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""" CHAPITRE 32
LA RECUPERATION

- ORT ET LES
| METHODES POUR ACCELERER




FICHE PRATIQUE
SD’ENTRAINEMENT

*'“1.A RECUPERATION




‘Recuperation active Récupération passive
pars des soins pars [I'alimentation,
pars le sommeil




o

Méthodes de

Recuperation
active




A) Le Sauna : o ™ail V-
[ : i f(& 12(? iz d

prigine et principe du sauna :

a une piece dans laquelle on prendra un bain de chaleur (entre 70°C et 100°C)
I'éeliminer les toxines de I'organisme par la transpiration, de se débarrasser des
sculaires et du stress. La prathue du sauna sera une coutume Finlandaise

2 2000 ar B MC auna end ‘ailleurs du Finnois. En Finlande, on
nas partout, des maisons d'habitation aux entreprises en passant par les
iteaux. Cette pratique fera totalement partie intégrante de la vie sociale. On
S de sauna : le sauna traditionnel (gaz ou feu de bois) , le sauna
"- e Sauna infrarouge (cliquer sur I'un des liens soulignés pour en savoir + sur

_a aunas pour comprendre le fonctionnement du sauna que le centre dispose).

nt au hammam, la chaleur du sauna sera séche, c'est pourquoi les T° y seront
i plus élevées (il sera possible de prendre un sauna a 100°C). Dans ce contexte, la

--_=_.=_. augmentera sensiblement (elle pourra atteindre 40°C), les glandes sudoripares

o

se-mett nt a secreter beaucoup d'eau, la respiration se fera plus profonde et la circulation

o

'Sanguine dewendra plus rapide. Ces manifestations physiologiques seront réputées pour
E voﬁ'__?emultlples bienfaits sur la santé.

& n
AT
“D'une maniére générale, le sauna sera pratiqué pour :
= [ =
v

- Ameéliorée la libido et les performances sexuelle grace a la chaleur

- L'hygiene (etant donnée la température, ce sera un moyen radical
d'éliminer les poux et autres parasites comme le rhume) =

- Eliminer la fatigue et le stress (le sauna calmera les nerfs d’une part "f-— fi 'Ef’lﬁ‘.’.‘ﬂ'.ﬂ_
et d’autre part, c’est un facteur de relaxation indéniable) R :

- Stimuler la circulation sanguine (la chaleur dilatera les vaisseaux)
- Eliminer les toxines de I'organisme (par la transpiration)

- Nettoyer la peau (la chaleur décollera les peaux mortes)

- Assouplir les muscles et éliminer les tensions musculaires




A.2) Déroulement d'wgnce de Sauna:
L ique du sauna consistera en plusieurs passages
alternant avec des douches fraiches voire froides.
- d*hygiene, il sera de rigueur d'étre nu, avec une serwette
ur de la taille (saunas privés) ou en maillot de bain
iques type piscines municipaux).

. de, . a cak . Retournez le sablier et vous
le sauna dlx a quinze mmutes pour transplrer de facon importante. Apres ce
| de chaleur, prenez une douche, froide de préférence. Allongez-vous ensuite
e de minutes pour vous reposez. Recommencez alors I'opération (douche
ina, douche fraiche, repos) deux a trois fois. Vous pourrez vous mettre du savon
gttoyer votre peau. Le repos apreés la derniére douche pourra durer un peu plus
5. SUr certain poéle de sauna, vous pourrez y rajouter une cuillere d'eau pour
__’* I'humidité dans le sauna ou en ajoutant si vous le désirez une goutte d’huile
'naturelle a base d'eucalyptus ou de menthe dans le sauna afin de donner une
i sable dans le sauna grace a ces essences d'huiles. Attention!!!
= as,mettre d'huile pure sur le poéle il pourrait y avoir un incendie dans le sauna il faudra
-ebhga_towement le diluer dans de I'eau puis ensuite y verser une cuilléeres sur le poéle.
“Demandez toujours aux autres personnes si vous pourrez y mettre de I'eau ou des huiles
essentielles sur le poéle du sauna. Certaines personnes pourront y étre allergique au huiles
essentielles ci celle-ci ne seront pas bien diluée ou trop concentrée ou un manque d’eau.

—.-;__..4-

A.3) Conseils pour votre séance de sauna :




-

Dans le sauna, on pourra utiliser

- Des huiles essentielles pour parfumer la piece.

sles mortes de votre peau.

