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1. Paradigme
• Principes d’entraînement
• Déterminants
• Charges I. et E.

2. Méthodes
• Continu
• Intermittent
• Musculation

3. Veille
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Adaptation

Alternance

Interférence

Surcharge Progression

Spécificité

Réversibilité

Récupération

PRINCIPESRelation inverse I-V

Maintien

Amélioration régressive



www.insquebec.org/en/services-et-expertises/science-du-sport/les-mots-des-sciences-du-sport-en-francais/glossaire-des-sciences-du-sport/

Glossaire des sciences du sport



Glossaire des sciences du sport
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VO2max
Capacité 

anaérobie
Endurance Puissance

Vitesse Force ?



Déterminants ‘internes’ (10)
Ce que l'athlète mobilise au moment de l'épreuve

Déterminants ‘externes’
Ce qui bâtit, conditionne ou limite ces capacités, en amont et 
autour de l'épreuve

• Conditions individuelles (4)
• Conditions systémiques et contextuelles (3)

Déterminants à lister



Déterminants ‘internes’
1. Énergétiques et physiologiques
2. Morphologiques et anthropométriques
3. Biomécaniques
4. Neuromusculaires
5. Moteurs et de coordination
6. Perceptivo-cognitifs
7. Techniques
8. Tactiques
9. Interpersonnels et collectifs
10.Psychologiques



Christiana
Bédard-Thom

Force mentale
Ça s’entraîne !



Geneviève Healey, ultracycliste
• 6 x 200 km

• 7e jour : 25 x côte de 1,4 km

• Sorties nocturnes
• Sous la pluie



Déterminants ‘externes’

Conditions individuelles
1. Génétiques et épigénétiques
2. Maturation, croissance et vieillissement
3. Santé et disponibilité
4. Récupération et hygiène de vie

Conditions systémiques et contextuelles
1. Processus d'entraînement
2. Organisationnels et socioéconomiques
3. Contexte des épreuves, environnement et matériel



Liste des déterminants
Caractéristiques d’un bon plan
Élaborer le plan
Confronter Plan vs Caractéristiques
Ajuster le plan



1. Paradigme
• Principes d’entraînement
• Déterminants
• Charges I. et E.

2. Méthodes
• Continu
• Intermittent
• Musculation
3. Veille

Atelier
APPLICATIONS SPORTIVES DE 

CONNAISSANCES SCIENTIFIQUES
Guy Thibault



Ix V
Niveau 

fonctionnel Repos / 
récupération

Fatigue

Gains de 
performance

Ix V
Ix V



Paradigme

Niveau 
fonctionnel

Ix V

Ix V

Ix V



Entraînement excessif ou surentraînement

Fatigue normale
post-stress

Fatigue accumulée

Fatigue persistante

Fatigue extrême,
surentraînement

Entraînement, manque de sommeil, stress externe, 
maladie, etc.

• Manifestations mentales

• Champion ?



Fatigue résiduelle 

Dangerosité

Complexité

Sommeil, décalage 
horaire

Conditions 
environnementales

Santé, forme 
physique

Environnement 
physique

Problèmes 
sentimentaux

I x V

Charge externe, interne



Échelle
Dépression - Entrain
-10…    -2  -1  0  +1  +2...    +10



0 Repos

1 Très facile

2 Facile

3 Moyen

4 Un peu difficile

5 Difficile

6

7 Très difficile

8

9

10 Maximal
Borg et al. (1989) EJAP 65:679

Degré global de difficulté de 
la séance (DGDS) ?

Indice : DGDS x Durée



Paradigme - Charges d'entraînement

Moyenne mobile sur 7 jours
Moyenne mobile sur 30 jours





Évaluation Planification

Action Rétroaction

Correction



Modes
Norvégien
Seuils
Polarisé
Pyramidal
Zone 2
Lipoxmax
Suppléments
Over-Under

La base
• Saines habitudes de vie

• Alimentation
• Sommeil
• Social

• Progression
• Régularité
• Satisfaction
• Développement personnel



1. Paradigme
2. Méthodes
3. Veille

• Cont. vs EPI
• 3-2-1 Go!
• Cube5D
• Muscu
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EC

EPI

Continu facile

Continu rapide

Continu long

Fartlek

EPI classique

EPI courts, longs

HIIT, sprints

Évoluées

EPI : + de temps 
accumulé à 
intensité cible



À 100 % PAM

6 x 2 min = 12 min

10 x 1 min 30 s = 15 min

17 x 1 min = 17 min

30 x 45 s = 22 min 30 s



À 100 % PAM
5 vs 23 min

À 110 % PAM
2 vs 11 min

À 85 % PAM
15 vs 45 min



App. 3-2-1 Go !
Nature-humaine.ca



NATURE-HUMAINE.CA



Cube5D
X : Durée fraction d’effort
Y : N de répétitions
Z : Durée récupération
Couleur : Intensité
Algorithme : Deg. de diff.

https://nature-humaine.ca/2024/03/cube-5d/

Bientôt :
• FR, EN
• Cyclisme
• Course à pied







Muscu
Tonus !
Puissance
Prévention
Efficacité



Amorce
Endurance
Force
Vitesse

Angles divers
1 membre

Phases :



Renforcer les muscles inspiratoires
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Requête (Prompt)

C – Contexte
A – Audience

R – Rôle
T – Tâche

E – Exemple
L – Livrables

Pose-moi des questions
As-tu d’autres questions ?

Google Scholar
‘Alertes’
Perplexity
Consensus
chatGPT
Claude



Prompteur Sport
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