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INTRODUCTION

Progresser en sport n'est pas une question de chance, ni
uniguement de motivation. Derriere chaque gain de force,
chaque amélioration de temps ou chaque évolution physique
se cache un principe fondamental : la surcharge progressive.
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Ce concept, parfois réduit a tort au simple fait de « mettre

plus lourd », est en réalité bien ﬁs subtil et universel. Il
l; ) o [ ] , . ’
s'‘applique aussi bien altérophile qu'au coureur de fond,

au joueur de sf collec’rlfou a la personne qui veut

fion est donc : comment stimuler 'organisme juste
assez pour progresser, sans dépasser la limite 7

Pour comprendre ce lien entre surcharge
et prévention, voir Blog 14

“Les blessures courantes et comment les prévenir”.
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(homéostasie™).

Quand on I'expose a un effort supérieur a I'hab
entre en phase de stress.

En récupération, il s'adapte : les muscles devienne

forts, le systéme nerveux plus efficace, le coeur et |
poumons plus performants.

Ce mécanisme d'adaptation n'existe que si le stim
dépasse légerement ce que le corps maitrise déja.
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2. LES 4 LEVIERS DE

avec la méme technique, ton corps s es’r adapté et ’res )
muscles se sont renforcé
Mais attention : augmen charge doit se faire
progressivement et en t la technique. Monter trop

vite = prendre le risqu er et de ruiner ses progrés




Travailler plus propre, o : tréle optimal et une _
amplitude compléte, est une erme da surcharge progressive

trés efficace. Tu gagnes en force utile, tu recrutes plus de

les poids. _
Exemple : passer de 2 minutes de repos entre deux sefri
squat a seulement 1






3. LES ERREURS CLASSIQUES A
EVITER

La surcharge progressive est simple sur le papier, mais
beaucoup se plantent dans |'application. Résultat :
stagnation, blessures ou démotivation. Voyons les erreurs les
plus fréquentes.

1. Vouloir progresser trop vite

Passer de 60 kg a 80 kg au développé couché en deux
. 14 . . . 4 . V4
semaines, c'est une belle histoire... mais pas la réalité. Le
corps a besoin de temps pour s'adapter, renforcer les
tendons, les articulations et les muscles de soutien.
onter trop vite, c'est comme construire un gratte-ciel sur

des fondations fragiles : ¢a finit par s'écrouler.
2. Sacrifier la technique pour la charge

C'est probablement 'erreur la plus répandue. Charger plus
lourd au détriment de la technique, c'est :

e moins recruter le muscle cible,

e prendre de mauvaises habitudes,

e augmenter le risque de blessure.

Un squat propre a 80 kg vaut mieux qu’un squat bancal
a 100 kg. Toujours.
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3. Ne pas mesurer ses progres

Si tu n'as pas de reperes, comment savoir si tu progresses
raiment ? Beaucoup stagnent simplement parce qu'ils

n'écrivent rien.

Un carnet, une app, un fichier Excel peu importe. Note tes

charges, tes reps, tes sensations. Sans suivi, la surcharge

progressive devient un jeu de hasard.

4. Oublier les autres leviers
Certains ne jurent que par la charge. Résultat : ils stagnent

dés que le poids bloque.
La surcharge progressive, on |'a vu, c'est aussi le volume, la

technique, les temps de repos.

Limiter sa vision a « mettre plus lourd » = se priver de la
moitié des outils.

5. Négliger la récupération

Progresser, ce n'est pas s'entrainer plus fort chaque jour.
C'est s'entrainer assez dur pour stimuler, puis laisser le corps
s‘adapter.

Sans sommeil suffisant, sans nutrition adaptée et sans phases
de récupération, tu n‘auras pas de surcharge progressive.
Pire : tu risques le surmenage.




A retenir

La surcharge progressive est un outil puissant,

mais mal utilisée, elle se retourne contre toi.
Le secret, c’est la patience, la rigueur et l'intelligence
dans la planification.




4. COMMENT APPLIQUER LA
SURCHARGE PROGRESSIVE
SELON TON NIVEAU

Tout le monde peut appliquer la surcharge progressive. Mais
la stratégie n'est pas la méme pour un débutant qui découvre
la salle, un intermédiaire qui a déja quelques années de
pratique, et un avancé qui cherche a gratter les derniers
pourcentages. Voyons ¢a.

1. Débutants : le terrain vierge
Quand on débute, les progres sont rapides et visibles. Le
corps s'adapte & toute nouvelle contrainte, un peu comme

une éponge séche qui absorbe la moindre goutte d'eau.

Comment appliquer ?

e Augmenter progressivement la charge : chaque semaine,
ajoute 1a 2 kg par mouvement polyarticulaire.

e Travailler la technique : priorité absolue. La surcharge
progressive doit étre accompagnée d'une exécution
irréprochable.

e Conserver des reps en réserve (RIR = Reps In Reserve,
nombre de répétitions qu'il reste avant 'échec).




Exemple : arréter ta série alors qu'il te restait 2 répétitions
possibles.

