METHODE NORVEGIENNE :
LA SCIENCE DERRIERE
LE MYTHE DU DOUBLE SEUIL

La méthode norvégienne et son emblématique «double seuil» fascinent le monde de

la course a pied. Souvent percue comme la recette magique expliquant la domination
scandinave, cette approche mérite d'étre analysée sous l'angle scientifique pour dépasser le
simple buzz et comprendre ce qui est réellement applicable sur le terrain.

La méthode norvégienne ne reléve ni de la magie ni d'une génétique supérieure. Elle est
le fruit de décennies d'expérimentations scientifiques visant une approche pragmatique :
accumuler un volume énorme tout en contrélant drastiquement l'intensité. Loin d'étre une
révolution, le «double seuil» est une organisation méthodique congue pour maximiser les
adaptations physiologiques sans créer un stress destructeur.

L'efficacité de la méthode repose sur une définition précise de l'intensité. Il ne s'agit pas de
courir le plus vite possible, mais de rester juste en dessous du point de rupture ou le lactate
s'accumule excessivement. Cette intensité «contrélée» permet d’améliorer l'utilisation de
'oxygene et de répéter les efforts avec une récupération rapide, garantissant une haute
qualité de séance sans épuisement total.

Le coeur du concept est de réaliser deux séances au seuil dans la méme journée.
L'objectif n'est pas de doubler la difficulté, mais de fractionner la charge. Au lieu d’'une
séance unique et épuisante qui dégraderait la technique, on divise l'effort. Cela permet de
maintenir une allure précise et une mécanique propre, souvent surveillées par des outils
objectifs (lactatémie, fréquence cardiaque).
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VOLUME ELEVE, INTENSITE CONTROLEE :

LA VRAIE CLE

La méthode s'oppose radicalement a la culture du «no pain, no gain». Si un entrainement
empéche de pratiquer le lendemain, il est jugé inefficace. Le seuil s'ajoute par touches
régulieres sur une base massive d'endurance fondamentale. La douleur n'est plus un
indicateur de réussite.

UNE APPROCHE SCIENTIFIQUE...

MAIS PAS DESHUMANISEE

Bien que pilotée par la data, la méthode n’ignore pas 'humain. Le sommeil, la nutrition et le
ressenti mental sont intégrés a I'équation pour ajuster le plan en permanence. C'est cette
complexité d'ajustement qui rend la méthode risquée a copier sans encadrement expert.

PEUT—ON S'EN INSPIRER

QUAND ON EST AMATEUR ?

Oui, mais avec discernement. Inutile de copier aveuglément le double entrainement
quotidien. L'amateur doit surtout retenir les principes de fond : mieux contrdler ses allures
(arréter de courir trop vite), privilégier la régularité a I'exploit ponctuel et accepter que la
progression passe par une cohérence de long terme.

DERRIERE LE MYTHE,

UNE LECON UNIVERSELLE

Finalement, la méthode norvégienne rappelle une vérité universelle : la performance nait de
I'équilibre entre charge, récupération et précision. Au-dela des chiffres, c'est la discipline et
la patience qui font la différence.

1 MOIS GRATUIT AVEC LE CODE DLTDC*

*Le code promotionnel offre une réduction de 15€ a valoir sur un abonnement mensuel ou un abonnement
annuel. Il nest valable qu’une fois par utilisateur et s'applique uniquement lors d'une premiére inscription.
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