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LIEN ENTRAINEMENT ET  MAUVAISE GESTION DU COUPLE EFFORT / 

RÉCUPÉRATION 

                       SUR LA PERFORMANCE SPORTIVE
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Le sur entrainement La surcompensation 
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Le sous entrainement 



QUEL EST LE MEILLEURS MOYEN DE BIEN RÉCUPÉRER ? 

BIEN GERER L’FFORTS ET SES PARAMÈTRES
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PLANIFICATION / PERIODISATION / ET GESTION DES EFFORTS

BONNE PLANIFICATION BONNE PERIODISATION

BON PARAMETRES D’EFFORTS

MIEUX L’EFFORT EST GERER MOINS L’IMPACT SUR LA RECUPRATION EST IMPORTANTE

TROP D’EFFORT AMENE UN SURENTRAINEMENT 



LES KPI DE LA CONTROLE DE LA CHARGE 

INTERNE

EXEMPLE 
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LES DIFFÉRENTS 

TYPES DE 

RÉCUPÉRATIONS
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Récupération active

Récupération passive 



ETUDE DE LA RÉCUPÉRATION ACTIVE 

La récupération active aide au à la vitesse de recyclage du lactate sanguin mais les études 

ne précises pas l’intensité de “l’effort” 

la récupération active d’après les études améliore la perception de la fatigue                  ( 

aspect psychologique à ne pas minimiser) 

L’efficacité de cette méthode peut varier selon le niveau du public 

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

Forcément des BIENFAITS : CYCLISME DE HAUT NIVEAU TOURS DE FRANCE

FIN D’ÉTAPE  TOUS LES COUREURS VONT SUR HOME-TRAINER 15-20 MINUTES A BASSE 

INTENSITÉ 
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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 À RECHARGER LE GLYCOGÈNE MUSCULAIRE ET 

HÉPATHIQUE

 

                     LA récupération active viendrait compromettre ce “recyclage’”

L’autre argument serait d’ utiliser cette acidose métabolique pour augmenter la tolérence 

du corps à cet état 

EX EMPL E DE RÉCUPÉ RAT ION ACTIVE  6/8 MINUTE S DE  30/30 À 100% VMA 

L E BUT EST  DE RÉ LANCE R LE  MÉTABO LISME  PO UR AMÉ LIO RER L ES  SYSTE ME S DE  RECUPÉRAT IO N (AUG MENTATION DU FLUX SANG UIN)
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GRANDES LIGNES SUR CES 2 TYPES DE RÉCUPÉRATION

06

RÉCUPÉRATION ACTIVE: 

LE DÉCRASSAGE 
LA RÉCUPÉRATION PASSIVE 

Utilisé dans le monde du sport 

l’idée serait que cette séance à basse intensité “éliminerait les 

toxines” 

Elle serait utile UNIQUEMENT 

30 minutes après effort sinon pas l’intérêt 

Se posent plusieurs  questions:  

Déplétion en glycogène (à modérer car ton corps ne te laisse 

JAMAIS aller à ZERO réserve effort faible intensité donc peu 

d’utilisation glycogène )

  

Charge mécanique et métabolique supplémentaire 

Différentes techniques: 

Par le froid

Les massages 

L’alimentation ( riche en glucides 

et protéines) 

Le sommeil 

Les bottes de compressions 

cES MÉTHODES SERONT 

DÉTAILLÉES PLUS TARD 



JULIEN LOUIS

BRAIN STORMI NG 

Chercheur INSEP

Nutritionniste

 

proposition de la méthode des 4R 
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FLÈCHE DE LA MÉTHODE DE RÉCUPÉRATION POST EFFORT 



RAPPEL DES 4 R DE LA  RÉCUPÉRATION

RÉHIDRATER RESTOCKER RÉPARER RELAXER
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BOIRE OUI MAIS QUOI?
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LES DIFFÉRENTS BESOIN QU’A LE CORPS APRÈS EFFORT 

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

Boisson riche en bicarbonate ( pour équilibre l’équilibre acido basique 

du corps) 

COMPENSER LES PERTES EN ELECTROLYTES (boisson riche en sodium et 

magnésium) 

Boisson glucosée pour régénérer les stoque de glycogènes 



MÉTHODE POUR VALIDER LE PREMIER  R
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1- REHYDRATATER

avant match
APRÈS MATCH 

oN MULTIPLIE LE RÉSULTAT PAR 

1,5 

POUR CONNAITRE LA QUANTITÉ 

À 

BOIRE POST EFFORT 

lA PESÉE AVANT/APRÈS EFFORT 

EXEMPLES : 

Avant match je pèse 90KG 

fin du match 88kg

(90-88=2)

(2X1,5= 3 )

JE DOIS BOIRE 3L POST EFFORT 

EVITER LE CAFÉ / THE ET L’ALCOOL

 CAR CE SONT DES BOISSONS DIURÉTIQUES 



MÉTHODE POUR VALIDER LE SECOND R 
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LE GLUCIDE 

2 RE STOCKER : 

L’importance de l’apport glucidique dans les heures qui suivent l’éffort mais pas que 

• Ici étude de Heutman

Qui montre que les athlètes qui ont une 

alimentation riche en glucide repoussent le pic de 

fatigue 



ETUDE DE GUNNARSON 

REALLY GREAT COMPANY 23 /02 /202 612

Intérêt de l’apport glucidique les heures 

suivant l’effort 

Un effort intense engendre un dépléssion 

en glycogène et donc un besoin de remplir 

les stocks 



DES GLUCIDES OUI MAIS SOUS QUELLE FORME 

ET QUELLE QUANTITÉ?
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On préconise 9,5g de glucide par kilo de poids de corps 

