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Expériences pertinentes en kinésiologie
• Préparateur physique Excellence Sportive Québec-Lévis:

Centre provincial athlétisme, Triathlon UL, cyclisme et 
paracyclisme, ski de fond, ski alpin Mai 2018 à aujourd’hui

• Préparateur physique Centre National Pierre Harvey/Alex Harvey, 
Mai 2009 à aujourd’hui

• Entraineur Centre National Pierre Harvey, Mai 2013 à 2019 / 
Entraineur adjoint Coupe du monde, Ski de fond Canada, Mai 
2014 à 2019

• Préparateur physique pour Dominique Maltais (Snowboard cross, 
médaillée d’argent aux JO Sochi 2014), collaboration B210, Mai 
2012 à 2016

• Préparateur physique, biomécanicien et analyste vidéo au Club de 
Taekwondo de Ste-Foy et Taekwondo Canada, Mai 2009 à 2016

• Préparateur physique au Centre National de Biathlon de Québec, 
Mai 2010 à 2013

• B.Sc. et M.Sc. Kinésiologie, secteur performance sportive, Université Laval

• Micro-B.Sc. Nutrition (secteur sportif), Université Laval

• Accrédité en pp par INSQ et ESQL

• Instructeur Yoga (Yoga Alliance), Yoga Nidra (méditation), Pilates (Ann 
McMillan Pilates)

• Certifié SFMA (Selective Functionnal Movement Assessments) 

• Certifié Proactive Performance Therapy niveau 1 et 2 (inst.: Scott 
Livingston)

• Enseignant pour le cours Évaluation et Entrainement Fonctionnel et 
Performance/Préparation Physique II, Université Laval

• JO Londres 2012, Jeux PanAm 2011, WC XC ski SR U23 et JR,  etc.
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De: La préparation physique du triathlète, Myriam Paquette

Pourquoi faire de la préparation physique?
L’entrainement en force améliore …

1. Économie de travail

2. Capacité anaérobie

3. Puissance (force-vitesse)

Par…

Amélioration de l’efficacité neuro-musculaire
EX: Recrutement des unités motrices

Fibre IIX en Fibre IIA (+ résistance à la fatigue)

Sans prise masse ? (Amélioration ratio W/KG)



Pourquoi faire de la préparation physique?
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Objectif de la pp en triathlon :
Développer l’Endurance de Force-Vitesse

L’endurance de force-vitesse : capacité à répéter une tâche exigeant un pourcentage 
élevé de la puissance maximale (F X V) pendant une longue période de temps ou un 
grand nombre de répétitions, sans repos ou avec des repos incomplets.

* Objectif principal : 

Diminution de la fatigabilité musculaire / Amélioration de la capacité de résistance à la 
fatigue du système neuromusculaire = Facteur de performance important en triathlon 
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Gainage, posture, correctifs et mobilité

« La force n’est bien transmise dans le geste que 
si j’ai une excellente organisation posturale »

- Christian Miller

Afin de maximiser  l’économie de travail et la transférabilité de la force / puissance …

Positionnement du tronc, bassin, ceinture scapulaire
Dissociation épaules / tronc , jambes / bassin , thorax / bassin



Périodisation - 8 mésos - +/- 30 semaines



Périodisation - 8 mésos - +/- 30 semaines

* Hyp – Bases fct 
2x / sem
* Gainage 
1x / sem

* Hyp – Bases fct 
2x / sem
* Gainage 
1x / sem

* Fmax 8RM 
1x / sem
* Puissance
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Fmax 6RM cst Puiss 
1x / sem
* Force - stab - gainage
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Puissance
1x / sem
* Hypertrophie
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Hyp – Bases fct 
2x / sem
* Gainage 
1x / sem

* Hyp – Bases fct 
2x / sem
* Gainage 
1x / sem

* Hyp – Bases fct 
2x / sem
* Gainage 
1x / sem

B

A

MÉSO #1                      MÉSO #2                      MÉSO #3                      MÉSO #4                      



Périodisation - 8 mésos - +/- 30 semaines

* Fmax 6RM cst P
1x / sem
* F - stab – gain.
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Endurance Puissance
1x / sem
* Fmax 6RM
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Endurance Puissance
1x / sem
* Puissance
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Fmax 6RM
1x / sem
* Endurance Puissance
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Fmax 8-6RM ???
1x / sem
* Endurance Puissance
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Fmax 8-6RM 
1x / sem
* Puissance
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Endurance Puissance
1x / sem

* Fmax 8-6RM
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

* Endurance Puissance
1x / sem

* Fmax 6RM
1x/sem
* Gainage 
1x / sem

B

A

MÉSO #8 MAINTIEN                    MÉSO #7                      MÉSO #6                      MÉSO #5                      



Maintien / Compétition
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Suivi et ajustement des charges en RM
% de 1RM Nombres de répétitions estimées

100 1

95 2-3

90 3-4

85 5-6

80 7-9

75 10-12

70 15

65 20-25

60 25+

50 40-50

40 80-100

30 100-150

Le tableau suivant permet d’estimer le nombre de 
répétitions qui peut être normalement exécuté en 
fonction du % de 1RM.

