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Q U I  J E  S U I S

https://www.youtube.com/watch?v=Nj-V1rUM75k
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L’ É C O S Y S T È M E  D E  L ’ AT H L È T E

Bronfenbrenner, 1979 ; Guex et al., Swiss Sports Exercise Med, 2020

• Préceptes de base :
• Intensité maximale (sprint vs. sports collectifs)

• Être en bonne santé

• Principes clés :
• Sprinter toute l’année

• Short to long vs. long to short ?

• Focus sur stimulations SNC vs. « périphériques »

• Polarisation

• Récupération 

• S’adapter à l’écosystème

→« squelette de plan d’entraînement »

P L A N I F I E R

Edouard et al., BJSM, 2022 ; Haugen et al., Sports Med Open, 2019 ; Tercier et al., Rev Med Suisse, 2019
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• « Tout devrait être rendu aussi simple que 
possible, mais pas plus. » [A. Einstein]

• Périodisation = ↓ complexité de la tâche de 
planification (assemblage prédéfini d’une série 
de séquences spécifiques)

• Certes utile, mais…

• Attention de ne pas l’élevé au rang de dogme 
incontesté sans remise en question

→Pourquoi partir de la planification et pas de 
l’athlète lui-même ?

L E S  L I M I T E S  D E  L A  P L A N I F I C AT I O N  S E U L E

Kiely, Int J Sports Physiol Perform, 2012

• Charge d’entraînement (durée x 
effort perçu, ACWR, volume de 
sprint, …)

• Niveau de « fraicheur » du SNC 
(CMJ)

• Variabilité cardiaque (HRV)

• Ressentis subjectifs (heures de 
sommeil, fatigue au réveil, training 
readiness, …)

M O N I T O R I N G

Gathercole et al., IJSPP, 2015 ; Nuuttila et al., Int J Sports Med, 2017 ; Javaloyes, IJSPP, 2018 ; Schmitt et al., IJSPP, 2020 ; Schmitt et al., J Fit Research, 2016
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S P É C I F I C I T É  D U  M O N I T O R I N G

Flatt et al., Sports, 2019

• Marqueurs de récupération indépendants  Être spécifique dans les évaluations

• Ne pas utiliser l’état d’un système pour en déduire celui d’un autre

• Décision basée sur :
• Planification

• Monitoring

• Entretien systémique 
→ Permet de définir ensemble la 

capacité à atteindre les objectifs de 
la séance

→ De « faire pour » à « faire avec »

• Modération :
• ↓ intensité > volume

• Entraînement alternatif

• Pause

• Mesures de récupération

P R I S E  D E  D É C I S I O N  E T  M O D É R AT I O N

Ekstrand et al., Br J Sports Med, 2018
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E C H A U F F E R

Prince et al., J Sports Med Phys Fitness, 2023

E C H A U F F E R

Données non publiées

• Echauffer (vélo, course légère, …)

• Mobiliser (black roll, étirements, …)

• Activer (ABC, courses de sauts, accélérations, sprint)
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• Objectif : réduire gap avec compétition

• Moyens :
• Actions explosives (sprint, sauts, force, …)

• Visualisations stimulantes

• Musique stimulante (émotions)

• Marche pieds nus sur tartan 

• Jeux vidéos

• Caféine

A C T I V E R

Power Clean (3 essais, pause libre)

Delta
(%)

Performance
(kg)

PB
(kg)

2,0127,5125

9,1120110

9,19082,5

3,36260

5,9Moyenne

Données non publiées

T E C H N I Q U E  D E  C O U R S E

https://simplifaster.com/articles/altis-kinogram-method/
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T E C H N I Q U E  D E  C O U R S E

Mendiguchia et al., J Sports Sci, 2021

T E C H N I Q U E D E  C O U R S E

Mendiguchia et al., J Sports Sci, 2021
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T E C H N I Q U E D E  C O U R S E  - E X E R C I C E S

E N T R A Î N E R  L A  V I T E S S E

Haugen et al., Sports Med Open, 2019
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E X P L O R E R  A U - D E L À  D E  L A  V I T E S S E  M A X

Clark et al., J Strength Cond Res, 2021 ; Matusinski et al., Biology Sport, 2022 ;  van der Tillaar et al., Plos One, 2021 ; Données non publiées 

• Assisted sprint
• 10% BW Vmax +9.4%, Lpas +8.7%, 

Fpas <1%, Tcontact -5.2%, Tvol +3.4%

• :  3-5 kg Vmax +1.6-4.2%, Lpas 
+2.1%-4.8%, Fpas <1%, Tcontact -1.3 - 
-2.3%, Tvol <1%

• :  3-5 kg Vmax +3.4-6.7%, Lpas 
+3.6%-7.9%, Fpas <1%, Tcontact -1.2 - 
-3.8%, Tvol +0.9-1.4%  

→ Choisir des valeurs relatives au BW

→ Réduire gap avec compétition

E X P L O R E R  A U T O U R  D E  L A  V I T E S S E  M A X
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R E N F O R C E R

Guex et al., Sports Med, 2013

• Varier
• Mode de contraction, 

vitesse, charge, amplitudes, 
articulation, …

• Jouer/explorer

• Choquer…

R E N F O R C E R
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• Sommeil

• Endurance de base (< SV1)

• Etirements/yoga

• Cryothérapie

• Massage/réflexologie 

• Musique classique/bol tibétain

• Méditation/relaxation

• Flottaison

• Cohérence cardiaque

R É C U P É R E R

PSNS
SNS

• Les performances augmentent Versus Malgré la prévention, 
le risque de blessure ne diminue pas

• Accepter que des blessures puissent survenir Versus Penser 
pouvoir éviter toutes les blessures

• La blessure fait partie du processus et est vue comme une 
opportunité Versus La blessure interrompt le processus

• Montrer à la personne blessée ce qu’elle peut faire (approche 
salutogénique) Versus Lui dire tout ce qu’elle ne doit pas 
faire

• Se concentrer sur ce que l’on peut faire là, maintenant 
(mindfullness) Versus Se focaliser sur ce que l’on aimerait 
pouvoir faire            

• Construire et réguler en permanence avec la personne 
blessée le chemin à emprunter Versus Décider pour elle du 
chemin à suivre

E T  L O R S Q U E  L’ O N  S E  B L E S S E

Bühler et al., Mains Libres, 2020 ; Edouard et al., BMJ Open Sport Exerc Med, 2023 ; Guex et al., J Trauma Sport, 2023

23

24



13

M E R C I  D E  V OT R E  
AT T E N T I O N  !

kenny.guex@hesav.ch
kennyguex@swiss-athletics.ch

Kenny Guex       kenny.guex
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