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UPERATION:
La récuperation apres un exercice correspond a la période
de repos, permettant la restauration plus ou moins
complete du potentiel énergétique et nerveux.

Elle peut étre définie aussi comme la durée nécessaire
pour :

e reconstituer les réserves utilisées

e et éliminer les métabolites produits au cours du travail
musculaire afin de retrouver |I'état d’homéostasie
précédant |'exercice.
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- complete : retour a la fréquence cardiaque de
repos,

- Incomplete : conservation d'une fréquence
cardiaque élevée avant d'aborder |'exercice suivant,
- active : poursuite de |'effort a faible intensite,

- passive : arrét total de |'effort.
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La récupération et la régénération

s T D

vues le plus souvent un jour apreés le match, ou en milieu de semaine aprés un
bloc d“entrainement intense, et méme en micro-séance directement apres |I*“entrainement
lors du retour au calme. Bien planifié, ce processus recupération-régéneration peut prevenir
les périodes creuses, de fatigue et de surentrainement. A base de récupeération physique et de

récupération psychique, ces séances ditesde  “décrassage” ou Seance

d*“oxygenation ont pour buts principaux de :

*Prévenir et éliminer les fatigues.

*Baisser le taux d*acide lactique et autres toxines des muscles.

«Oxygener les muscles (capillarisation, nettoyage).

«Abaisser le stress.

*Elever la concentration.

Diminuer les risques de blessures.

*Régénerer les tissus en énergie.

Apres un effort intensif, il faut au moins 48 heures pour reconstituer les reserves de glycogene.
Il est possible d““abaisser ce temps de 24 a 30 heures par un entrainement spécifigue
d“oxygénation et récupération, a base de course ou autre forme aérobie et par un régime
alimentaire riche en hydrate de carbone.




IXEIFRENE
Glalall A s g ¢ A8y )a ALK day g sand) Caalia (A ) ¢ 81 liall e 2a) 5 a5 e Ll gaa S L e

Gl i il o Sy 038 il g ala i) dlead apall Jagdadll | (o gl Tagy Ladie oy yail) axy 3 yilia 5 el

3" el sy e Lo (¢ o) Jaladll 5 ganal) el e 2l yail) 8 ol 3Y) 5 il 5 5 S
1od Jiai Ay alaal Led GanaS Y

il e elaill 5 ada s

GAY) COanl) o gans 5 SLESU mes alis) o

(el ¢ Ay gl il jumill) i Lanll (pauS e

sl Jalas e

DS Al 3aly e

AlaY) hlas Julss e

ABLIL daa) aaa e

24 o B 138 I8 (Saall (e sSla) ) Jlaie paatl JBY1 e Aol 48 el 5yt ¢ (S (g paill aa
e ol e Ll g DAL ) ga JS5 g) ol (goall e 2l ¢ Al (SO ddaa a3 Gk e Al 30 )
LS 5 SIL e




TRANSFORMATION DU LACTATE APRES UN

EXERCICE EPUISANT DE DEUX MINUTES:

1- Récuperation passive:
*50 % en 25 min environ * (entre 40 et 60 % de
*75 % en 50 min environ VMA)

*88 % en 1h 15 min *50 % en 6 min environ
environ *75 % en 12 min
*100 % en 1h 30min environ

environ *100 %en20min environ
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LA RESYNTHESE DES

PHOSPHAGENES

La PCr utilisée au cours de | ’exercice est reconstituée
comme suit:

70% en30s

84 % en 2min_.
89 % en 4 min

97 % a 100 % en 6 &8 8 min
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Durée de recupération pour les différentes
qualités physiques
Endurance (capacité aérobie) 24h a 30h

Endurance (puissance aérobie) 40h a 48h

Vitesse anaérobie alactique 24h
Vitesse anaérobie lactique 48h a 72h
Force musculaire maximale 40h a 48h

Force-vitesse (explosive) 24h a 36h




-1 heure de travail musculaire a 80 - 85 % de VAM

-1 heure 30 min a 2 heures a 85 - 90 % de VAM .
-50 % des réserves sont reconstituées des la 5eme heure.

