions, professionnalisation du sport  périodisation triple (2e et dernière modification au modèle traditionnel)



DURÉE DES PÉRIODES SELON 
LE TYPE DE PÉRIODISATION

Plan annuel
Période

Préparation Compétition Transition
Périodisation 

simple: 52
semaines

32 ou + 10-15 4-5

Périodisation 
double: 26
semaines

13 ou + 5-10 3

Périodisation 
triple: 17-18 
semaines

8 ou + 3-5 2-3

Adapté de Bompa, 1999
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Max 3 peaks et 13 semaines entres les peaks



LIMITES DE LA PÉRIODISATION 
TRADITIONNELLE

1. Limite de 3 sommets de performance par 
année
2. Inconvénients de longues périodes 
d’entraînement varié
3. Difficulté à maintenir les qualités 
développées préalablement durant la 
période de compétition



NOMBRE DE COMPÉTITIONS

Issurin 2008

1. Limite de 3 sommets de performance/année

Présentateur
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Tendance à une augmentation du nombre de compétitions dans l’année pour la majorité des sports
+ de compétitions éparpillées dans l’année  difficile à planifier avec la périodisation trad
Tendance à + longue période de compétition  courte période de préparation…







Sport co:
Période de compétition: 20 à 35 semaines
Périodisation traditionnelle  diminution de la masse maigre, force maximale, puissance anaérobie maximale, vitesse maximale 
Périodisation traditionnelle: prépare à un sommet de performance
Besoins du sport: maintenir un niveau élevé de préparation pendant une période de 4 à 8 mois




SOMMETS DE PERFORMANCE

Issurin 2008

1. Limite de 3 sommets de performance/année
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Et il n’est plus question de performer une seule fois par année. Les athlètes veulent des sommets de performance à presque toutes les compétitions(pour différentes raisons: sélections pour des compétitions de plus grande envergure, argent, commanditaires, sélection sur une équipe nationale, etc.)

Augmentation du nombre de sommets de performance aussi



2. PÉRIODES D’ENTRAÎNEMENT 
LONGUES ET À CIBLES MULTIPLES

1. Amélioration initiale considérable, peu de gains, 
plafonnement, voire détérioration à + long terme
• Sous-stimulation: « Mixed training produces mixed 

results »! (Stegeman 1981)
2. Accumulation excessive de fatigue  surentraînement
3. Monotonie
4. Interférence



3. DIFFICULTÉ DE MAINTENIR LES QUALITÉS 
PRÉALABLEMENT ENTRAÎNÉES EN PÉRIODE DE 
COMPÉTITION

Vd – vitesse
PF – force max
MM – masse musculaire
V-AT vitesse au seuil
SR cadence

Issurin 2007

• Diminution de la 
force, de l’endurance 
et de la masse 
musculaire chez des 
kayakistes de haut 
niveau

(Issurin 2007)

• Diminution des 
qualités aérobie chez 
des coureurs de 
400 m au cours de la 
saison de compétition

(Mero et al. 1993)

Présentateur
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Sports co: saison de compétition 20-35 seaines 
Périodisation traditionnelle  diminution de la masse maigre, force maximale, puissance anaérobie maximale, vitesse maximale 


Sur le terrain  fréquemment observé



ALTERNATIVES À LA PÉRIODISATION 
TRADITIONNELLE



ANALYSE DE L’ENTRAÎNEMENT 
D’ATHLÈTES COURONNÉS DE 
SUCCÈS

Issurin 2010

Oct Nov Déc

Compétition = 250 joursPréparation = 
100 jours

T = 14 
j

Oct
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Ce ne sont pas les scientifiques qui ont trouvé les premiers l’alternative à la périodisation traditionnelle, ce sont les entraîneurs. 

Les scientifiques se sont quant à eux mis à analyser l’entraînement d’athlètes qui étaient couronnés de succès. 
Sergei Bubka (Ukrainien) (premier homme à franchir la barre des six mètres et détenteur du record du monde pendant presque 30 ans) SAISON 1991

6 sommets de performance dans l’année et 12 résultats > 590 m (résultat du gagnant des championnats du monde en 2009)
14 – 43 jours entre les sommets de performance (13 semaines minimum avec la périodisation trad)
Pendant les 9 mois de compétition: performance maintenue entre 92 et 100% du PB.

