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LIEN ENTRAINEMENT ET MAUVAISE GESTION DU COUPLE EFFORT /

RECUPERATION
SUR LA PERFORMANCE SPORTIVE
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La surcompensation Le sur entrainement

/ Entrdinement

Entrainement

03.

Le sous entrainement

ntrainement




QUEL EST LE MEILLEURS MOYEN DE BIEN RECUPERER ?

BIEN GERER L’FFORTS ET SES PARAMETRES

PLANIFICATION / PERIODISATION / ET GESTION DES EFFORTS
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MIEUX L'EFFORT EST GERER MOINS L'IMPACT SUR LA RECUPRATION EST IMPORTANTE

TROP D’'EFFORT AMENE UN SURENTRAINEMENT @
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Comment Avez Vous Dormi ?

10

LES KPI DE LA CONTROLE DE LA CHARGE
INTERNE
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Ressentes Vous Des Courbatures ?

EXEMPLE
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Ressentez Vous De La Fatigue ?
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Récupération passive

LES DIFFERENTS
TYPES DE
RECUPERATIONS

Récupération active




ETUDE DE LA RECUPERATION ACTIVE
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La récupération active aide au a la vitesse de recyclage du lactate sanguin mais les études
ne précises pas l'intensité de “I'effort”
la récupération active d’apres les études améliore la perception de la fatigue (
aspect psychologique a ne pas minimiser)
L'efficacité de cette méthode peut varier selon le niveau du public

Forcément des BIENFAITS : CYCLISME DE HAUT NIVEAU TOURS DE FRANCE
FIN D’ETAPE TOUS LES COUREURS VONT SUR HOME-TRAINER 15-20 MINUTES A BASSE
INTENSITE

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29742750/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29742750/
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Les arguments “ contre ” |la récupération active :

Le lactate sanguin sert via le cycle de CORY A RECHARGER LE GLYCOGENE MUSCULAIRE ET

>

HEPATHIQUE

LA récupération active viendrait compromettre ce “recyclage’

'autre argument serait d’ utiliser cette acidose métabolique pour augmenter la tolérence
du corps a cet état

EXEMPLE DE RECUPERATION ACTIVE 6/8 MINUTES DE 30/30 A 100% VMA

LE BUT EST DE RELANCER LE METABOLISME POUR AMELIORER LES SYSTEMES DE RECUPERATION (AUGMENTATION DU FLUX SANGUIN)
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GRANDES LIGNES SUR CES 2 TYPES DE RECUPERATION

RECUPERATION ACTIVE:
LE DECRASSAGE

Utilisé dans le monde du sport

I"idée serait que cette séance a basse intensité “éliminerait les
toxines”

Elle serait utile UNIQUEMENT
30 minutes apres effort sinon pas l'intérét
Se posent plusieurs questions:

Déplétion en glycogene (a modérer car ton corps ne te laisse
JAMAIS aller a ZERO réserve effort faible intensité donc peu

d’utilisation glycogéene )

Charge mécanique et métabolique supplémentaire

LA RECUPERATION PASSIVE

Différentes techniques:
Par le froid
Les massages

'alimentation ( riche en glucides
et protéines)

Le sommeil

Les bottes de compressions

cES METHODES SERONT
DETAILLEES PLUS TARD



BRAIN STORMING 07

JULIEN LOUIS
Chercheur INSEP

Nutritionniste

proposition de la méthode des 4R

FLECHE DE LA METHODE DE RECUPERATION POST EFFORT
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RAPPEL DES 4 R DE LA RECUPERATION

REHIDRATER RESTOCKER REPARER RELAXER
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BOIRE OUI MAIS QUOI?

LES DIFFERENTS BESOIN QU’A LE CORPS APRES EFFORT

s EAU ( NOTRE CORPS 60% EAU) ON COMPENSE LES PERTES *

COMPENSER LES PERTES EN ELECTROLYTES (boisson riche en sodium et

magnésium)

Boisson riche en bicarbonate ( pour équilibre I'équilibre acido basique

du corps)

B Boisson glucosée pour régénérer les stoque de glycogenes
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METHODE POUR VALIDER LE PREMIER R

1- REHYDRATATER
IA PESEE AVANT/APRES EFFORT

oN MULTIPLIE LE RESULTAT PAR
1,5

POUR CONNAITRE LA QUANTITE
A

BOIRE POST EFFORT

avant match

2/

EXEMPLES :