- Du savon noir pour nettoyer votre peau
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A-4) Protocole des différentes étapes d'une
séance de balnéothérapie

Sauna

ou
2 tu J louches deau
SUF B8 plafmas pour aug*l‘lﬂl'rlﬁ
@ laux dhumidité ambiant
Diffusion d'essences (dilution d'essences parfumées
apasanies el purifiantes FECOMMAnGed)

A eucalyptus ol menthe

m»@
L

o, Apreés le repos

jacuzzi Douche ou bain rafraichissant Détente avant de retoumer dans la cabine reprise du cycle
r]
ol dans le jaccuzzi auN 1

Toilette et sechage prealable

douche avant de rentree dans
le sauna ol le hammam




B) Le hammam traM

hammam se simple C 2 vapeur chaud et humide. La T° de la
anviron 50 °C. Le taux d'humidité sera de 100 %, ce qui rendra la chaleur
ortable, contrairement a la chaleur seche du sauna. L'action principale du
une importante vasodilatation induisant une relaxation.
'~ ra recommandé apres une activité musculaire. 1l procurera une relaxation
ermettra de détendre vos muscles, de les soulager, d’éviter les courbatures ou
s ligamentaires. Le bénéfice en termes de récupération sera recommandé pour
ment des sportifs de haut niveau ou pour les amateurs. La libido sera améliorée.
a'la relaxation que procurera le hammam, on obtiendra un meilleur sommeil. Une
ir a 50 °C, saturée a 100 % d'humidité, favorisera le relachement du tonus musculaire.
Be par un carrelage en petites mosaiques, le hammam vous invitera a la relaxation,

favo risera le relachement du tonus musculaire.

—

-

_B.2) Deroulement d'une séance de Hammam :

La pratique du Hammam consistera en plusieurs passages dans la cabine, en alternance
avec des douches fraiches voire froides. On y pénéetrera apreés avoir pris une douche
préparatrice : en maillot de bain, enveloppé d'un drap lIéger ou bien nu, selon la pudeur.

e
i




———

rte tous en vous laissant vous surprendre par l'intensité de la chaleur les plus
eront pas. Retournez le sablier puis, Asseyez-vous ou allongez-vous sur
ierre et fermez les yeux. C'est une excellente maniére de faire le vide pour
nt oublier les soucis de la journée. 1l ferra chaud mais cette chaleur humide
nt supportable. Ici, on reprendra gout au calme, on fera connaissance avec
2ra, on se laissera vivre. Aprés quelques minutes, la vapeur y sera plus
beaucoup plu aud. A cette étape du soin, la sensation de détente
a un veritable plaisir. Cinq a dix minutes seront suffisantes pour transpirer
rtante. Aprés ce premier bain de chaleur humide, prenez une douche, froide
e. Allongez-vous ensuite une dizaine de minutes pour vous reposez.
ez alors I'opération (douche froide, hammam, douche fraiche, repos) deux a
3 repos apres la derniere douche pourra durer un peu plus longtemps. Vous
lement mettre du savon noir sur votre corps ou des huiles essentielles dans le

i —‘: smandez toujours aux autres personnes si vous pourrez y mettre des huiles
e dans le hammam. Certames personnes pourront y etre allergique aux huiles




-

Dans le hammam, on pourra utiliser

- Des huiles essentielles pour parfumer la piece.

sles mortes de votre peau.

- Du savon noir pour nettoyer votre peau
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B.4) Protocole des différentes étapes d'une
séance de balnéothérapie

Sauna

ou
2 tu J louches deau
SUF B8 plafmas pour aug*l‘lﬂl'rlﬁ
@ laux dhumidité ambiant
Diffusion d'essences (dilution d'essences parfumées
apasanies el purifiantes FECOMMAnGed)

A eucalyptus ol menthe

m»@
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o, Apreés le repos

jacuzzi Douche ou bain rafraichissant Détente avant de retoumer dans la cabine reprise du cycle
r]
ol dans le jaccuzzi auN 1

Toilette et sechage prealable

douche avant de rentree dans
le sauna ol le hammam




| C) Le Jacuzzi ou le spa

incipes :