Si on tentait de découper selon le modèle traditionnel: ça donnerait ça…. Impossible de maintenir les qualités développées dans la période de préparation. De plus, espace entre les sommets de performance = 22-27 jours en moyenne, impossible de faire enter un macrocycle là-dedans. 




ANALYSE DE L’ENTRAÎNEMENT 
D’ATHLÈTES COURONNÉS DE 
SUCCÈS
Sport Périodisation Performance
Lancer du 
marteau 

Blocs de développement, de 
compétition, de restauration

Médailles d’or, d’argent et 
de bronze, JO 1988 et 1992

Canoë-kayak Blocs d’accumulation, 
transformation, réalisation (6-
10 semaines)

3 médailles d’or et 3 
médailles d’argent aux JO 
de 1988

Natation Blocs général, spécifique, de 
compétition (6-12 semaines)

Plusieurs médailles d’or 
olympiques

Dans chacun des cas:
• Nombre minimal de cibles d’entraînement dans chaque bloc
• Petit nombre de blocs différents
• Blocs courts (2-4 semaines)
• Addition des 3 types de bloc = sommet de performance

Issurin 2010

Présentateur
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Ajouter références



FONDEMENTS DE LA 
PÉRIODISATION EN BLOCS
1. Athlètes de haut niveau: grande concentration de charge 

nécessaire
Grande concentration de charge pour une même qualité

2.    Impossible pour plusieurs qualités en même temps
Nombre réduit de qualités développées simultanément

3. Plusieurs qualités requises pour performer dans un sport 
Développement consécutif des qualités importantes

4.    Les qualités qui ne sont pas développées seront perdues
Petit nombre de blocs courts pour revenir rapidement d’une 

qualité à l’autre
5.    Il faut compter au moins 2 à 6 semaines pour obtenir des 
adaptations biochimiques, morphologiques, etc.

Durée des blocs: 2 à 6 semaines

Issurin 2010

Présentateur
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Rappel accent
+ facile maintneir
Difficile améliorer



BLOCS
Blocs-mésocycles: plus CONCENTRÉS, plus SPÉCIALISÉS,  
plus MANIABLES

Type de bloc Qualités entraînées Durée
Accumulation Qualités de bases/générales (p.ex. force, 

endurance aérobie, techniques de base)
2-6 sem

Transmutation Qualités spécifiques (p.ex. aptitude anaérobie, 
endurance musculaire, techniques avancées)

2-4 sem

Réalisation Entraînement spécifique à la compétition (p. 
ex. vitesse maximale, accélération) et 
récupération

8-15 jours

Issurin 2010

Général

Spécifique

Affûtage

Présentateur
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Appelez les comme vous voulez



PÉRIODISATION EN BLOC 

Issurin 2010

Habiletés 
de base
2 – 6 semaines

Habiletés 
spécifiques
2 – 4 semaines
+ intense

Affûtage
8 – 15 jours

25 
jours -
3 mois

4 – 7 cycles dans l’année

Présentateur
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1 cycle = 
4 à 7 cycles dans l’année
1 cycle environ 5 à 10 semaines (+ ou – long selon sport et calendrier de compétition)
Un affûtage à la fin de chaque cycle = un sommet de performance par cycle. 
En période de préparation…
En période de compétition…




Effet résiduel de l’entraînement
Le désentraînement sera plus lent et moins prononcé (effet résiduel plus long) si :
1. Entraînement de longue durée avant l’arrêt
2. Entraînement complexe et à multiple composantes
3.  Athlète plus vieux et expérimenté
4. Utilisation de charges appropriées après l’arrêt
5. Habileté entraînée est associée à des changements morphologiques et biochimiques prononcés (ex. force musculaire ou endurance aérobie)
L’entraîneur doit connaître l’effet résiduel de chaque type d’entraînement (pas un problème dans l’approche traditionnelle, parce qu’on touche toujours un peu à tous les déterminants) pour éviter un effet de désentraînement. 
Alors que anaerobic alactic and glycolitic abilities have shorter residuals



