ELLIGENTE j

ison, méthode et constance

WWW.moclorE—fi’rness.com




r

4 ¢

INTRODUCTION

Progresser avec la tete, pas seulement avec les muscles

Savoir s'entrainer, ce n'est pas seulement pousser plus lourd
ou courir plus vite.

C'est comprendre comment le corps réagit, quand il s'adapte
et jusqu'ou il peut aller sans rompre I'équilibre.

C'est ce qu'on appelle la progression intelligente : une
approche rationnelle, planifiée, et durable de |'entrainement.

Le probleme aujourd’hui, c’est que la majorité des
pratiquants confondent charge de travail et efficacité.

lls ajoutent du volume sans logique, copient des programmes
d'athletes avancés, ou s'épuisent a force de croire que la
douleur est synonyme de progres.

Résultat : stagnation, blessure, frustration.

La progression intelligente repose sur trois principes
indissociables :

1.l'adaptation physiologique : comprendre comment le
corps réagit au stress de |'entrainement.

2.La gestion des variables d'entrainement : ajuster
méthodiquement charge, volume et intensité.

3.La récupération stratégique : savoir quand ralentir pour
mieux avancer.
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Cette méthode n'est pas un concept abstrait, mais un levier

mesurable et vérifiable, appuyé par la physiologie de
I'exercice.

Elle s’adresse autant a celui qui veut prendre du muscle,
ameéliorer sa performance en sport collectif ou
simplement progresser dans sa condition physique sans
s’épuiser.




1. COMPRENDRE LA NOTION
D'ADAPTATION

Le corps humain est une entité vivante qui cherche en

) permanence & maintenirun équilibre interne : c'est le 5f
L principe d' homéostasie*.
Lorsque tu t'entraines, tu crées yolontairement un “
déséquilibre, un stress mécanique (lié a la tension musculaire, b

aux contraintes articulaires) et un stress metabolique (lie a'la
fatigue, a la déplétion énergétique).

~ En réponse, ton organisme déclenche une série

s d'adaptations pour restaurer cet équilibre... mais un peu au- -
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dessus du niveau initial*'c’est la surcompensation™.

Chague séance doit donc étre pergue comme une

stimulation contrélée : assez forte pour déclencher une
! réponse, mais pas au point d'épuiser la capacité de
/' recupération.
. C'est cette fine ligne, entre stimulation et surcharge, qui ’
) définit l'intelligence d'un programme. Q (

Une étude publiée dans le Journal of Strength and
Conditioning Research (2020) a monire que les athlétes L —
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qui alternaient phases de charge et de décharge sur un
: cycle de 4 a 6 semaines obtenaient une progression plus
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stable et moins de blessures que ceux maintenant une
intensité constante élevee.
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& maintenir malgré les contraintes extérieures.

Surcomp‘ensaflon mécanisme par |eque| le corps S
recon Ius fort ce qu'il a dét ulﬂp‘e ant ['entrainement,

q &)n ition que la recuperq’rlor‘ it suff|§qn’re

| b
&Pour approfondir : voir Blog ]5 - “La surcharge progresswe
' ou ce principe est 4l avec le schéma du

Cycle Charge — Fatigue — Recuperaflon —

Surcompensation.
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Ton progres ne vient pas de la séance elle-méme, mais

de la capacité de ton corps a s’y adapfer -9
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2. LES VARIABLES DE LA
PROGRESSION

Une progression intelligente ne consiste pas a charger plus
lourd & chaque séance.
Elle repose sur la maitrise de plusieurs variables
d'entrainement qui, combinées avec méthode, permettent de
stimuler le corps sans le saturer.

L'erreur la plus courante ? Toucher a tout en méme temps.
C'est comme essayer de régler le moteur d'une voiture en
tournant tous les boutons au hasard : au mieux, elle avance
un peu ; au pire, elle cale.

Les principales variables sont au nombre de cing :



1. Le volume d’entrainement

du trayail réol'r une
1é &ll;rfrophle musc
lus le systeme nerveu

e volume sans réduire

ent : quantité totale de travail mécanique

riode donnée. ‘

A retenir

Le volum est la's et

séance e sem

(Séries x Repe’rl’rlons

le parametre le plus

mais aussi celui qui fatigu

L'erreur classique : augme

intensité ou sans planifie hase de décharge.

l

Volume d’
produite s

Trop de volume tue la progression. La qualité prime
toujours sur la quantité.