Exemple :
Un athlète réussit à faire un maximum de 10 répétitions 
(10RM) avec une charge de 50kg lors
d’un exercice de développé couché (bench press). Selon 
le tableau de gauche, 10 RM = 75% de 1RM. Cet athlète 
devrait donc pouvoir soulever une charge de 66,7kg 
pour 1 RM (50kg/0.75)
NB : Ces extrapolations demeurent des estimations 
moyennes. Il existe une très grande variabilité 
interindividuelle.

End. Puissance

Fmax

Hypertrophie



Quoi faire si le temps en limité?
Exemple : groupe d’âge, accès limité à un gym

Option #1 – Prioriser la Fmax, puis l’endurance de F-V (séances incluant du gainage)

1 X / semaine (minimum) + 1 X gainage

Option #2 – Prioriser le gainage, puis l’endurance de F-V (incluant du gainage)

1-2 X / semaine (minimum)

Option #3 – Prioriser le gainage maison

1-2 X / semaine (minimum)



Option #1; Temps limité -Priorisation



Option #2 et 3; Temps limité -Priorisation
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Gainage : Exemple de progression

Planche 
« Roll out »

Planche 
«Mountain Climber »



Plan de présentation

1. Pourquoi faire de la préparation physique?

2. Planification et type d’entrainement en pp

3. Exemple de plan

4. Dépistage / Évaluation fonctionnelle

5. Étude de cas et divers



« Dépistage »

•Objectif :

Prévention des blessures !!!

Athlétisation

•Comment ?

Évaluation fonctionnelle

(SFMA modifié)



« Dépistage »



« Dépistage »

•Personnalisation :

Échauffement muscu

Séance de mobilité

Correctifs pré-natation / course
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Étude de cas : Charles Paquet 

Douleurs intenses au dos (lombaire) en compétition lors de l’enchainement vélo – CAP

Persiste depuis 12 mois +

Incapacité de terminer les épreuves 

*** Diagnostic :

IRM : Fracture de stress à L5

*** Plan :

Réathlétisation complète sur 6 mois



Étude de cas : Charles Paquet 
Observations

*** Problématique :

Transition vélo / course douloureuse. Passage d’hyperflexion à hyperextension lombaire

*** Course : 

Extension lombaire prononcée. Oscillation verticale. Grande foulée et fréquence basse. 
Mouvement thorax/bassin.

*** Vélo :

Position en flexion trop prononcée.

*** Physique (dépistage) :

Patrons respiratoires inefficaces / Stabilisation du tronc par érecteur du rachis +++ (côté droit) / 
Extenseurs hanches inactifs / Mobilité lombaire en flexion inexistante / Contrôle et mobilité pied 
gauche faible (stratégie de stabilisation inefficace) / Mobilité des hanches / Mobilité épaule 
droite



Étude de cas : Charles Paquet
Focus des 6 premiers mois

❖Stratégie de gainage efficace (tronc). Action du tranverse, plancher pelvien, multifidus. Décharger érecteur rachis.

❖« Reset » des patrons respiratoires

❖Proprioception (conscience des segments dans l’espace)

❖Dissociation

❖Mobilité / Stabilité (pieds, hanches, tronc, épaules)

❖Période sans intensité en course à pied : 3-4 mois

❖Travail technique en course à pied :  diminution de la fréquence / foulée, position du tronc (thorax)

❖Ajustement de la position à vélo : moins de flexion lombaire, colonne neutre et longue

❖Monitoring régulier des améliorations via PP (éval), Physio, Chiro, Médecin de sport (IRM)

Test de progression : Mackenzie modifié / Indice de douleur



Étude de cas : 
Charles Paquet



Méso 1 oct Méso 8 juillet



Saison 2018-19
Charles Paquet 

• 35,5% Vélo

• 27,9% Natation

• 18,5 % CAP

• 17,2% PP

• 1% Autres : Mob, Yoga

Ex 800hrs; PP = 140 hrs





Étude de cas : Charles Paquet 
Après 7 mois …  et maintenant …

➢Réathlétisation réussite

➢Aucune douleur au niveau lombaire

➢Amélioration importante du « gainage », mobilité et stabilité (lomb, hanches, pied g, épaule)

➢Amélioration importante de la proprioception de l’athlète 

➢Amélioration importante des méthodes d’auto-gestion des raideurs et tensions

➢Résorption de la fracture de stress (IRM)

➢Retour du moral et des performances en coupe continentale et jeux panaméricains 



Info divers

* Vidéos explicatifs : 

échauffement / mobilité / chaque méso

* Vidéos explicatifs des principes de base : 

position de squat / gainage / position neutre CV / etc.



Questions ?

Merci de votre écoute


