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Il existe des planifications pour des durées  variables: mensuelle, 
bimensuelle, trimestrielle ou  semestrielle, annuelle, biannuelle, pour 3 ans, 

pour une olympiade… pour une carrière qui atteindra son « zénith » après de 
nombreuses années de formation et d’entraînement
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Projet, objectifs, 
buts… calendrier

Analyse des exigences 
d’une discipline

Evaluation des 
ressources d’un sujet 

ou d’un collectif

Temps disponible 
jusqu’au jour « J »

Contraintes  
logistiques, 

matérielles et autres
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La planification, périodisation, programmation est une opération de stratégie.
Elle peut être également définie comme la science des compromis!

4



 La 1ère étape vise à déterminer dans le temps un certain 
nombre de contraintes:

1. Les objectifs majeurs / imposées par le calendrier fédéral =) 
régional, national, international

a) Et les objectifs intermédiaires
a) Il existe des objectifs plus ou moins proximaux, plus ou moins distaux

2. Les périodes de vacances  scolaires, universitaires ou 
professionnelles

a) Les périodes de stage sportif

3. Les périodes de « testing »… évaluations de terrain ou de 
laboratoire / suivi médical (souvent imposées à des dates 
précises par les centres médicaux)

4. Les contraintes imposées par les autres domaines de la vie 
(familial, examens, etc.)

5. Les lieux d’implantation également  ou temps de déplacement
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 La 2ème étape a pour objectif de découper en unités de 
temps ou mésocycles,  la période de préparation ou 
temps disponible

1. L’opération consiste a prévoir la façon dont le temps de 
préparation doit être découpé / en « x » périodes ou cycles de 
préparation et de récupération / d’une durée à déterminer en 
fonction de nombreuses considérations :
a) période de reprise, de développement (1, 2, 3, etc.), spécifique, terminale 

b) de 3, 4, 5, 6 ou 7 semaines!

 Et à déterminer parallèlement les objectifs visés à 
l’occasion de chacune des périodes de préparation

1. Nécessite une hiérarchisation claire des objectifs visés …

2. Implique un travail sur l’harmonisation et l’articulation des 
différentes parties pour former un tout cohérent / 
préparation du sportif / objectif ciblé 15
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