Mujika 2012



Mujika 2012



Mujika 2012



Mujika 2012
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Tous les cycles ont l’air identiques, mais on peut penser qu’il y aura progression du volume et de l’intensité au travers de l’année d’entraînement



Mujika 2012
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Qualités développées dans chaque bloc:
Général: Aerobie intensité faible et moyenne et force maximale
Spécifique: Aérobie haute intensité, capacité et puissance anaérobie, puissance musculaire
Compétition: Vitesse maximale (SAA  PCR) et vitesse de compétition

Le même patron se répète d’un cycle à l’autre toute l’année. Encore une fois, ça semble identique ici, mais on peut considérer qu’on n’est pas revenu à l’état initial suite au premier cycle. On profite des adaptations du premier cycle et on peut donc recommencer à un point supérieur que le point de départ du cycle précédent. 



EFFET RÉSIDUEL
Qualité Effet résiduel 

(jours)
Adaptations physiologique

Vitesse maximale 
(SAA)

5 ± 3 Contrôle moteur, interaction 
neuromusculaire, stockage de PCr

Endurance de 
vitesse (SAL)

18 ± 4 Enzymes glycolytiques, capacité tampon,
stockage du glycogène, tolérance au 
lactate

Endurance aérobie
(SA)

30 ± 5 Enzymes aérobie, densité 
mitochondriale, capillarisation, 
hémoglobine, stockage de glycogène, 
métabolisme des lipides

Force maximale 30 ± 5 Mécanismes nerveux, hypertrophie 
musculaire

Force endurance 15 ± 5 Hypertrophie musculaire (surtout type I),
enzymes aérobie/anaérobie, circulation 
sanguine locale, tolérance lactique

Inspiré de Issurin 2008

Présentateur
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L’effet résiduel, c’est la rétention des changements induits par un entraînement systématique pendant une certaine période de temps malgré l’arrêt de l’entraînement.
Périodisation traditionnelle: connaître l’effet résiduel = moins important (grand nombre de qualités maintenues)

Le développement consécutif plutôt que simultané des qualités est associé au désentraînement des qualités qui ne sont pas travaillées. Donc le concept d’effet résiduel de l’entraînement prend toute son importante dans la périodisation en bloc. 

Agencement des qualités doit faire en sorte que… 

Tableau donne une idée générale, mais ça dépend de:
Durée de l’entraînement de cette qualité (+ entraînement a été long, + l’ER va être long)
Athlètes plus âgés et plus expérimentés maintiennent plus longtemps
Qualités associées à des changements morphologiques et biochimiques marqués ont des ER + longs

Garder en tête que dans chacun des blocs, il y a des qualités qui progressent et des qualités qui régressent. 

GROS BÉMOL



SUPERPOSITION DES EFFETS RÉSIDUELS

Issurin 2008

Présentateur
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Encore mieux si rappel



TRADITIONNELLE VS EN BLOCS
Traditionnelle En blocs

Charge Variée Concentrée

Notions scientifiques Effet cumulé Effet cumulé
Effet résiduel

Séquencement temporel 
des habiletés

Surtout simultané Surtout consécutif

Composante de
planification principale

Périodes: préparation, 
compétition, transition

3 types de 
blocs/mésocycles

(accumulation, 
transformation, 

affûtage)
Compétitions Dans la période de 

compétition
Une à la fin de chaque 

cycle
Affûtage Pour les compétitions 

importantes
Un à la fin de chaque 

cycle

Issurin 2008



Préparation Compétition TR
Générale Spécifique

N
iv

ea
u 

la
 q

ua
lit

é

Qualités générales

Qualités spécifiques

N
iv

ea
u 

la
 q

ua
lit

é

100%

50%

100%

50%

1 2 3Phase: 4 5 6

ÉVOLUTION DES QUALITÉS

Présentateur
Commentaires de présentation



C’est bien beau tout ça, la périodisation en blocs a l’air miraculeuse, mais que se passe-t-il réellement sur le terrain quand on soumet des athlètes à la périodisation en blocs. 