La reconstitution totale (concentration initiale) est compléte en 46 heures

|a déplétion des réeserves musculaires en glycogene dépend :
— de I'importance des reserves initiales;

— du niveau d'entrainement du sportif;

— du niveau et de l'intensité de I’activité physique;

— du muscle ou est realisée la biopsie ;

— de la qualité des muscles sollicités.

La reconstitution des réeserves nécessite un delai post-exercice de 12 h a 46H dont la
durée dépend :

— de I'importance de la déplétion:

— du niveau d'entrainement;

— et du réegime alimentaire
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LES DIFFERENTES TECHNIQUES DE RECUPERATION

*Repos partiel et repos total.

natation, acquagym, velo, marche en montagne ou au bord de la mer
[_e sommeil psychigue et sommeil somatique, (Sommeil (8 a 10
heures pour un sommeil régénérateur)

L_a relaxation: technigues analytiques a point de départ périphérique ”
(Yoga, Jacobson et Gerda Alexander) et techniques globales a point de

depart cérébral (Training autogene
de Schultz et I’entrainement psychotonique d ’Eric de Winter).

« Sauna et hammam, massage dans |“eau, bain (Alterner bain
chaud ,bain froid ,et bain de glace).

e Alimentation adaptée ainsi que boisson (apport d’hydrate de
carbone, sels minéraux, vitamines), a prendre si possible sitdt apres le
match ou |“entrainement (apport d*hydrate)

e \/ie saine. vie équilibreée. loisirs
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CComment 7

. Application de dispositifs spécifiques
(Hot Packs, algues, compresses de paraffine,
inge humide. . .} capables de garder ia term—
perature entre 38 et enwiron S0 °C pendant
ume dures comprise entre 20 et 40 min maxi-

Turm.
B Par des infrarowges egalement.

e Proteger ia peau avec une serviette séche
pour eviter es brlures,

. Le sujet doit rester inactif.

Protocole

. Quand ? Au moins deux heures avant
ou apres l'exercce. A exclure pendant 'exer-

Oce.

.. Durée de lI'application :
20 3 40 min.

. Températures : 38 5 50 °C
(& adapter selon |a tolérance maximale de s

peau).

!



Alterner
bain chaud,

bain froid

-

Queand 7 U'application peut s'efifec-
tuer juste apres |'exercice ou entre des repe-
Utions d'exercdces.

Durcecee de |"application -
Le chaud est d'abord installe pendant S &
7 mMmin avant d'appiiguer rapidement le
froid pendant 2 min. Ces temps doivent
etre respecies jusgu a aitteindre un temps
d'application total de 30 min.

Temmperatures - Les tTemperatures
dites froides doivent perrmettre d ' atteindre
des tTemperatures cutanees entre 10 et
20 “C fes chaudes entre 38 et 449 <C.

A nmnoter - Pour la recupseration,
il conviendra de toujours finir par le chaud.

Posture du sportif - Dans Ia
mesure du possibie, le patient sera installe en
declive durant Napplication afin de favoriser
le retour veineuwx.

Risgues :© Le temps d'applicaton et
a2 temperature devront etre controales afinm
d'eviter d eventuelles bralures cutances.




, Apphcaton ocale statique d'un s&c ' u mains 600 g com
P0Se e iace noyee ans | eau avec Interposition d'un tissy
Pumide entre e sac et a pea

Appication cymamigue par massane avec e méme tpe de e
SaC 06 Qlace, 03nS ié Sens au fetour veinels, de preférence en e
d "‘\




.
CRYOTHERAPIE CORPS ENTIER A -110 °C (CCE)

g

rotocole

% Avant la séance : Visite de non
contre-indication par un médecin avec
remise d'une fiche sur laguelle seront consi-
gnees les remarques éventuelles et les séan-
ces effectuées dans la CCE.

b Déroulement de la séance

— Le sportif passe successivement dans les
chambres a —10 °C et —60 °C puis dans la
chambre @ —110 °C dans laguelle il restera
3 min,

— Dans la chambre a8 —110 °C, le déplace-
ment est permanent, les mouvements des
membres supérieurs doivent s'effectuer régu-
lierement et lentement, la respiration doit étre
calme.

