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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/
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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



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

2. Méthodes
• Continu
• Intermittent
• Musculation

3. Veille

BREF
Atelier

APPLICATIONS SPORTIVES DE 
CONNAISSANCES SCIENTIFIQUES

Guy Thibault





Conférence
DU LABO AU TERRAIN

POUR UN ENCADREMENT SPORTIF DE HAUT NIVEAU
Guy Thibault

Modèles de développement de l’athlète
Approches et méthodes en vogue



« Le DLTA transforme plusieurs principes 
raisonnables du développement des jeunes 
sportifs en un modèle par étapes et en 
prescriptions temporelles beaucoup plus 
précises que ne le permettent les données 
scientifiques. »

1. Des fondements empiriques 
beaucoup trop faibles pour un 
modèle aussi prescriptif.

2. Les fameuses « fenêtres 
d’opportunité » sont 
particulièrement mal étayées.

3. Un modèle trop générique face à 
l’énorme variabilité 
interindividuelle.

4. Une conception trop 
physiologique et trop linéaire du 
développement du talent.

5. Des prescriptions difficiles à 
opérationnaliser et pas 
nécessairement adaptées à tous 
les sports. 



« Prétendre 
qu’un modèle 
unique de 
développement 
convient à tous 
les jeunes 
athlètes relève 
de l’illusion. »



• Allison-Abaunza, A. (2025). Sport specialization or diversification? Proposals to move 
beyond a polarized debate. Loisir et Société, 1–18.

• Bailey, R., Cope, E., et Pearce, G. (2010). Participant development in sport: An 
academic review. Sports Coach UK.

• Coutinho, P., Mesquita, I., et Fonseca, A. M. (2016). Talent development in sport: A 
critical review of pathways to expert performance. International Journal of Sports 
Science & Coaching, 11(2), 279-293.

• Ford, P. et coll. (2011). The long-term athlete development model: physiological
evidence and application. Journal of Sports Sciences, 29(4), 389–402.

• Lloyd, R. S. et coll. (2015). Long-term athletic development – Part 1: A pathway for all 
youth. Journal of Strength and Conditioning Research, 29(5), 1439-1450.

• Thibault, G., et Cléroult, M. (2019). Développement, de la découverte au sport de haut 
niveau. Dans Roult, R., D. Auger & A. Lavigne (dir.), Sport et société – Perspectives 
conceptuelles et enjeux d’action aux échelles québécoise, canadienne et 
internationale. (Chapitre 8). Les Éditions Raynald Goulet.



Principes fondamentaux
de développement de l’athlète

1. Personnalisation avant tout
2. Plaisir, mais aussi satisfaction
3. Pérennisation de la pratique
4. Progression adaptée et graduelle
5. Valeurs éthiques incarnées
6. D’abord les habiletés fondamentales
7. Approche multidisciplinaire
8. Valoriser le talent, l’effort avant la performance
9. Ergogènes uniquement au haut niveau



Adaptation

Alternance

Interférence

Surcharge Progression

Spécificité

Réversibilité

Récupération

PRINCIPESRelation inverse I-V

Maintien

Amélioration régressive





Enfants, ados : EPI ? Muscu ?
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Approches et méthodes en vogue
- Affûtage
- Seuil anaérobie
- Polarisé
- Blocs
- @ VO2max
- HIIT
- Infra vs Supra
- Zone 2 - LipoxMax
- Évoluées
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Formule particulière d’entraînement utilisée les 
jours précédant une compétition dans le but 
d’accomplir une performance maximale.



Affûtage



Performance 
maximale

Jours avant une compétition importante

Fatigue

Performance
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Volume à haute intensité : maintenu
Degré de difficulté : réduit

Haute intensité
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Polarisé

Au seuil





FCM = 182-187 bpm

3 : ≥ 91 % FCM 

(168 bpm)

2 : SV1 - SV2

1 : ≤ 78 % FCM 

(144 bpm)

Entraînement polarisé



Polarisé - Questions sans réponse
• Zone 1 nécessaire ?
• 80-0-20 vs 0-0-100 ?
• Selon le niveau, le moment ?
• Pyramidal ?
• 70-20-10
• Qualité des séances en Zone 2 ?

3 x 10-15 min @ 75-80 %PAM
vs

30 x 90 s @ 85 % PAM



Compétition
Repos
Volume
Intensité
Affûtage

4 ou 5 EPI / semaine
Semaine de récupération active



V. Billat : Maximiser le temps où VO2 est près du VO2max
Ex: 30-15



Approches et méthodes en vogue
- Affûtage
- Seuil anaérobie
- Polarisé
- Blocs
- @ VO2max
- HIIT
- Infra vs Supra
- Zone 2 - LipoxMax
- Évoluées
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HIIT
8-12 reps
10-30 s
2:00-4:00



Gibala
8-12 x 30 s

(4:00)

Lemon
8-12 x 10 s

(2:00 ou 4:00)

Tabata
8 x 20 s
(10 s)

Nanotraining

2 semaines
Améliorations majeures :
•  VO2 max
•  Endurance



5 min modulées
• 4 x 4 min (1:00)
• 3 x 3 min (2:00)
• 2 x 2 min (3:00)
• 1 x 1 min

Tot. : 50 min

EPIC modulé

8 x 15-15 (1:00)

7 x 15-15 (1:30)

6 x 15-15 (2:00)

5 x 15-15

Tot : 26 réps en 20 min!



LipoxMax



LipoxMax

Prétendu
Perdre de la graisse
Améliorer l'endurance
Zone 2 - Norvégien



LipoxMax



AM
(exercice)

PM
(repos)

Total

Intensité Lipides

Faible 55,5

Haut 43,8

Glucides

Faible 159,3

Haut 192,5

LipoxMax



Folch et al. 2001

AM
(exercice)

PM
(reste)

Total

Intensité Lipides

Faible 55,5 21,8 77,3

Haut 43,8 34,1 77,9

Glucides

Faible 159,3 108,7 268,0

Haut 192,5 93,6 286,1

LipoxMax



Continu
• 70-95 % des 600-900 h/an
• Intérêt peu étudié, sauf pour ultra
• Doubler le volume: nul effet
• Pas plus amaigrissant
• Certainement insuffisant !



Pas de distance training
Pour VO2max: EPI, surtout EPIC



Comment réconcilier les approches ?



115 %PAM   VO2max : + 5,9 %
vs

85 %PAM      VO2max : + 5,9 %

Temps accumulé : 50 %
Supra : deux fois plus efficace







Ultime! Très

intense

Récupération

incomplète

Récupération

«complète»

3 x

40 20

40 20

40 20 2:00

3 x

30 30

30 30

30 30 2:00

3 x

20 40

20 40

20 40 2:00



Tout va vers le plus facile, 
sauf l’intensitéEPIC récupération allongée 

10 x 20 s (20 à 29 s; 1:30)
9 x 20 s (20 à 36 s; 1:45)
8 x 20 s (20 à 41 s; 2:00)
7 x 20 s (20 à 44 s; 2:15)
6 x 20 s (20 à 45; 2:30)
…
2 x 20 s



Récupération 
passive ou 

active ?



Récupération
• Lactate
• On s’en s… !
• On termine plus fort avec passive
• Essayer passive autant qu’active
• Ex : allers-retours en côte



Muscu Turbo

5 appareils

A B C D E

15 15 15 15 15

14 14 14 14 14

13 13 13 13 13

12 12a 12 12 12

11 11 11 11 11

10 10 10 10 10



Muscu Tequila
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