ÉTUDES SUR LA 
PÉRIODISATION EN BLOCS

Présentateur
Commentaires de présentation
Le problème c’est que la définition de la périodisation en blocs et même de la périodisation traditionnelle varie beaucoup d’une étude à l’autre



ÉTUDES SUR LA 
PÉRIODISATION EN BLOCS
Ski alpin (effet de 11 jours de Pbloc [15 séances de HIT vs 
groupe témoin])  (Breil et al. 2010)

• Effet de la périodisation en bloc ou effet de l’entraînement 
par intervalles de haute intensité?

Cyclisme (effet de 12 semaines de Pbloc) (Rønnestad et al. 2012)

• Nombre de séances d’entraînement par intervalles / sem

Périodisation en bloc? Ou ondulation de la charge?

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

Présentateur
Commentaires de présentation
1re étude:  
On a évalué l’effet de…
11 jours  même pas la durée d’un bloc! 
On trouve: IT significantly improved relative V O2max  by 6.0% (P  < 0.01; male +7.5%, female +2.1%), relative peak power output by 5.5% (P  < 0.01) and power output at ventilatory threshold 2 by 9.6% (P  < 0.01).
ON CONCLUE:  For competitive alpine skiers, block periodization of HIT oV ers a promising way to eY ciently improve V O2max  and performance. Compromised explosive jump performance might be associated with persisting muscle fatigue.

2e étude: 
Déjà mieux: 12 semaines: durée d’un cycle
Par contre regardez le contenu d’entraînement…
Est-ce que c’est de la périodisation en blocs? Même qualité pendant 12 semaines?
Est-ce que c’est de la périodisation traditionnelle? Même stimulus pendant 12 semaines?
Pas vraiment!

augmentation du VO2max plus importante dans le groupe BP. Ça demeure intéressant, mais parle-t-on vraiment de BP?
Ce que ça montre, c’est que peu importe le type de périodisation, une ondulation de la charge est préférable à une charge stable. 

Ces deux études qui affirmaient comparer entraînement trad à par blocs, nous donne en fait peu d’information sur la BP. 



ENTRAÎNEMENT DE LA FORCE
Athlétisme

Sem Ondulatoire (trad) Blocs
1

Hypertrophie (lundi)
Force maximale 

(mercredi)
Puissance 
(vendredi)

Hypertrophie
2
3
4
5

Force 
maximale

6
7
8
9

Puissance
10

Painter et al. 2012
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Bloc Trad

⬆ force maximale et puissance 
supérieure avec la Pbloc, avec 52% 
du volume d’entraînement

Présentateur
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Groupe par blocs la difficulté de la séance (volume) varie d’une séance à l’autre dans la semaine



‘‘Ten male, elite flatwater kayak paddlers (all finalists at World 
Championships, including 2 olympic gold medallists) 
volunteered to take part in this study.’’

Présentateur
Commentaires de présentation
Pour moi, la 1re étude qui a réelllement comparé la PT et la BP chez des athlètes c’est celle-ci…
Ce qui est intéressant avec les études de périodisation, c’est qu’elles sont généralement menées auprès d’athlètes de haut niveau. Pas comme d’autres domaines où on doit se fier à des études sur des personnes peu entrainées et extrapoler les résultats pour des athlètes de plus haut niveau

Dans cette étude donc,  (pas n’importe qui: l’équipe nationale de l’Espagne)



PÉRIODISATION EN BLOCS 
CHEZ LES KAYAKISTES

Type de périodisation Compétitions
Saison 1 (2006-2007) Périodisation

traditionnelle
Championnats du 
monde

Saison 2 (2007-2008) Périodisation en blocs Championnats
d’Europe, JO (Beijing)

García-Pallarés et al. 2010
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Phase 1: objectif: augmenter VT2
Phase 2: augmenter VO2peak

À l’échelle d’une saison. 

On a comparé 1 macrocycle de périodisation traditionnelle à 1 cycle de périodisation en blocs. 