Avant match je pese 90KG
fin du match 88kg

(90-88=2)
(2X1,5= 3 )

JE DOIS BOIRE 3L POST EFFORT

EVITER LE CAFE / THE ET L’ALCOOL
CAR CE SONT DES BOISSONS DIURETIQUES



11

METHODE POUR VALIDER LE SECOND R

2 RE STOCKER :

'importance de 'apport glucidique dans les heures qui suivent I'éffort mais pas que

O— pauvre CHO A— mixte B— riche CHO
LE GLUCIDE 6 -
* |Ici étude de Heutman 5 -
Qui montre que les athletes qui ont une ’5’; 4
alimentation riche en glucide repoussent le pic de E
fatigue @ 3+ ‘
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REALLY GREAT COMPANY
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ETUDE DE GUNNARSON

Intérét de 'apport glucidique les heures
suivant l'effort

Un effort intense engendre un dépléssion
en glycogene et donc un besoin de remplir
les stocks

600

500

w o
- -
o o

N
o
o

muscle glycogen (mmol.kg-1.dw-1)

100

I |

control

Oh

24n 48h 72h




13

DES GLUCIDES OUI MAIS SOUS QUELLE FORME
ET QUELLE QUANTITE?

On préconise 9,5g de glucide par kilo de poids de corps

Exemple : 90kg poids de corps

20 g de glucides...
(9,5X90 = 855g)
Le liens avec I'hydratation peut-étre fait - S ‘ - »
4 cas cas cas
avec la mise en place d’une boisson glucose RIZ (cuit)  SEMOULE (cuit) PDT (taulledun ceuf) PETITS POIS CAROTTES BANANE;
post effort !E 3 E ’
59 339 379 6 cas

PATES (cuit) FLOCONS D'AVOINE BAGUETTE DATTES LEGUMES SECS (cuit) ORAI



METHODE POUR VALIDER LE TROISIEME R
3 REPARER

dURANT LUEFFORT NOUS “CASSONS” DES FIBRES MUSCULAIRE “CATABOLISME”
pOST EFFORT LE CORPS MET EN PLACE LE MECANISME INVERSE ‘VISANT A REPARER LES LESION
“UANABOLISME”

pOST EFFORT NOUS DEVONS DONC AIDER A CE MECANISME AVEC UN APPORT EN:
APPORT PROTEINE A

ASSIMILATION RAPIDE .

- = — -/ .. =

Isoleucine Alanine
Leucine Arginine
Lysine Asparagine
QOO \ ) Méthionine Acide aspartique
D’APRES UNE ETUDE Phénylalanine Cysteéine
Thréonine Acide glutamique
W" H PROIHN OG/ZSG MAX PAR COLLATION Tryptophane Glycocolle

100% TOUTE LES 3H POST EFFORT Valine Glycine
—|  SINON ON SE HEURTE Proline

Sérine

AU PLATEAU D’ASSIMILATION Tyrosine
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METHODES POUR VALIDER LE QUATRIEME R:
4 RELAXER

Objectif de détente physique ET psychologique de nos athletes

La cryothérapie

o>
-

* LE COMPROMIS :

-AMELIORE LA RECUPERATION CAR DIMINUE LES DOULEURS ET DOIT ETRE REALISE QUASIEMENT IMEDIATEMENT APRES EFFORT

INFLAMMATIONS INDUITE PAR ENTRAINEMENT POUR LES EFFETS ANTI INFLAMATOIRE LES BAINS FROID

* DIMINUTION DE LA FATIGUE ET RAIDEUR MUSCULAIRE

OBLIGATION DE FAIRE .
AU DELA DE 24H ON CONSTATE DES

PAR CONTRE DIMINUER L'INFLAMMATION LORS D’UNE PRISE DE AMELIORATION DE RECUPERATION
MASSE EST CONTREPRODUCTIF POST MATCH

« AMELIORATION DE LA RECUPERATION DU NIVEAU DE FORCE MAX

« DIMINUTION DE LA FC MAX CAR AUGMENTATINO DE L'ACTIVITE

PARASYMPATIQUE (AMELIORATION SOMMEIL ET DETENTE) 15' MINUTES DANS UNE EAU A 15

DEGRE
« REGULATION DU STRESS OXYDATIF ( DECHET PRODUIT APRES DES ,
EXCES OU SURCONSOMMATION D’OXYGENE) MOINS L'EAU EST FROIDE PLUS ON
RESTE LONGTEMPS ET INVERSEMENT.
AUCUNE DIFFERENCE D’EFFET ENTRE
UNE EAU ENTRE 7 ET 15°