balgnowe pouvant recevoir pIuS|eurs personnes a la fois. Celle-ci sera
)jets et de trous par lesque happeront de I'air comprimé, afin de
ation de massage. La séance de jacuzzi ou de spa pourra étre également
1 ez vous grace au spa gonflable ou en plastique a un prix de 500€ environ
de spa. L'eau sera maintenue a une température constante de 38°C environ
ment continu. L’eau du spa ou du jacuzzi ne serra pas vidée, elle sera filtrer
‘constitué de chlore pour permette une élimination des bactéries dans I’eau du
cuzzi. Le jacuzzi sera une formidable source de bien-étre au quotidien. Il
n quelques minutes le stress et la fatigue consécutive a une activité sportive ou
igue journée de travail. Son impact va bien au-dela du plaisir procuré par le bain :
11] apres la séance de spa ou de jacuzzi, vous serrez détendu, apaisé, et, tonifié.
3'? pts conjugues par la chaleur de Peau, par la sensation d’apesanteur et, par PPaction
) mﬁsage seront les 3 ingrédients d’une bonne hydrothérapie.
t’éau chaude augmentera le flux sanguin pour stimuler la sécrétion d’endorphines,
antalglques naturels. La chaleur dilatera les vaisseaux sanguins pour activer la circulation
sanguine. Les muscles auront un meilleur apport en oxygéene, les toxines seront mieux
evacuees et la tension artérielle diminuera. La circulation lymphatique sera également
stimulée. Le drainage des tissus sera accentuée. Les cellules graisseuses seront éliminées
votre peau sera plus ferme, plus lumineuse et, plus lisse.
L’immersion totale dans PPeau réduira le poids corporel soulageant ainsi la pression sur les
articulations et les muscles qui se relacheront.
Le massage, par la pression cadencée des jets d’eau et de Pair mélangés, apaisera les
tension des muscles douloureux aux renfort du a Peffet de ’eau chaude sur votre corps.
Ainsi une séance compléte de spa ou de jacuzzi améliorera la sensation de bien-étre
général, la libido sera améliorer grace a la T° de Peau et, il libérera votre esprit.

=




C.2) Déroulement d'Me de jacuzzi : L %;'
. N

.

2 du jacuzzi portez un maillot de bain. Lavez vous correctement ava
acuzzi. Entrez dans le jacuzzi et asseyez vous ou allﬁlgez vous sur le siege

‘ermez les yeux et appréciez le massage exercés par les buses (les jets) du
stez dans le jacuzzi 10 a 30 minutes en fonction de votre désir. Lors de la fin du
sage dans le jacuzzi prenez une douche pour enlever le chlore sur votre peau.

ge.




C.4) Protocole des différentes étapes d'une
séance de balnéothérapie

Sauna

ou
2 tu J louches deau
SUF B8 plafmas pour aug*l‘lﬂl'rlﬁ
@ laux dhumidité ambiant
Diffusion d'essences (dilution d'essences parfumées
apasanies el purifiantes FECOMMAnGed)

A eucalyptus ol menthe

m»@
L

o, Apreés le repos

jacuzzi Douche ou bain rafraichissant Détente avant de retoumer dans la cabine reprise du cycle
r]
ol dans le jaccuzzi auN 1

Toilette et sechage prealable

douche avant de rentree dans
le sauna ol le hammam




Ise piscine de spa destinee a la relaxa |o, au bien-étre et a la remise en
yrinthe aquatique intégrant des ateliers spécifiques de massage par 'eau :
sourants variés, bains a bulles, couloir de marche a contre-courant, douches
nsité et le positionnement des jets traitent les différentes parties du corps
rcours determiné. Il sera appréciée apreés une activité sportive ou aprés une
ée de travail. Son impact va bien au-dela du plaisir procuré par le bain :
at apres la séance de bain hydrojets massant bain bouillonnant , vous serrez

ndu , af paise, et, tonifié. Les effets conjugués par la chaleur de Peau, par la sensation
€ S "7" ur et, par Paction du massage seront les 3 ingrédients d’une bonne

hy "7‘_11 erapie. L’eau chaude du bassin augmentera le flux sanguin pour stimuler la

: réﬂon d’endorphines, antalgiques naturels. La chaleur dilatera les vaisseaux sanguins
_'ﬁFur activer la circulation sanguine. Les muscles auront un meilleur apport en oxygeéne, les
toxines serons mieux évacueées et la tension artérielle diminuera. La circulation
lymphatique sera également stimulée. Le drainage des tissus sera accentuée. Les cellules
graisseuses seront éeliminées votre peau sera plus ferme, plus lumineuse et, plus lisse.
L’immersion totale dans le bassin réduira le poids corporel soulageant ainsi la pression sur
les articulations et les muscles qui se relacheront. Le massage, par la pression cadencée
des jets d’eau et de Pair mélangés, apaisera les tension des muscles douloureux aux
renfort du a PPeffet de Peau chaude sur votre corps. Ainsi une séance compléete de bassin
hydrojets massant bain bouillonnant améliorera la sensation de bien-étre général, la libido
sera améliorer grace a la T° de Peau et, libérera votre esprit.