Désavantages: Pas randomisé: tous les athlètes commençaient par la périodisation traditionnelle et ensuite la périodisation en blocs (avait beau être au même niveau au début de chaque année…)
Plusieurs autres facteurs qui ont pu influencer la performance à l’échelle d’une année, surtout que la Deuxième année = année olympique

Mais avantages:
- haut niveau
Appliqué
Mêmes athlètes

Objectifs d’entraînement des 2 groupes



García-Pallarés et al. 2010

Présentateur
Commentaires de présentation
Contenu d’entraînement des deux groupes. 

On a donc respecté la définition de la périodisation en blocs: on a des blocs courts avec une grande concentration de charge pour la qualité dominante. 



Effet de 
l’affûtage

Effet de 
l’affûtage

García-Pallarés et al. 2010

…after the traditional training approach, none of the athletes
qualified for the Beijing Olympics during the 2007 World 
Championships. 
…following a BP training design, 4 members of the team achieved
the qualification for the Olympic Games and […] 2 of them won 
the Olympic gold medal.

Présentateur
Commentaires de présentation
Qu’est-ce qu’on obtient comme amélioration de la condition physique après un macrocycle ou un cycle?

VO2 peak et VO2 au 2e SV ont autant augmenté dans les deux groupes, mais BP: 10 semaines et 120 heures d’entraînement de moins. (50% volume d’entraînement en endurance)
Donc BP + efficace que TP (même augmentation avec moins d’entraînement)

PWpeak et Pspeak ont augmenté davantage avec le BP que TP (specific paddling performance)

Aurais été le fun d’avoir les mêmes résultats après le deuxième macrocycle et après plusieurs cycles de BP, mais pas publié. Est-ce que performance continue de progresser de cycle en cycle avec la BP?

On sait tout de même: CLIC
Performance:  Thus, after the traditional training approach (2006–2007 season), none of the athletes qualified for the Beijing Olympics during the 2007 World Championships. However, during the 2007–2008 season, following a BP training design, four members of the team achieved the qualification for the Olympic Games and, more importantly, a few months later two of them won the
Olympic gold medal.



PÉRIODISATION EN BLOCS 
ET INTERFÉRENCE

Présentateur
Commentaires de présentation
Études pour force, études pour énergétiques… et les 2???



& Significativement (p<0,05) différent du groupe endurance
* Significativement (p<0,05) différent du groupe force

Cardio + musculation = ↓ puissance musculaire
Musculation + cardio = VO2max

Wilson et al. 2012

Présentateur
Commentaires de présentation
Qu’est-ce que l’interférence?
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⬆ VT2
⬆ force maximale
⬆ puissance maximale

⬆qualités musculaires et 
énergétiques malgré grand 
volume d’entraînement des 
qualités énergétiques

• Blocs courts (5 semaines) 
• Charge concentrée > 44 % volume 

d’entraînement musculaire et aérobie 
dédié au développement d’une seule 
qualité

• Peu de qualités/cycle (2)

Présentateur
Commentaires de présentation
Est-ce que la périodisation en blocs peut réduire l’interférence? 
Périodisation en blocs: OUI! Peu de qualités / bloc et grande concentration de charge pour chacune des qualités (>45%)

 In a recent study,[22]  a 12-week periodized cycle
of combined strength and endurance training
with special emphasis on prioritizing the development
of two specific physical fitness components
in each training phase (i.e. muscle hypertrophy
and AT in one phase and maximum strength and
MAP in the other phase), was effective for improving
both cardiovascular and neuromuscular
markers of top-level kayakers. In this study, approximately
50% of total paddling volume during
each phase was devoted to the development of one
endurance target. In addition, between 80– 100%
 of the total strength training volume of each phase
was devoted to the development of one strength
target (figure 1).

Des études menées auprès de kayakistes de calibre international révèlent qu’un programme enchaînant de courtes phases d’entraînement (moins de cinq semaines) où la charge d’entraînement est concentrée (> 50 % du volume d’entraînement musculaire et aérobie est dédié au développement d’une seule qualité physique) permet d’améliorer plus efficacement la performance en kayak. 