INVESTISSEMENT FINANCIER
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Etude comparant les effets de la récupération via le chaud /froid/passif

Recuperation de la Fmax apres entrainement

() O

CONTRACTION MAXIMALE VOLONTAIRE (%POST)



METHODES DE CRYOTHERAPIE ET SES PROTOCOLES
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cRYOTHERAPIE METHODE EN IMERSION COMPLETE
-110 ° PENDANT - DE 5 MINUTES
OBJECTIFS:
VASEAUCONSTRICTION , (LE FROID STOP LES INFLAMATIONS)
ANALGESIQUE ( SENSATION DE DOULEURS)
LIBERATION ENZYME PAR LES CELLULES LESEES
COLLAGENE PLUS SOUPLES A EXTENSION
DONC FAVORISANT LA RECUPERATION POUR ENCHAINER LES JOURS D’ENTRAINEMENTS

INTENSES

SECOND PROTOCOLE :
2X5' D’IMMERSION DANS UNE EAU A 8°
EFFET CONSEQUENT SUR LE BIOGENESE MYTHOCONDRIALE (CELULE FAVORISANT LES EFFORTS
https://link.springer.com/article/10 D’ENDURANCE )



https://link.springer.com/article/10....

METHODES POUR VALIDER LE QUATRIEME R:
4 RELAXER
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BAS DE CONTENTION

ROULEAU De massage pistolet de massage

« ETUDE APRES UN ULTRAMARATHON ON PAR D’UNE DONNEE SUR LA

-AMELIORE LA RECUPERATION CAR DIMINUE LES DOULEURS ET CREATINE KINASE e« PEUT ETRE UTILISER COMME “BALLE DE
INFLAMMATIONS INDUITE PAR L'ENTRAINEMENT ON CONSTATE SUR 3 GROU PES - MASSAGE
1 BOTTES COMPRESSION « PLUS LA TETE EST PETITE PLUS ON VITE LES

* LE BUT EST D’APPLIQUER UNE PRESSION SUR UN POINT POUR

1 MASSAGE RECUPERATION " ”
CONTRAINDRE LE SYTEME NERVEUX A DETENDRE LA ZONE. TRIGER POINT

1 GROUPE TEST PASSIF
* LE MASSAGE PERCUSIF AIDE AMPLITUDE DU

VO RS LILERLS S L ZOE LES MEMES DIMINUTIONS ENTRE GROUPE BOTTE/MASSAGE MOUVEMENT
ET QUE LES BIENSFAITS SE FONT SENTIR LE JOURS J ET 14H APRES MAIS « PAS DE BAISSE DE FORCE COMME AVAIT LES
PAS AU DELAS. ETIREMENTS

C’EST UN BILAN POSITIF MAIS C’EST UN OUTIL QUI VISE A REMPLACER LE
MASSAGE DE RECUPERATION

* EFFET PEU DURABLE SUR LA MOBILITE
 PAS D’EFFET PROUVE SUR LA
RECUPERATION MUSCULAIRE

« ATTENTION AUX DOMS (COURBATURE) OU LESIONS REALISE A

L'EFFORT « LE PRIX 300 EURO DE MOYENNE.



Etude sur la perception des moyens de récupération et de leurs intéréts réels sur un groupe de 90 basketteurs
professionnels
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Active recovery

Massage -

Foam rolling

Stretching -

Nutritional supplements
Cold water immersion
Cryotherapy

Relaxation

Sleep devices

Recovery devices
Compression garments
Psychological recovery
Pool recovery
Combination of strategies
Contrast water therapy
Social recovery

Recovery chambers (e.g. color)
Hot water immersion/sauna
Electrostimulation
Cryogenic chambers
Ergogenic aids
Acupuncture

Seeing health professional
Kinesio tape

Local vibration

Whole body vibration
Hyperoxia

Spirological

Hydrogen therapy -

B Perceived usefulness
Actual use

(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35784884/#&gid=article-figures&pid=figure-2-uid-1)



BILAN AVEC LA PYRAMIDE DE HALSON Modes 20
VIA L’ARTICLE NACA SUE LA RECUPERATION

Preuves minimes

(Cryothérapie, EMS,
vibration)

Massages

Compression/récupération active/stretching
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