D.2) Les bienfaits : e =
g,
- ————
2 physique, sensation de bien-étre générale, |a tension musculaire se relachera.

ot sensation d’équilibre intérieur, vous vous donnerez du temps et vous _s_gni.:ez
-

ya

'de legereté et de soulagement des articulations grace a la poussée de 'eau
f de eau tiede, relaxant de I’eau chaude
sens
e la doule ¥ ‘effet de pre ion de frof ament
 a clrculatlon sanguine grace a la pression hydrostatique et aux effets
assant des jets
ocale du métabolisme
les défenses immunitaires

;. nt d'une séance de bassin hydrojets :. -

ja seance bassin hydro jets portez un maillot de bain. Lavez vous correctement avant
d'entrer dar 1S le bassin hydrojets massant. Entrez dans le bassin puis, vous commencerez le
'_'-: arco purs de massage hydro jets par les pieds pour finir par la douche hydrojets pour le dos, les
- pa"'uTé's-"_eHa poitrine. Pendant votre séance, Fermez vos yeux et appréciez le massage exercés
“par 16 buses (les jets). Effectuez le circuit hydrojets pendant une durée de 30 minutes ou+ en
“fonction de votre désir. Le mieux sera de rester au minimum 5 minutes par jets. Lors de la fin du
premier passage dans le bassin hydro jets prenez une douche pour enlevez le chlore sur votre

peau. Si vous le désiré vous pouvez y refaire un deuxieme passage.




D.5) Protocole des différentes étapes d'une
séance de balnéothérapie

Sauna

ou
2 tu J louches deau
SUF B8 plafmas pour aug*l‘lﬂl'rlﬁ
@ laux dhumidité ambiant
Diffusion d'essences (dilution d'essences parfumées
apasanies el purifiantes FECOMMAnGed)

A eucalyptus ol menthe

m»@
L

o, Apreés le repos

jacuzzi Douche ou bain rafraichissant Détente avant de retoumer dans la cabine reprise du cycle
r]
ol dans le jaccuzzi auN 1

Toilette et sechage prealable

douche avant de rentree dans
le sauna ol le hammam




E) Bassin Réfrigéeré bac de glace glacé cryothérapie cryosauna :
pasl S ! II

Définition : - 1 |.

arnance de la température du corps humain en variant Iai"température du
e la piece de -160°C (cryothérapie et cryosauna) a + 3°C (bain glacé) pour
ecupération rapide. C'est une technique de récupération utilisée par les
fessionnel de HETT] mvaux ou par les amateurs dans le football, rugby... (etc.).
- mplissant de I'eau glacé ou de la
. poubelle ou dans votre balgnowe d'eau glace en appliquent le méme temps
‘nsell dans le paragraphe E.3).

its

irculation sanguine (retour veineux)
douleur (Traumatologie)

= _ toxines
= Porganisme

I

av‘b'nsela détente (physique et mentale)
‘-:'_T_\_Ide a lutter contre la fatigue
—= Facilité d’acces (sportifs blessés)

E.3) Déeroulement d'une séance de Bassin Réfrigéré , du bac de glace glacé de la
cryothérapie ou de cryosauna :

Mettez vous en maillot de bain, ou en short pour votre séance de bain

réefrigéré ou du bac de glace glacé. Attention : pour la séance de cryothérapie

ou de cryosauna vous devrez obligatoirement vous protégez. Ensuite, vous

irez dans le bassin réfrigéré ou dans la poubelle ou dans la baignoire ou dans

la 1°piece de cryothérapie pour rester le plus longtemps possible en entrant et

tous en alternant les temps de passages allant de 30 secondes a 3 minutes.

Sauf la cryothérapie, vous pourrez répéter l'opération 2 a 4 fois selon la condition physique.




E.4) Conseils pour vdh‘gﬁllc‘:e Bassin Reéfrigéré bac de glace glacé cryothérapie
| cryosauna : '

I Au choc thermiqu PROTECTION |
30 minutes OBLIGATOIRE

cryothérapi
réfrigére

‘sur les equipements et les précautions a prendre avant d’effectuer une
fyothérapie ou de cryosauna . Cliquez sur le liens internet pour le consulter
g9ce.com/equipements-precautions.php [f \

P ! 4
ier du protocole de la cryothérapie: ou du cryosauna cliquez sur le lien internet

nsu lter et y acceder: http:/www.insep.fr/fr/activites/medical/cryotherapie

R B o AN

PROTECTION
OBLIGATOIRE




e

e

F) L'électrostimulation musculaire :
e

ira a envoyer des impulsions électriques sur les fibres musculaires

-

‘electrodes positionnées sur la zone que vous souhaiterez travailler :