2. L'intensité

L'intensité correspond au pourcentage de la charge
maximale qu'un athléte peut soulever sur un mouvement
donné (IRM* pour one rep max).

Travailler & 60 % du IRM ne produit pas les mémes
adaptations que 85 %.

Les zones d'intensité doivent étre modulées selon |'objectif :

e Force : 80 a 95 % du IRM
' e Hypertrophie : 65 & 80 %
‘ e Endurance musculaire : 50 a 65 %

L'intensite doit étre ajustée progressivement, jamais
| brutalement.

IRM (One Rep Max) : charge maximale qu'une personne peut
soulever une seule fois'sur un exercice donné.

A retenir

L’intensité est un levier puissant, mais dangereux si elle
n’est pas dosée.




3. La fréquence

La fréquence, c'est le nombre de fois ol un méme groupe
musculaire est entrainé dans la semaine.

Les études montrent qu'une fréquence de 2 a 3 fois par
semaine par groupe musculaire permet de meilleures
total reste maitrisé.

adaptations, a condition que le v
Ce paramétre est crucial dans les s ollectifs ou la

course, ou les sollicitations périphériques sont nombreuses.




4. Le temps sous tension (TST)

Le TST” représente la durée totale pendant laquelle un
muscle reste sous contrainte au cours d'une série.

C'est un outil redoutable pour stimuler la croissance
musculaire sans nécessairement augmenter la charge.
Exemple : passer de 1seconde de phase excentrique a 3
secondes change totalement la sollicitation musculaire et la
perception de |'effort.

Temps sous tension (TST) : durée cumulée de contraction
d'un muscle pendant une série (ex. : 3 secondes descente /|
seconde montée).

A retenir

Jouer sur le tempo, c’est progresser sans alourdir les
barres.



S.Le repos

Souvent négligé, le repos est pourtant une variable a part

entiere.
IFconditionne le type d'adaptation recherchée :

e Repos long (2 aiS'min) > developpement de la force.

e Repos moyen (60:a 90 s) > hypertrophie musculaire.

e Repos court (50 a'60's) —> endurance musculaire et stress
métabolique.

Réduire le repos, c'est augmenter la densité de travail. Mais
réduire trop, c’est rogner sur la qualité de |'exécution et la
recuperation nerveuse.

A retenir

Le repos ne ralentit pas la progression, il la rend
possible.




3. LE SUIVI : MESURER POUR
PROGRESSER

Tu ne peux pas améliorer ce que tu ne mesures pas.

C'est aussi simple et brutal que ¢a.

Trop de pratiquants s’entrainent “au feeling”, sans repéres,
sans suivi, sans trace écrite. Le probléme ? Le cerveau a une
mémoire sélective : il se souvient de ce qui flatte I'ego, pas
de la réalité du terrain. Résultat, la progression devient floue,
approximative, voire illusoire.

Un journal d’entrainement, c'est la base.
Il ne s'agit pas d'un simple carnet ou tu notes des poids et
des répétitions, mais d'un véritable outil d’analyse. Tu'y
consignes

e |la charge utilisée,

e |e nombre de séries et de répétitions,

e ton ressenti sur la séance (énergie, douleur, motivation),

e ton sommeil et ta récupération,

ton RPE (voir note).

En quelques semaines, tu disposes d’une trajectoire claire : tu
vois les cycles, les stagnations, les signaux d'alerte.

Ce suivi, c'est ce qui distingue un pratiquant “récréatit” d'un
pratiquant intelligent.

Il ne s'agit pas d'étre obsédé par les chiffres, mais de donner
un cadre rationnel a ton évolution.



Les études le confirment : les athletes qui notent et ajustent
leurs charges progressent significativement plus vite que
ceux qui s'entrainent “au ressenti global”.!