RIR* = indicateur
systematiqueme

ple pour gérer son intensité sans aller
1 'échec.

re——
precision.

ment appliquer ?

repos).
e Programmer des cycles : alterner des phases de
- “ ’ 0 P,
progression et de “deload’ (semaine allégee po
récupérer et repartir plus fort).
e Privilégier les mouvements structurants : squat, développé
couché, soulevé de terre, tractions.

Note : un “deload’ n'est pas un signe de faiblesse, mais une
stratégie pour progresser durablement.




3. Avancés : la recherche de détail

A ce niveau, les progrés sont microscopiques. Gratter un kilo
 la barre peut prendre des mois.

Comment appliquer ?

iteurs internes : charge pergue (RPE*

Rate of Perceived Exertion), qualité du sommeil,

fréquence cardiaque au repos. |

e Fractionner la progression : ajouter 0,5 kg,

des élastiques pour micro-aj
Note : RPE* = échelle de perception de 'effo _

effort maximal, aucune répétition possible en plus.

A retenir

e Débutants = progresser vite, mais toujours avec une
technique béton.

e Intermédiaires = varier les leviers et programmer
intelligemment.

e Avancés = précision chirurgicale et optimisation de tous

les détails.




5. LA SURCHARGE
PROGRESSIVE DANS LES
DIFFERENTS SPORTS

On associe souvent la surcharge progressive a la
musculation. Mais c'est en réalité un principe universel : tout

systéme biologique s'adapte uniqguement si la contrainte
augmente progressivement. Que tu sois haltérophile, coureur
ou joueur de handball, le concept reste le méme :
stimuler = réecupérer = s’'adapter.

1. En musculation : le terrain classique

La surcharge progressive se traduit par :

e Ajouter du poids a la barre,

e Faire plus de répétitions a charge égale,

e Augmenter le volume total (plus de séries, plus de travail
dans la semaine).

Exemple : passer de 3x8 a 3x10 au méme poids avant
d’'augmenter la charge.
Ici, la progression est visible et mesurable a chaque séance.




2. En course a pied : I'art de la patience

Chez les coureurs, la surcharge progressive se joue sur deux
axes :

¢ Le volume : augmenter la distance hebdomadaire de 5 a
10 % maximum.

e L'intensité : intégrer progressivement du fractionné, des
cotes, du tempo run.

Exemple : un coureur qui fait 20 km/semaine passe a 22 km
la semaine suivante, puis 24 km... mais jamais 30 d'un coup.
Sinon, c'est la blessure assuree (voir Blog n°14 sur les
blessures).




3. En sports collectifs : la contrainte spécifique

Un joueur de hand, de foot ou de rugby ne progresse pas
seulement en salle ou en course, mais aussi sur :

e La vitesse d'exécution (enchainer des sprints répétés),

e La puissance explosive (sauts, changements de
direction),

e La résistance a la fatigue (enchainer des efforts intenses
tout en gardant la lucidite).

Exemple : augmenter progressivement le nombre de sprints
en fin de séance ou réduire le temps de récupération entre
deux répétitions.

lci, la surcharge progressive est plus complexe, car elle doit

intégrer la dimension technique et tactique du sport.




4. Les limites a ne pas franchir

Quel que soit le sport, la surcharge progressive n'est pas une
autoroute sans fin. Trop pousser = risque de blessure, de
surmenage ou de stagnation.

C'est pourquoi elle doit toujours étre associée 4 :

e Une récupération adaptée (cf. Blog n®l13 sur récupération
active vs passive),

e Une planification intelligente (cycles, phases de repos),

e Une écoute du corps (douleurs anormales #+
progression).

A RETENIR

La surcharge progressive est le socle de toute

progression sportive. Mais sa mise en ceuvre dépend du
contexte : visible et mesurable en musculation,
millimétrée en course a pied, multifactorielle en sports
collectifs.




6. CONCLUSION :
LA LOGIQUE DE LA
PROGRESSION DURABLE

a surcharge progressive est laloi fondamentale de tout

4.Adaptée au niveau — un débutant progresse presque
chaque semaine, un intermédiaire joue sur les cycles, un
avancé optimise chaque détail.

5.Dépendante de la récupération = sans sommeil,

nutrition et repos, aucune progression n'est possible.



LA CLE CACHEE : LA RECUPERATION ET LA
SURCOMPENSATION

Ce n'est pas pendant I'entrainement que tu deviens plus fort,
mais apres.

aque séance crée une fatigue (micro-lésions musculaires,
baisse de es énergétique ' ération

e Trop de repos sans stir = tu perds les adaptations

gagnees.

Progression Entrainement

Niveau 52
Niveau 51

Niveau
initial




LE CYCLE DE LA PROGRESSION
Stimuler - Récupérer - Surcompenser.

C'est ce triptyque qui fait progresser durablement, quel que
soit ton sport. La surcharge progressive n'est rien d'autre que

* de répéter ce cycle avec intelligence.




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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MOVEAT

CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.
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