-

lation enverra une impulsion électrique variable (une durée et une intensité)
ix differents muscles par I'entremise de deux ou plusieurs électrodes.
electrique provoquera une contraction musculaire dii ou des muscles choisis
e systeme nerveux central (cerveau) ne sera mis a contribution.
imulation sera utilisée depuis de nombreuses années par les athléetes pros ou
b et;, par les kinésithérapeutes pour la préparation sportive, et , pour activer la
ation. Pour terminer, I’électrostimulation vous apportera des résultats visibles et

R —

ah es au fur et a mesure de son utilisation régulierement au quotidien.




F.2) Les bienfaits :

- — ! - ﬁ"' o
glioration de la qualite et des performances du muscle ﬁ f
‘oxygénation et de la récupération des muscles o ___;_.__
ilhouette, et de I'aspect de la peau (peau d’ orange par exemple ...)
ion du volume musculaire aprés une immobilisation forcée (opération, entorse,
ident etc. ...)
1ent de la douleur (contracture, dorsalgie, lombalgie, sciatalgie, Epicondylite,
le d'ameéliorer les difféerentes caractéristiques musculaires (élasticité, tonus,
u de temps de facon ciblée. En combinant I'entrainement classique a
alation musculaire, on pourra également améliorer les facultés cardio
f eriode suffira pour entrainer les muscles de manieére efficace.
i€ de concentrer votre entrainement sur des muscles spécifiques (entrainement
ir lutter contre I'atrophie et le renforcement musculaire).

-

ure i'écupération grace a I'amélioration de la circulation sanguine et I'élimination les

- VT V-V -

= Si'gn‘iiﬁtmn des fibres musculaires lentes et rapides. Les fibres lentes seront
pnnerpaiement sollicitées dans les sports exigeant une période d'effort prolongée. Les
fibres musculaires rapides joueront un réle particulierement important dans les sports qui
allieront puissance et rapidité. Les fibres rapides seront généralement difficiles a recruter
dans le cas d'un entrainement ordinaire.
. L'entrainement par électrostimulation pourra se pratiquer a n‘importe quel moment, lors
de votre entrainement régulier, en voyage ou a la maison.
. L'électrostimulation sera tres utile pour soulager la douleur avant ou apres l'effort.

F.3) Conseils pour votre séance d’électrostimulation musculaire :

Cliquez sur le liens internet pour accéder a la partie de I'électrostimulation musculaire
du site internet : http://www.exercicesdemusculati- .
rdzybyrd.sitew.fr/f#Fiche technique n 3 L electrostimulation musculaire.C { A




G) Stretching et récd'ﬁ__aﬂon et cardio training :
- By
s petits étirements pour évacuer x_ <5 ;¥
les muscles en maintenant la posmon 30 sec a.-'ls-mm par etlr
2 partie étirements)
retour au calme en effectuant quelques minutes une activité cardio
égere pour évacuer l'acide |z que (Ex: pour les jambes effectuez une
D min de velo (voir I'article cardio training) [—1

our votre séance de stretching:

1 2 liens internet pour accéder a la partie des étirements
ptraining du site internet: http:/www.exercicesdemusculati-
.5|tew fr/ifExercices de Stretching et Exercices de Yoga.B

g?‘? ﬁ

Les massages permettront d'activer la recuperatlon et le relachement des ﬂ ”
muscles apres un effort important. Ces massages seront effectués “gun il
par des kinés sur une table de massage. C'est une technique tres utilisée
pour un sportif de haut niveau ou un amateur. Les massages seront une
meéthode de récupération passive et active. Vous pourrez vous massez
avec des différents accessoires mécanique ou manuel en fonction de Pappareil.

. T

1) La piscine :

La piscine vous aidera a activer la récupération
si vous effectuerez une nage tranquille (Ex : le crawl)




J) L'aquabike (vélo aafl'!iiqug_! en piscine :

—.

iscine aura pour but d'améliorer I'endurance, de briler
es endorphines, tonifier, soulager et augmenter la
es jambes, diminuer la rétention en eau, la cellulite et la
‘L'aquabike vous aidera a la récupération pour éviter
2S courbatures (évacuer I acide lactique). Le principe sera |
‘ ptte de résistanc

tance sera I'eau. En fonction du pédalage variez l'intensite
our un travail en intervalles training.