B Cessation des activités sportives 30 min
avant la séance au minimum (peau séche
nécessairement).

— Un dialogue par microphone entre le spor-
tif (renseignements sur ses sensations) et | .
I’opérateur (indications sur la séance et | ||
encouragements) est établi pendant toute la |
séance. Le controle visuel est également per- ’
manent.

—Au bout de 3 min, le sportif sort et se couvre
avantd'étre place au calme en position allon-
gée durant 30 min (possibilité d'utilisation du
lit 3 eau).

. Vérification par le thérapeute de I'état
de la peau et de I'absence de port de lentil-
les de contact, bijoux ou piercing.

B Protection des extrémités, port de véte-
ments spécifigues : bandeau, gants, masque,
chaussettes, chaussures, short (et brassiére
pour les femmes), tissus collants sur les
zones délicates (anciennes cicatrices, plaies,
traces de brilures, affections dermatolo- |
giques).

B Rassurer le sportif sur sa possibilité de

. ; : e ; T e—
sortirquznd liesophate Lactivite sportive peut alors étre reprise




COmment ? HANMMAM ' > . Déroulement de la séance

— S'installer sur une serviette confortable-

B\ Le hammam est un bain de vapeurd'eau ment

ou la température ambiante n’excéde pas
45 °C et dont le taux d'humidité est proche
de 100 %.

— Respirer normalement.

— Alterner 2 ou 3 séquences de 5a 10 min
de hammam avec des douches tiédes ou
froides, respecter un bref repos et entrer de
nouveau dans le hammam.

B Sous I'effet de la chaleur, les pores de 3
peau se dilatent et les glandes sudoripares
S activent.

B ' = . — Apres la séance, reprendre une douche
' (froide de préférence) ou s'immerger dans
un bassin d'eau froide a environ 10 °C.

r -.."

Protocole

B Avant la séance : Prendre une
douche avec savonnage.

— Sont recommandées en moyenne une a
deux séances par semaine.

— Respecter ses limites : les personnes non
initiées ne doivent pas dépasser 10 min d'ex-

—Bien rincer la peau et les cheveux. position lors de la 1" séance.

— Se présenter en maillot de bain court ou

entoure d'une serviette. NB - Le hammam entraine une perte hydro-électrolytique qui se traduit

par une perte de poids, mais ne fait pas maigrir.

l — Ne pas oublier d’enlever les bijoux.



SR e Comment?

0 IS b Cabines de sauna & forte température (entre 80 et 90 °C) ou sauna 3 infrarouges longs ou a pierres chaudes.

— Attendre le début de la sudation pour ver-

P ro t 0 c 0 I e ser de |'eau sur les pierres, ce qui augmentera

I'hygrométrie et la température (ajout éven-
tuel d'huiles essentielles).

B Quand ? Attendre 1 h aprés un exer-
cice, en ayant bien reconstitué son capital
hydro-électrolytique et énergétique.

— Aprés la séance, se reposer 10a 15 min,
période pendant laquelle il faut restaurer la — _—
‘ —

perte hydro-électrolytique et énergetique

A ' ik g (boire 25 d par quart d’heure d'une boisson
Durée d'exposition :5éancesde  jngrafisée et énergetique).

4 PR Y . s » PE— ’_/
10 min, répétées 2 a 3 fois, entrecoupées v — _
d'immersion en eau froide (10 °C) oud'une B RS KA F SRS —— o - TS ——
i . ratures :80490° C. - —_
douche froide. Tempé res :80a90° C = —

—Prendre une douche avantd'entrerdansle s Taux d’humidité : 15330 %.

sécher. fiches « Hydratation »).



IMMERSION EN EAU FROIDE (= 15 °Q)

Pourquoi ? ™

A Hématome post-traumatique fermé,
cedeme,

M ‘”..\N,

A\ Lésion musculaire aiqueé, courbatures,
tendinopathies,

A Micotraumatismes musculaires,

A Arthose chronique en poussée aigué,
arthralge,

pat
- . ‘o

I\ Pour rechercher [effet antalgique.

C Oormarracenait

.. Cuve alimentee en e=u refrigeree avec
miarche pour IMmmersion de profondeur pro-
gressive

>

.. Bac plastigue avec ajout de glace.

| &= N, Eaignoires domestigue avecc =ajout de
glace.