Strenght sessions: avant les séances aérobie




http://www.savoir-sport.org/apps/fiche/default.aspx?topic=49901&id=784



PÉRIODISATION 
TRADITIONNELLE 
(LIMITES)

1. Limite de 3 sommets de performance par 
année
2. Inconvénients de longues périodes 
d’entraînement varié

• Amélioration initiale considérable, peu de 
gains, plafonnement, voire détérioration à + 
long terme

• Accumulation excessive de fatigue 
surentraînement

• Monotonie
• Interférence
• Sous-stimulation: « Mixed training produces

mixed results »! (Stegeman 1981)
3. Diminution de la condition physique 
durant la période de compétition

4 à 7 

BLOCS

1 cycle = améliorations 
considérables

+ d’un cycle = ?

Peu de qualités/ bloc
adaptation du bloc 

de réalisation
Charge variée d’un 

bloc à l’autre

Grande concentration 
de charges

Maintien qualités 
générales?

Diminution de l’interférence?

Présentateur
Commentaires de présentation
On a décrit les fondements de la périodisation en blocs et on a de plus en plus d’études, qui ne sont pas parfaites, mais qui laissent croire que la BP peut être intéressante chez des athlètes de haut niveau. 

La périodisation en blocs est née suite à l’identification des lacunes de la périodisation traditionnelle. 

Mais est-ce qu’elle répond vraiment aux critiques qu’on faisait en début de conférence à la périodisation traditionnelle?

Reprenons les 1 par 1. 




QUESTIONS
• Progression des qualités d’un cycle à l’autre 
• Sport saisonnier, périodisation traditionnelle + en blocs?
• Sports d’endurance, l’inverse? (accumulation = + intense 

et transmutation + long?)
• Adapter au calendrier de compétition d’un sport collectif?
• Pour quels athlètes?
• Pour les jeunes?
• Intégration de l’entraînement technique et tactique?

Présentateur
Commentaires de présentation
Pas toutes les réponses, mais ça l’air d’avoir bien de l’allure
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Présentateur
Commentaires de présentation
p.ex. le 400 m en athlétisme ou le 50m-100m natation



SPORT D’ENDURANCE SAISONNIER
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Présentateur
Commentaires de présentation
Par exemple le ski de fond ou le cyclisme

1er bloc: général (course à pied, vélo, muscu, ski-rou)
2e bloc: spécifique hors neige (ski-rou)
3e bloc sur neige + préparation à la première compétition importante
4e bloc: période de compétition + deuxième compétition importante
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Paquette 2014

Modèle de la périodisation en blocs

Présentateur
Commentaires de présentation
Modèle Paquette de la périodisation en blocs

Toutes ces réflexions m’ont amené à créer mon modèle de périodisation en blocs. 
AVEC QUESTIONNEMENTS INCLUS et pistes de réponses inclus.

Illustre le développement des qualités générales et spécifiques dans chacun des blocs formant chacun des cycles d’entraînement.
Est-ce que le bloc général devrait être plus long dans les premiers cycles de l’année et plus court par la suite?
Devrait-on maintenir les qualités générales durant le bloc spécifique? (pour éviter régression)
Est-il préférable de maintenir avec une petite charge tout au long de la phase ou de ne rien faire puis faire un rappel une semaine du bloc?
Aucun maintien des qualités générales durant le bloc d’affutage pour diminuer la charge d’entraînement
Est-ce que le volume d’entraînement pour les qualités générales devrait progresser d’un cycle à l’autre? Devrait-il progresser toute l’année ou seulement en préparation, dans les premiers cycles de l’année?
Pour le développement des qualité spécifiques: Est-ce que le bloc spécifique devrait devenir plus long que le bloc général au fur et à mesure qu’on avance dans l’année d’entraînement?
Progression des qualités spécifiques d’un cycle à l’autre. Particulièrement dans les derniers cycles de l’année?
Affûtage plus court durant les premiers cycles (charge d’entraînement plus faible?) et + long dans les derniers cycles?
Cycles devraient être de plus en plus courts avec l’augmentation de la charge d’entraînement?