—

_;- oil I"aguajoging en cabine de spa individuelle :

) C& bme privé a remplissage d'eau avec de I'ozone et

jets d ydro massage permettant d'effectuer du vélo ou du
pis dans s I'eau. Ceci permettra de reproduire un cours d'aquabike ou d'aqua jogger
E atl"eﬂiﬁen piscine par exemple. Il permettra : | "Tamincissement (perte de poids),
une “diminution de Paspect cellulite, une diminution des capitons, une diminution
de la retention en eau, la tonification musculaire, le renforcement de la ceinture
abdominale, un développement de votre endurance, le remodelage de votre

silhouette, une amélioration de votre capacités cardio-vasculaires, brille environ

300 a 800 calories par séance de 30 a 45 minutes, une réduction de PPaspect de la peau
d’orange, une réduction des toxines, la libération des endorphines, I'activation de la
réecuperation, soulager les articulation et les jambes lourdes, rééducation des muscles en
cas de blessures et, réduire I'apparition des courbatures afin d'évacuer I'acide
lactique dans vos muscles. Le principe sera de pédaler sur un vélo ou de marcher ou de
courir sur un tapis aquatique. ll n y'a pas de manette de résistance. La propre résistance
sera I'eau qui se remplira au fur et 2 mesure dans la cabine pour augmenter la difficulté de
PPexercice. Variez l'intensité de pédalage ou de course pour un travail en intervalle training.




———

)ging en piscine : i—

- E

=

ng en piscine aura pour but d*ameéliorer I'endurance, de briler des calories,
dorphines, tonifier, soulager et augmenter la force dans les jambes diminuer la
a cellulite et la peau d'orange. L'aquajogging vous aidera a la
appe on d courbatures (évacuer I'acide lactique). Le
& marcher ou de courir sur le tapis. Il n y'a pas de manette de résistance.
sistance sera I'eau en fonction de la course ou de la marche. Variez I'intensité
n alternant la marche et la course pour un travail en intervalle training.




-

2) Méthodes de

¥eécuperation passive :

— =

—— | N =
— - m—
o —
T
- i—
—




a2 méethode passive :

E e .-"

ide recupération pourra étre définie comme le temps nécessaire au retour des
ametres physiologiques modifiés par Pexercice par des valeurs de repos

_

1 totale).




B) La fatiqgue :

—_ -"'I
T =

ution des capacités musculaires a développer ou a mamtemr un niveau de
sut d’accomplir une performance sportive atteignant son seuil au maximum.

2 métabolique:
( _-- glycogéne
n de lactates et d’acide lactique
2 du sodium et du potassium
: n de la cellule musculaire du muscle (taux CPK)

= -
—

- —_—

.-___: incipaux facteurs seront responsables de la fatigue et dépendra :

- De la aséance d’entrainement.
_"EuJIlVeau d’entrainement des sportifs et de leur état de forme.
~Du groupe musculaire intéressé.
- De Phygiéne de vie du sportif.
- Du programme d’entrainement.
Un délai sera nécessaire a la récupération de la séance d'entrainement
ou de Ia performance.
Ce délai variable permettra:
- De récupérer de la séance précédente .
- De réaliser les modifications morphologiques, biochimiques et fonctionnelles nécessaires
a Pamélioration de la performance.
- De préparer Porganisme a la séance suivante
La qualité de ces périodes de récupération devra étre maximale, et adaptée au type de
modification provoquée par la séance d’entrainement.







A) Récupération acth.;“

~
(]

au travail de I'organisme se retrouveront dans les liquides extracellulaires,
s'accumuleront entre les différents muscles d'un méme groupe. lls
donc en partie le glissement des masses musculaires les unes par rapport aux
ent mécaniquement le mouvement.
Bnomene qui s’expliquera que l'organisme récupéra mieux en mouvement qu‘au
acupération active” agira par automassages des muscles qui mobiliseront les

(T

= B &
2 ..:H" .
ssages : i

augmentera la perméabilité de la membrane cellulalre et du flux sangum II
re vacuatlon des substances nocives et I'apport d'oxygéne. Les muscles
;__‘ ‘des cuisses, du dos et de I'encolure tireront un profit particulier de 20 a 30

s_:",tte massage Récupération optimale, s’il y a couplage entre la récupération active
Im_st_'_Ss_z_:ge.

e ——

“A.2) Les etirements et le yoga: (voir partie 3: http:/www.exercicesdemusculati- :
rdxuford.sitew.fr/#Exercices de Stretching et Exercices de Yoga.B) [—1

Les etirements et le yoga permettront la récupération de Pamplitude articulaire au niveau
des zones sollicitées. Nécessitant un effort musculaire, ils augmentera le flux sanguin et

permettra I'élimination du lactate mais moins efficacement que la récupération active.
lls pourra étre :