- Disposituf gonfilable aliment= en eau refri-
gereae.

- BEBaiagnoire en wile avec ajout de glace.

Protocole

. Quand ? Dans les heures qui suivent
I"exercice. A exclure avant |"exercice (sauf
quand un effet pré-cooling est recherché).

. Temps d'immersion :

10 & 20 min. Il est envisageable de sortir au
bout de 10 min, de marcher un peu et d'y
retourner 10 min.

B Température : de préférence, de 7 a
87

B Pour les membres inférieurs, les sportifs
devront s'immerger de fagcon a ce que le
pubis soit dans |'eau.

— Pour les souffrances lombaires, I'immer-
sion ne dépassera pas 'ombilic.

— Pour les membres supérieurs, le sportif
immergera uniguement ces derniers.




PRINCIPES DU VIASSAGE DE RECUPERATION

. e N Protocole
ommen - A Par qui 7 Par les masseurs-kinésithe-

(N Sqlle de massage.équip‘ée en materiel o rapeutes,
adapte, dans un endroit dédié, calme et pro-

pice au relachement. Loy S - I\ Quand 7 Dansles heures qui suivent

B\ Facteurs d'ambiance recherchés (éclai- e - 3 | exercice, dés le retour au calme.
rage, silence ou fond musical doux, diffuseur |
d'huiies essentielles).

- Entre deux manches dans les sports 3
epreuves multiples si un besoin de récupéra-
tion est necessaire,

~ En période d'aff(itage, la programmation
de fa phase de récupération est déterminée
par [ entraineur aprés un cycle de traval mus-
cufaire intense.



FPowurcguaos 2
RECUPERER PAR LA SIESTE . Pour favoriser le rmaintien d un haut

milveau de performmances mtellecwuelle et physi-
gue lors d'une journmee,

PrOtOCOIe A Fermer les yeux et se relaxer suffit. Ne

pas s'inquiéter si |'on ne parvient pas a s'en-

o -
A Réaliser une sieste de 15 3 “[s 0 l E dormir
20 min qunmum: ) e que pls I\ Trouver un endroit sombre et calme pour
ongtemps a seste peutetrea orgine dun 7 se reposer. Ecouter éventuellement une
elat lethargique, de mauvaise humeur et ] J A ' @ musique calme pour couvrir le bruit des alen-
'une baisse dé la vigilance. tours.
A\ Enre 13h et 15 h semble étre a mel- A\ Vlettre un réveil pour ne pas se préoccu-
leure péfiode pour faéfe la sieste per de rester endormi UOp |Oﬂgtemp5.

B\ Se concentrer sur sa respiration ; se libé-
rer de ses pensées,

A\ Attendre 15 3 30 min apres le repas,
alors que la sensation de Iéthargie postpran-
dliale appara.




Les nombrewux brenmfarts
attvibués a [a sie<te -

— Réduction du stve<ss e+
Ade [a Ffatigue

— Avrnélioration Ae o

nérmoire et de fa comncentvation
= Augrnentation de [(a
cCreéeativitée

— Accroissermment du dynamiisimae
— Arnélioratiomn de Chusrnecr

— Appovt de bienn —-Etvre inrpnméediatr
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A\ Considérer le sommeil comme un investissement pour I'entrainement.

x A\ Placer les séances d'entrainement intense dans la jounée plutdt qu'en soirée. Durant la
période post-entrainement, |'organisme reste ainsi plusieurs heures dans un état de stress
important.

>

Pour qui

B Pour tous les sportifs, quelle que soit leur
discipline car le sommeil incarne la premiére
strategie de réecupeération pour le sportif.

A\ Observer un horaire de sommeil régulier, y compris le week-end (3 plus ou moins une

heure pres). La grasse matinée du week-end décale toute la semaine et fatigue. Préférer une
- B courte Sieste, et conserver les mémes horaires de coucher qu’en semaine.

Pourquoi ? ;

B\ Se coucher sans attendre dés que I'on sent la fatigue. Si I'on « mangue le train » (baille-

ments, paupieres lourdes), il faut attendre une heure et demie pour a nouveau ressentir une sen-
sation de sommeil.

