
Préparation et
conditionnement

physique du
cheval

Programme Régie d'écurie

Soins

Inspections

Entrainement

50% technique
50% préparation

Cycles et microcycles

Préparation 50%
Développement 30%

Compétition 15%
Récupération 5%

Objectifs

Principal Intermédiaires

Buts
Cheval
Cavalier
Sport

En fonction :

CardiovasculaireRenforcement
musculaire

Fréquence
(Nb de séances sur une

période)

Intensité
(Qt d'É sur une durée)

Durée

Carnet de suivi

Amélioration Maintien

1 jour sur 2 1 à 2x / semaine

↑Intensité
↑durée
Ajout de pentes

Surcharge progressive

Mesuré par la Fr♥︎

Selon les voies
métaboliques

utilisées en
compétition

Travail lent
Longue distance

Périodes courtes 
haute intensité

Entrainement continu Entrainement
intervalles (EPI)

Entrainement aérobie
(limite capacités aérobie)

Long slow distance
(Moins de 160bpm)

Endurance aérobie
165 à 185bpm

Proportionelle à la
distance parcourue

↑Intensité
↑durée
↑exercices
↑séries
↓temps repos

Surcharge progressive

Effort +60sec
(Ent. aérobie)

Effort -60sec
(Ent. anaérobie)

Travail : Repos
1:1 à 1:2

Travail : Repos
1:5 à 1:6

Sur période limité :
170 à 180bpm

Jeu de vitesse

Sprints d'accélération

Exercices d'inertie

Volume

Fréquence
(Nb de séances sur une

période)

Amélioration Maintien

3x / semaine
(1 à 3 mois)

1x / semaine

Courbatures (DOMS)
jusqu'à 72 heures

Travail
assouplissement 

en alternance

↓Masse
Fonte musculaire
Blessures

Surentrainement :

Fatigue
Déséquilibre

↑l'activité du côté
faible ≠ + d'exercices

du côté faible. Asymétries Allures lentes
Stretching
Flexions

Travaille la
souplesse :

Doit être très
spécifique à la

discipline

Progrès rapides
Certains muscles peuvent
augmenter de 50 à 100%

en 6 mois

Doit pas dicter la
vitesse de progression 

Pas de signes
extérieurs de
l'adaptation

musculosquelettique

Adaptation du
système osseux

LENT

Exercices de ↓ intensité
ne préparent Ø aux

exercices de ↑ intensité.

Les muscles stabilisent
les articulations et

préviennent les
blessures

Tissus lourds
Plus de poids à porter
Trop volumineux peut
réduire l'amplitude des
mouvements

Attention hypertrophie

Ø faire d'entrainements
inutiles

Tonification
Souplesse
Agilité
Mobilité des
articulations
Proprioception

Travail : Repos
1:5 à 1:6

Entrainement intervalles
(EPI)

Puissance
musculaire
(Ex. sauts

d'obstacles)

Pentes
Gymnastique
Surfaces
Répétitions

Renforce la
puissance:

Excentrique
Concentrique
Isométrique
Pliométrique

Contractions muscu. :
Taux de génération de la

FORCE

= durée
↑charge de travail

Surcharge progressive

Force : produit en un
effort maximal

Amélioration en saison
morte

Vitesse
(Similaire à celle de

compétition)

Intensité↑Intensité
↓répétitions

Entrainement
↓Intensité
↑Répétitions

Entrainement Endurance
musculaire

(Ex. dressage)

Capacité à se contracter de
façon répété avant

l'apparition de fatigue
musculaire.

↑répétitions
Avec ou sans ajout
de charge de travail

Surcharge progressive

≠ cardio

Les fibres travaillent
aussi fort que possible

ou pas du tout.
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Organigramme de l'entrainement