Passifs : C'est le kinésithérapeute ou les appareils de massage
qui effectuera les massages, par des mises en posture ou du contracté-relaché
Ou Actifs : C'est le stretching ou le yoga, pratiqué par le sportif lui-méme




’alimentation et I'hydrations :

rovoqueée par I'effort entrainera un déséquilibre de I'organisme dans le sens de
de déchets "métaboliques dans Ie sang. Pour ramener I'organisme dans la

COr - : 5 aliments et d’en supprimer d'autres
IX qui ne feraient qu'augmenter F] quantlte de toxines de fatigue).
;ompétition il ne faudra pas surcharger I'organisme, éviter ci possible de
| * :viande.
2 avant la séance devra reconstituer les stocks d' énergie, réduire l'aciditeé,
' la balance electrolytique, sans induire une surcharge de travail au systeme
e qui doit eliminer les déchets métaboliques résultant de I'exercice.

S

i I'effort les réserves de sucre de notre organisme seront épuisées, 1l faudra donc les
3’.'., rger mais progressivement en évitant lI'ingestion massive de sucres rapides (boissons
‘élzeEs, sucre en morceaux...) et consommer de préférence des sucres lents (riz, pates,
“pain, pommes de terre) lors du repas du soir.
Durant les heures qui suivront boire une eau composée de bicarbonates afin de
« tamponner P’acide » et mieux récupérer.
La transpiration au cours de l'effort engendrera une perte d'eau qui devra étre compensée
le plus rapidement possible.
Au cours de la journée qui suivra I'épreuve sportive il faudra boire beaucoup, cette

véritable cure d'eau permettra une récupération plus précoce que le simple repos.

Le drainage lymphatique n'aura pas d'action directe sur le muscle, mais sur le systeme
veineux et lymphatique, il permettra d’aider et d’éliminer les toxines pour permettre de
rétablir I'équilibre au niveau des liquides circulants (sang et liquide lymphatique).




.
‘alimentation jouera aussi un réle important dans la phase de récupération. Pour ce

le muscle tirera de Pénergie des protéines ingérées. Si ces protéines ne seront
isante dans le corps, les fibres musculaires se seront dechirées lors

3s d'entrainement précédents par conséquence, ils n"auront pas " la matiere "

onstituer pendant le repos. Les muscles se développeront durant le sommeil.

‘dormez pas 6 a 8 heures par nuit ou, vous n'espacerez pas vos séances de 48H,
, n‘aura pas le temps de réparer les dommages avant le prochaine entrainement
décao . émes groupes de muscles deux
([sauf les abdommaux qui restent I exceptlon) Idéalement, il sera préconisé

-., pgramme suivant (voir ci-dessous en partie A.4) .

H)‘Exemple type d’une programmations des entrainements :

Le Lundi-: Pectoraux - Triceps (Abdominaux) (Cardio)

Le Mardi : Jambes - Abdominaux e

Le Mercredi : Repos complete (ou cardio) e W s chion v s
Le Jeudi : Epaules - Trapézes- abdominaux (cardio) -
Le Vendredi : Dos - Biceps (abdominaux) (cardio) \, o P

Le Samedi et le Dimanche : Repos complete (cardio) : o L sl nervnire e v e
it beitin

of Deitres pisf pracs o dardes

o Ce rythme permettra de laisser deux jours de repos (48 heures)
pour chaque muscles, entre les séances d'entrainements.
(Abdominaux) séances facultatifs (cardio) séances facultatifs pour la définition musculaire




a un defu:lt pouvant entrainer des altérations des capamtes cardlo-vasculalres,
’Lﬁ-.:u‘ ormonales. Le repos n'a rien a voir avec I'immobilité ou I'immobilisation.
c’est aussi de I’entrainement

