
E N T R A Î N EM E N T  ·  R E P R I S E

Reprendre
après une pause.

2–4 semaines
de pause : la condition
peut déjà baisser
(VO₂max)

½
de volume en
semaines 1–2

2 × / sem.
force, accent sur la
technique

+10%
par semaine : un frein,
pas une loi

COMMENT  PROGRESSER

REPRENDRE  SEUL  OU  DEMANDER  CONSE IL  ?

Reprendre seul D’abord consulter

QUAND Courte pause, pas de blessure, bon
sommeil

Après maladie ou opération, tendinopathie existante, stress
intense

S IGNAUX  D ’ALERTE  :  STOP  ET  CONSULTEZ

Douleur vive ou localisée Gonflement Vous compensez le mouvement Pire à chaque séance

Pas mieux après quelques jours

✓ Mieux vaut trop lent qu’un nouvel arrêt.

Sem. 1–2

Moins de volume

Divisez séries ou km par deux,
ou réduisez nettement. RPE

plus bas.

Sem. 1–2

Force 2× / sem.

Léger à modéré, accent sur la
technique.

Sem. 2–4

Pas à pas

Progressez sur 2–4 semaines.

Chaque semaine

+10 % comme frein

Pas une loi : écoutez votre
corps.

Source : article engy.be sur la reprise après une pause
Information, pas un avis médical.
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