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OUVERTURE



PLANIFICATION SPORTIVE, 
SCOLARITÉ ET ÉQUILIBRE DE VIE

La performance sportive ne dépend pas 
uniquement de l’entraînement. Elle repose sur 

un équilibre entre les exigences sportives, la 
santé, la récupération, la scolarité, 

l’environnement de l’athlète, son entourage et sa 
vie personnelle. Une planification eIicace doit 

préserver cet équilibre afin de favoriser son bien-
être et une progression durable.

OUVERTURE

2



Une planification sportive est le fruit d’un travail 
d’équipe mûrement réfléchi, dans le respect de 

l’athlète et des principes d’entraînement. 

Le développement de l’athlète devrait toujours
être au cœur des réflexions et rester prioritaire 

par rapport aux résultats. 

4 QUESTIONS 
SIMPLES ET ESSENTIELLES ?

PLANIFICATION SPORTIVEPLANIFICATION SPORTIVE… MAIS AVANT ?

ANALYSER
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QUI ? 
Quel athlète ?

QUOI ? 
Quel objectif ? 
Par quelles étapes et évaluations ?

QUAND ? 
Quelles échéances ?

COMMENT ?
Quels moyens ? 

PLANIFIER

ANALYSER

PÉRIODISER

PROGRAMMER

4 QUESTIONS SIMPLES ET ESSENTIELLES :

ANALYSER
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ANALYSER

European Youth Olympic Festival
3T (Tous les Talents à Tenero)
Interclubs
Championnats suisses
Swiss Cup
Tests
Compétitions de sport de masse
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ANALYSER
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ANALYSER



ANALYSER

ANALYSER
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ANALYSER

ANALYSER
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• La performance durable intègre les 
dimensions médicales, physiques, 
psychologiques, éducatives et éthiques.

• La santé physique et mentale est une priorité : 
les résultats ne doivent pas être obtenus au 
détriment du bien-être ou de l’intégrité.

• Depuis le 1er mai 2026, le suivi médical est 
coordonné par un réseau de spécialistes en
médecine du sport.

• L’examen médico-sportif (EMS) est obligatoire
pour tous les membres d’un cadre ; pour le 
cadre régional et les candidats PISTE 2027, il 
doit dater de moins de 18 mois lors des tests 
physiques.

SANTÉ
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ANALYSER



SCOLARITÉ

ANALYSER
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ÉQUILIBRE DE VIE

• CHARGE SCOLAIRE ET PÉRIODES D’EXAMENS

• SOMMEIL ET RÉCUPÉRATION

• TRANSPORTS ET CONTRAINTES FAMILIALES

• VIE SOCIALE

• SIGNAUX DE FATIGUE OU DE SURCHARGE

• COORDINATION ENTRE L’ATHLÈTE, SES PARENTS, 
L’ENTRAÎNEUR, L’ÉCOLE ET L’ÉQUIPE MÉDICALE

ANALYSER
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PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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PLANIFIER

PÉRIODISER

PROGRAMMER

ORGANISER LES ÉTAPES 
DANS LE TEMPS

CHOISIR LES CONTENUS, LES 
CHARGES ET LES MOYENS

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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FIXER L'OBJECTIF ET LES
ÉTAPES



FIXER L’OBJECTIF

Spécifique
Mesurable

Atteignable
Réaliste
Temporel

QUELLES 
ÉTAPES?

(OBJECTIFS INTERMÉDIAIRES)

QUELLES ÉVALUATIONS?

QUELLE MÉTHODE?

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER

14



PÉRIODISER

ORGANISER DANS LE TEMPS

PLANIFIER

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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PLAN DE SAISON

PLAN DE CARRIÈRE
(plusieurs saisons)

OLYMPIADE
(4 ans)

SAISON
(1 an)

ORGANISER DANS LE 
TEMPS
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Macrocycle   (= étape / plusieurs mois)

Mésocycle   (= phase / plusieurs semaines)

Microycle (= bloc / plusieurs jours)

Séance   (= charge)

Exercice  (= tâche)

PLAN DE SAISON
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COMPÉTITIONSPRÉPARATION

TRANSITION

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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PROGRAMMER

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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CHOISIR LES CONTENUS, LES
CHARGES ET LES MOYENS



Technique Physique Artistique Mental

Étape 2

Déterminer les 
moyens pour 
atteindre les 

objectifs

Étape 1

Identifier les 
différentes phases

d’entraînement 
(mésocycles) 

selon les périodes

Étape 3
Évaluer les 
charges et 
intensités 

d’entraînement

Étape 4
Respecter les 

principes 
d’entraînement

Étape 5
Assurer un suivi  

adéquat

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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CHOISIR LES CONTENUS, LES
CHARGES ET LES MOYENS



PRINCIPES DE LA PROGRAMMATION

• ADAPTÉE ET PROGRESSIVE

• GÉNÉRALE ET SPÉCIFIQUE

• CONTINUE ET SOLLICITANTE

• VARIÉE ET LUDIQUE

• PERTINENTE ET PERFORMANTE

ÉQUILIBRE DE VIE

PLANIFIER - PÉRIODISER - PROGRAMMER
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• L’athlète reste au centre de 
la planification.

• La performance durable 
repose sur l’équilibre des 
différentes dimensions de 
sa vie.

• Le plan doit évoluer selon 
les observations, les 
résultats et les 
changements de situation.

ÉQUILIBRE DE VIE

CONCLUSION
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