-

la phase de récupération que les tissus musculaires se répareront et se
it Par conséquence, 1l vous faudra dormir 6 a 8 heures par nuits. Cette phase
ent a la restauration hormonale, le reglement de I'oxygéne, I'intégrité du
munitaire, la production prostaglandine et la bonne santé du systéeme
culaire. Un manque de repos entrainera invariablement une baisse des
inces lors des exercices sportifs, une perte d'appétit, une irritabilité, des troubles
?‘_‘- eil, une fatigue chronique, des douleurs musculaires ainsi qu'une baisse des
i amunitaires qui protégeront I'organisme des maladies et des bactéries. Le
- 1 elmsps-ll'e recupération sera aléatoire et dépendra essentiellement de la constitution des
individus et des séances d'exercices effectuées. Néanmoins, cette phase tiendra une part
“tout aussi importante que I'entrainement en le lui-méme, ainsi qu’un régime alimentaire
suivi. Lors de la pratique d'exercices sportifs, les fibres musculaires se déchireront et
profiterons de la période de repos, tous en apportant les éléments que vous apporterez a
votre alimentation pour se reconstruire et croitre. Si vous ne prendrez pas de temps de
repos nécessaire entre deux séances pour laisser vos fibres musculaires s'hypertrophier,
(c'est-a-dire s'allonger et se renforcer), vous continuerez a un déchirement de ces fibres et
a terme voir vos muscles s'atrophier tous en perdant de la force au fur a mesure. Certains
groupes de muscle seront plus fragiles que d'autres plus particulierement chez les
adolescents. Tous les jeunes voudront avoir de beaux biceps, mais ils ne sauront pas que
c'est un des muscle dont les fibres qui seront les plus fragiles. Un surentrainement sans
phase de récupération une ou deux journée entre 2 séances aura un effet néfaste sur la
musculature.




6) conclusion: "'ﬂ-_ -

Nc - u que les muscles se développeront pendant le sommeil, et plus précisément 60 a 90% de la
ne de croissance se ferons durant les 3 premieres heures de sommeil. L'hormone de.
2ra une hormone de protéine composée d'acides aminés synthétisés et secrétés par‘rt';s
lypothalamus (la partie du cerveau qui concentre toutes les informations du reste du corps).
f[erentes méthodes pour aider le corps a récupérer plus rapidement :
ouvent utilisé pour permettre d'évacuer les substances toxiques développées dans les
ercices pour libérer leur oxygeéne.
yd i 0 acu on par I'eau froide de I'acide lactique) et
' seront préconisées pour augmenter la vascularisation des muscles sollicités apres un
- L Les étirements musculaires pendant la récupération permettront de rendre aux muscles
Jur préserver le bon fonctionnement des articulations.
léments alimentaires comme la mélatonine seront excellents et vous aiderons a avoir une
ration. D’autre part, la mélatonine stimulera, favorisera et, régulera le sommeil. Les produits
ic pourront vous aidez a optimiser et a augmenter la production naturelle d’hormone de
'Le Zinc aura également un effet sur la testostérone et le systéme immunitaire. Les produits a
agnesium permettront de diminuer I'insuffisance d'oxygéne dans les tissus, il favorisera la force

Elaresistance du muscle ainsi que la relaxation. Le magnésium activera les enzymes nécessaires pour

=I'a :-,;_L.‘.*.- on des hydrates de carbone et des acides aminés.

...: 13 odults associant le zinc et le magnésium dans leur composition optimiseront la production

ormone de croissance tout en favorisant la relaxation. Pris 30 minutes avant le coucher avec l'estomac
vlde |Is_decuplerons la fonction des minéraux pour la croissance et la régénération musculaire.

“Les vitamines et minéraux en complément aideront également a lutter contre la formation de I'acidose
lactique. Cet acide sera produit par le corps en cas d'efforts importants et prolongés entrainant une
mauvaise oxygénation des tissus dans I'organisme. Certaines graisses appelées les acides gras essentiels
pourront avantageusement aider I'organisme dans le processus de reconstruction. Les deux acides gras
essentiels seront les Omega 3 (appelé acide alpha-linoléiques) et Omega 6 (appelé acide de linoléiques)
que I'on trouvera respectivement dans les huiles de noix, les poissons, les huiles de mais, de soja, de
canola, de carthame et de tournesol. Les Omega 3 et 6 seront des acides gras insaturés. Ces acides gras
ne seront pas stockes jusqu'a ce que le corps les utilise. Puisque les hydrates de carbone seront le
carburant des exercices physiques, ils seront également utiles pendant la phase de récupération. Les
hydrates de carbone favoriserons le stockage du glycogene dans le muscle pendant les jours suivants les
séances d'entrainement pour assurer une récupération plus rapide. Enfin, les boissons dites de
récupération a base d'acides aminés ramifiés, glutamine et arginine permettront d'accélérer le processus
de réparation tous en stimulent les défenses immunitaires.




sinon c'est le surentrainement

1 Il faut savoir v
= '_L_t. s'arreter sinon c'est

' _, Ie surentrainement

))| Ecoutez votre corps et n'allez E N DO R H | N ES
¢ |jamais au dela de vos limite A

o
Reposez vous
Tecupérer

SHormones
de plaisir

Trop de spart =
surentrainement
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