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 Principes :  
◦ Oscillation des charges de travail // oscillation de la 

condition physique 

◦ Partir de l’objectif ou les objectifs 

◦ Intégrer la discipline  

 

 

 

Charge de travail 

 Intensité  

 Volume (durée)  
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 Terminologie 
◦ Microcycle 

 3 ou 4 jours à 10 jours / généralement : 1 semaine 
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 Terminologie 
◦ Microcycle  Mésocycle 

 Plusieurs semaines : 2 à 4 / plusieurs microcycles  
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 Terminologie 
◦ Microcycle  Mésocycle  Macrocycle 

 Plusieurs semaine : 3 sem. à 6 sem. / plusieurs méso. 
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 Terminologie 
◦ Microcycle  Mésocycle  Macrocycle  Période 

 Plusieurs mois / 2 macrocycles 
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