PÉRIODISATION EN 
BLOCS
1. Blocs courts (2 à 6 semaines)
2. Grande concentration de charge / qualité
3. Nombre réduit de qualités / bloc
4. Développement consécutif des qualités 

importantes

Présentateur
Commentaires de présentation
Peu d’évidences scientifiques
Plutôt des anecdotes terrain
Alternative prometteuse aux problèmes de la périodisation traditionnelle. 

Essayez la et partagez votre expérience!





DIAPOSITIVES 
ÉLIMINÉES



AUTRES MODÈLES DE 
PÉRIODISATION
• Entraînement polarisé
• Périodisation linéaire
• Périodisation ondulatoire
• Périodisation ‘concurrente’ ou parralèle
• Périodisation fractale (Brown et Greenwood 2005)
• À séquences conjuguées (Siff et Verkhoshansky 1999)



ENTRAÎNEMENT 
POLARISÉ



Adapté de Matveyev 1983

Hypertrophie Force maximale Puissance

Endurance Puiss. aérobie Système anaérobie

PÉRIODISATION « LINÉAIRE » 
ET « ONDULATOIRE »

Présentateur
Commentaires de présentation
Si vous êtes familiers avec litt… 




PÉRIODISATION « LINÉAIRE » 
ET « ONDULATOIRE »

Présentateur
Commentaires de présentation
D'après sa théorie, il existe plusieurs catégories d'ondulations (dynamique de la charge) dans le processus d'entraînement. L'auteur distingue (a) les grandes variations, observables lors des périodes et phases d’entraînement, dans lesquelles se reflètent un aperçu global ou une tendance générale d’une charge d’entraînement (par exemple, volume élevé, intensité moyenne), (b) les variations moyennes, observables lors des mésocycles (2 à 6 semaines) où les modulations de la charge sont plus marquées et distinctes d’une semaine (microcycle) à l’autre et (c) les petites variations, observables à l’intérieur des microcycles (2 à 7 jours) alors que les variations de la charge d’entraînement sont encore plus marquées d’une journée à l’autre. Ce sont les petites ondulations qui sont décisives, car elles orientent le processus d'entraînement, c’est-à-dire que les tâches, les charges et la récupération doivent être bien intégrées dans le temps afin que l’athlète atteigne les objectifs d’entraînement au moment opportun. Cette tâche de planification est rendue complexe par le fait que le volume et l'intensité présentent des dynamiques propres qu’il faut intégrer. Toute modulation de charges se divise en variation du volume et en variation de l'intensité, ces variations entretenant entre elles un rapport défini (Matveiev,1980).
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ENTRAÎNEMENT DE LA FORCE
Sem Traditionnelle Blocs
1 Hypertrophie

Hypertrophie
2 Force max (5-6 RM)
3 Force max (3-4RM)
4 Puissance/explo
5 Récupération
6 Hypertrophie

Force 
maximale

7 Force max (5-6 RM)
8 Force max (3-4RM)
9 Puissance/explo
10 Récupération
11 Hypertrophie

Puissance/e
xplosivité

12 Force max (5-6 RM)
13 Force max (3-4RM)
14 Puissance/explo
15 Récupération Sandro et al. 2014

Périodisation en bloc:
• Augmente la force max 

et la puissance des 
membres supérieurs + 
que la périodisation 
traditionnelle

• Pas de différence au 
niveau des membres 
inférieurs?

Présentateur
Commentaires de présentation
Comparé l’effet de la périodisation en bloc à la périodisation traditionnelle lors de l’entraînement de la force chez des individus ayant de l’expérience de musculation. Le volume et la charge d’entraînement totale était la même dans les deux groupes

Périodisation en bloc a de l’allure… 15 semaines (un peu plus long que les 6 à 12 semaines décrites par le modèle)
Mais regardez la périodisation traditionnelle…

Conclue que…
Mais est-ce qu’on a vraiment comparé à périodisation traditionnelle?




ENTRAÎNEMENT DE LA FORCE

Painter et al. 2012

Présentateur
Commentaires de présentation
Groupe par blocs la difficulté de la séance (volume) varie d’une séance à l’autre dans la semaine
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Présentateur
Commentaires de présentation
Est-ce que la périodisation en blocs peut réduire l’interférence? 