Le suivi transforme la motivation en méthode. Il permet

charge quand tout va bien, réguler quand la fatigue

-
-
4 . 7 . .
d’'adapter la programmation en temps réel augmenter la
-
-
-

s'installe.

Et surtout, il renforce la connexion entre effort et conscience
: tu comprends pourquoi tu progresses, et tu détectes quand

tu dérives.
C'est le coeur de la progression intelligente : observer,

comprendre, ajuster.

A RETENIR :

Suivre, c’est comprendre. Comprendre, c’est progresser.
Sans suivi objectif, la progression n‘est qu’une
impression.

RPE (Rate of Perceived Exertion): échelle de perception de
I'effort, généralement de 1 a 10, qui permet d'évaluer
I'intensité d'une série ou d'un exercice selon ton ressenti. Par

exemple, un RPE 10 = effort maximal, aucune répétition
possible ; RPE 8 = effort soutenu, deux répétitions possibles
avant I'échec. Cet outil, simple mais puissant, corréle souvent
mieux la charge interne que les seules données mécaniques.
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NOTE SCIENTIFIQUE

Les recommandations de réduction de charge lors d'une
semaine de “deload” (60 a 70 % de la charge habituelle)
proviennent de plusieurs travaux de référence en
periodisation et entrainement de force.

— Zatsiorsky & Kraemer (2006) suggerent de diminuer le
volume d'entrainement de 40 a 60 % ou la charge de 20 a
40 % pour maintenir la stimulation neuromusculaire tout en
favorisant la récupération.

— Bompa & Haff (2009) recommandent de reduire
I'intensité a environ 60-70 % de la charge habituelle et le
volume de 30 a 50 %.

— Helms et al. (2018, JSCR) confirment que ce niveau
d'intensité permet d'entretenir les adaptations sans créer de
nouvelle fatigue.

En résume : 60-70 % = zone de maintenance active : tu
continues a t'entrainer, mais tu permets a ton corps et ton
systeme nerveux de respirer.

Ce n’est pas lever le pied... c’est recharger la batterie
pour repartir plus fort.




CONCLUSION

LA PROGRESSION INTELLIGENTE, C'EST L’ART DE DURER

La progression intelligente n'est pas une option,€'est la seule
facon de progresser durablement.
Elle ne se résume pas a pousser plus lourd, courir plus vite ou
enchainer les séances jusqu’a I'épuisement. '
Elle repose sur I'équilibre entre stimulation, suivi et
recuperation, la maitrise des variables d'entrainement et |a
compréhension de la réponse du corps.

CE QUE TU DOIS RETENIR :

e La progression se construit sur des cycles : stress =
adaptation —> surcompensation — relance.

e Les variables clés : charge, volume, fréquence, temps
sous tension et repos doivent étre manipulées
intelligemment et progressivement.

e Le suivi objectif (journal, RPE, performance) transforme
I'effort en connaissance et en décisions éclairées.

e Le deload n'est pas de la faiblesse, c’'est une stratégie
pour durer et performer.

e La surcompensation et la surcharge, consulte le Blog 15.
e La mobilité et la stabilite, relis le Blog 16.
e Mental et motivationnel de la progression, le Blog 17
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VARIABLE

Volume

Fréquence

Temps sous tension

Deload

e
ea

A FAIRE

Augmenter
progressivement selon
ressenti & RPE

Ajuster séries x
répétitions selon

fatigue

Répartir le travail sur

la semaine

Jouer sur tempo pour
variation stimulus

Respecter les temps
selon objectif

Prévoir 1/4 a1/6 de
cycle

A VERIFIER

Ne pas dépasser 5 a
10 %/cycle

Maintenir qualité de

14 Ve .
I'exécution

Eviter les surcharges

consécutives

Véritier amplitude et
technique

Ajuster si fatigue
cumulée

Réduire charge ou
volume 30-40 %




Note toujours ton RPE pour chaque série.

Planifie tes deloads selon la fatigue, pas la date.
Veérifie la technique avant la charge.

Alterne intensité et volume sur tes cycles pour stimuler

sans saturer.
Relis regulierement les blogs 15 a 17 pour garder une

vision globale de la progression.




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.

www.maclory-fitness.com
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