B Pour optimiser les processus de recupéra-
tions physiologiques et psychologiques assu-
rés par le sommeil,

B\ Dormir dans une piéce sombre.

| Tempérer la chambre a coucher (18 °C) et faire le noir. Une température d'environ 18 °C
est favorable a I'endormissement et & une bonne nuit de sommeil. En effet, le sommeil est
initié par la baisse de la température corporelle. Une atmospheére fraiche favorise celle-i.

B\ Prendre une douche chaude avant de se coucher favorise un contraste thermique avec I'am-
biance de la chambre a coucher, sans engendrer d'augmentation de la température corporelle,
et favorise un meilleur endormissement.



SLEEP NEED
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-Course Iégé '€, 50 a 60/70% de la FCm (FC 120-140) de 20min a 30. Dans la nature, en forét, cette

course procure une meilleure qualité d*oxygénation. Elle peut étre remplaceée, surtout chez les jeunes, par
un travail technique léger : conduite du ballon, passe, tennis-ballon. D’autres activités complémentaires,
comme le velo, la natation ou I*aguagym peuvent étre benéfigues comme “décrassage”. Selon |“état
physique et psychique de I“équipe, des formes jouees libres sans charge completent le travail de course.
Exemple : 15 a 20 de course et 15 de jeu.

. Stretching / Mobilité

, le sang circule mieux et le processus de regénération s*active plus facilement. Le temps d*“etirement est plus
long(15min a 30).

o Massage

Apres la phase active de récupération (douche et bain chaud), le massage est de rigueur. D’une
durée de 20min a 30, il élimine les contractures, et le tonus musculaire est réglé.

b) Sitot apres I’entrainement

. Course légere (FC 120-140), de 6min a 12 sur le terrain ou un lieu proche (éviter un sol dur).
. Stretching modere ou profond, selon la séance.
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FEONMSENS pour optimiser la reconstitution des =
‘réserves musculaires en glycogene apres un match
1— Respecter un repos complet pendant 24 h

2— Immediatement apres le match, ingérer des sucres a index
glycémique (glucose dans le sang )éleve pendant la premiere heure de
la phase de recupération.

3— Ensuite, les rations glucidigues seront constituees de sucres a index
glycémigue moyen ou faible (pates, semoule : couscous,pomme de terre...

4— Un régime hyperglucidigue (70 %) est conseillé pour augmenter les
stocks de glycogene (surcompensation).
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e Exercices aérobies ge

faible intensité

= Naturels » Stetching

Repos-sommeill

Massage
bain chaud
2 bain froid ,et bain de glace
Les moyens utilisés pour = Physio-
Al & , : contrastés
accelerer Thérapeutiques |
la récupération 5l 7 Sl Oxygénothérapie Sl ol S
Réflexothérapie- YL 2l L
acupuncture et acupressure
Chémothérapie
Techniques de
. ' relaxation
I A\pres exercices * Psychologiques <
Ag gd ’ 2 n Stetching
R Apres seances d’entrainement et apres

compétitions



Exemple d"un entralnement de réecupeération le lendemain du match (“decrassage”)

Duree 60“ a 70“ Intensité faible (50 a 70% de la FCmax.)

Phase d“oxygénation (30%-35")
. Marche 5"

Course légere a modérée 10" a 12" (FC 120-140) ou autre forme

d“endurance(Exemple : vélo, 30"-45")

Souplesse dynamique (pas brusque) 5"

Course légere a modérée 10" a 15" (FC 140-160) ou conduite du ballon ou passe simple

Autres formes attractives : — Handball en marchant (but avec téte ou reprise volée) Pro gramme

— Football en marchant (but direct)
FIFA

Activité ludique “réactive” (10%-15")
Tennis-ballon (fi let bas)
6:2/8:2 (sans intensité)
Tonification musculaire (10")

Par renforcement musculaire (gmds du corps) pour le haut du corps (gainage musculaire)
Coordination réactive (courte distance)

étirement musculaire ( 1?“ -15%) .
Par stretching intensi sumd exercices de relaxation

Formes complémentaires
Bain, douche

Sauna
Massage