 In a recent study,[22]  a 12-week periodized cycle
of combined strength and endurance training
with special emphasis on prioritizing the development
of two specific physical fitness components
in each training phase (i.e. muscle hypertrophy
and AT in one phase and maximum strength and
MAP in the other phase), was effective for improving
both cardiovascular and neuromuscular
markers of top-level kayakers. In this study, approximately
50% of total paddling volume during
each phase was devoted to the development of one
endurance target. In addition, between 80– 100%
 of the total strength training volume of each phase
was devoted to the development of one strength
target (figure 1).

Des études menées auprès de kayakistes de calibre international révèlent qu’un programme enchaînant de courtes phases d’entraînement (moins de cinq semaines) où la charge d’entraînement est concentrée (> 50 % du volume d’entraînement musculaire et aérobie est dédié au développement d’une seule qualité physique) permet d’améliorer plus efficacement la performance en kayak. 

Strenght sessions: avant les séances aérobie




⬆ qualités musculaires et 
énergétiques malgré grand 
volume d’entraînement des 
qualités énergétiques

• Blocs courts (5 semaines) 
• Charge concentrée > 44 % 

volume d’entraînement 
musculaire et aérobie dédié 
au développement d’une 
seule qualité

• Peu de qualités/cycle (2)

Présentateur
Commentaires de présentation
Pas de groupe contrôle (périodisation traditionnelle)



DES SCEPTIQUES…

Kiely 2010

• Délai de rétention des différentes qualités physiques
• Interaction de l’entraînement en cours avec l’entraînement 

préalable (effet d’accélération ou de diminution du 
désentraînement)

• Variations individuelles (expérience d’entraînement, 
prédispositions génétiques)

Présentateur
Commentaires de présentation
 In order to
discriminate between either traditional or blockplanning
methods on the basis of these very
broad concepts, specific knowledge would be required
relating to (i) the projected timeframes for
retention or decay of specific fitness attributes;
(ii) an understanding of how ongoing training
interacts with previously conducted training to
either accelerate or delay the erosion of previously
developed fitness components; and (iii) an understanding
of how these factors interact with a
spectrum of individual-specific considerations,
such as training histories and genetic predispositions.



	La périodisation en blocs
	Plan de la présentation
	Diapositive numéro 3
	périodisation
	Périodisation de l’entraînement
	Diapositive numéro 6
	Périodisation traditionnelle
	Durée des périodes selon le type de périodisation
	Limites de la périodisation traditionnelle
	Nombre de compétitions
	Sommets DE performance
	2. Périodes d’entraînement longues et à cibles multiples
	3. Difficulté de maintenir les qualités préalablement entraînées en période de compétition
	Alternatives à la périodisation traditionnelle
	Analyse de l’entraînement d’athlètes couronnés de succès
	Analyse de l’entraînement d’athlètes couronnés de succès
	Fondements de la périodisation en blocs
	BLOCS
	Périodisation en bloc 
	Diapositive numéro 20
	Diapositive numéro 21
	Diapositive numéro 22
	Diapositive numéro 23
	Diapositive numéro 24
	Effet résiduel
	Superposition des effets résiduels
	Traditionnelle vs En blocs
	Évolution des qualités
	Études sur la périodisation en blocs
	Études sur la périodisation en blocs
	Entraînement de la force
	Diapositive numéro 32
	Périodisation en blocs chez les kayakistes
	Diapositive numéro 34
	Diapositive numéro 35
	Périodisation en blocs et interférence
	Diapositive numéro 37
	Diapositive numéro 38
	Diapositive numéro 39
	Périodisation traditionnelle (limites)
	Questions
	Sport cyclique – endurance de vitesse 
	Sport d’endurance saisonnier
	Diapositive numéro 44
	Périodisation en blocs
	Diapositive numéro 46
	Diapositives éliminées
	Autres modèles de périodisation	
	Entraînement polarisé
	Diapositive numéro 50
	Périodisation « linéaire » et « ondulatoire »
	Effet cumulé + effet résiduel
	Entraînement de la force
	Entraînement de la force
	Diapositive numéro 55
	Diapositive numéro 56
	Des sceptiques…