Exemple : 90kg poids de corps 

(9,5X90 = 855g)

Le liens avec l’hydratation peut-être fait

avec la mise en place d’une boisson glucose 

post effort 



MÉTHODE POUR VALIDER LE TROISIEME  R

3 RÉPARER 

: dURANT L’EFFORT NOUS “CASSONS” DES FIBRES MUSCULAIRE “CATABOLISME” 

pOST EFFORT LE CORPS MET EN PLACE LE MÉCANISME INVERSE ‘VISANT À RÉPARER LES LÉSION 

“L’ANABOLISME” 

pOST EFFORT NOUS DEVONS DONC AIDER À CE MÉCANISME AVEC UN APPORT EN: 
APPORT PROTÉINÉ À 

ASSIMILATION RAPIDE 

D’APRÈS UNE ÉTUDE 

20G/25G MAX PAR COLLATION 

TOUTE LES 3H POST EFFORT 

SINON ON SE HEURTE

AU PLATEAU D’ASSIMILATION
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MÉTHODES POUR VALIDER LE QUATRIÈME  R:

4 RELAXER

Objectif de détente physique ET psychologique de nos athlètes 

La cryothérapie 

-AMÉ LIOR E LA R ÉCU PÉR AT ION CAR  DI MINU E LE S DOULE UR S E T 

IN FLAMMATI ON S I NDUIT E PAR L’ ENT RAI NE MEN T

• DIMIN UT ION  DE  LA FATIGU E E T RA IDEU R MUSCU LAIR E 

• AMÉ LIO R AT IO N DE  LA R ÉCUP ÉR AT IO N DU NIVE AU  DE  FORC E MAX

• DIMIN UT ION  DE  LA FC MAX CAR  AU GME NTATIN O DE L’AC TIVI TÉ  

PARASY MPAT IQUE  (AMÉ LIORAT ION  SOMME IL  E T DÉ TE NTE )  

• RÉ GUL AT ION DU  ST RE SS OXYDAT IF (  DECHE T PR ODUI T APRÈ S DE S 

E XC ES OU  SU RCONSOMMATION D’OX YG ÈNE )  

• DO IT ÊTRE RÉALIS É QUASI EMENT IMÉD IATEMENT APRÈS  EFFO RT 

POUR LES  EFFETS  ANTI  INF LAMATOIRE   

• OBLIGATI ON DE FAIRE 

• PAR CONTRE DI MINUER L’ INF LAMMATI ON LORS D ’UNE PRIS E DE 

MASSE EST CONTREP RODUCTI F 

• I NV ESTI SSEMENT F INANCI ER 

• LE COMPROMIS  :

LES  BA INS FRO ID

AU DEL À DE 24 H ON CONSTATE DES 

AMÉLI ORATION DE RÉCUPÉR ATI ON 

POST MATCH 

1 5'  MI NUTES DANS UNE EAU À 1 5 

DEGR É 

MOINS L’EAU EST F ROIDE PLUS  ON 

RESTE  LONGTEMPS ET INVERSEMENT.

AUCUNE DIF FERE NCE D’ EFFET ENTRE 

UNE EAU ENTR E 7  ET 1 5°  



Etude comparant les effets de la récupération via le chaud /froid/passif
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https://link.springer.com/article/10

MÉTHODES DE CRYOTHÉRAPIE ET SES PROTOCOLES 

cRYOTHÉRAPIE MÉTHODE EN IMERSION COMPLÈTE

-110 ° PENDANT - DE 5 MINUTES 

OBJECTIFS: 

VASEAUCONSTRICTION , (LE FROID STOP LES INFLAMATIONS)

ANALGÉSIQUE ( SENSATION DE DOULEURS)

LIBÉRATION ENZYME PAR LES CELLULES LESÉES 

COLLAGÈNE PLUS SOUPLES À L’EXTENSION 

DONC FAVORISANT LA RECUPERATION POUR ENCHAINER LES JOURS D’ENTRAINEMENTS 

INTENSES

SECOND PROTOCOLE :

2X5' D’IMMERSION DANS UNE EAU À 8°

EFFET CONSÉQUENT SUR LE BIOGÉNÈSE MYTHOCONDRIALE (CÉLULE FAVORISANT LES EFFORTS 

D’ENDURANCE )
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https://link.springer.com/article/10....


ROULEAU De massage 

-AMÉ LIO R E LA R ÉCU PÉR AT IO N CAR  DI MINU E LE S DO ULE UR S E T 

IN FLAMMATI ON S I NDUIT E PAR L’ ENT RAI NE MEN T

• LE  BU T EST  D’APP LIQUE R UN E PR ESSIO N SUR  U N POI NT  PO UR  

CO NTR AIN DR E L E SYT ÈME  NE RVEU X À DÉ TE NDR E LA ZO NE . 

• O N VASCUL ARI SE LA ZO NE  

• AT TENTI ON AUX DO MS  (COURBATURE)  OU LÉS IO NS  RÉALI SÉ À  

L’ EFFO RT 

• PEUT ÊTRE UTIL IS ER COMME “BALLE DE 

MAS SAGE” 

• P LU S LA  TÊTE EST PETIT E P LU S ON  VITE LES 

“ TRIGER P OIN T”

• LE M A SS AG E P ERCUS IF  A IDE L’A MP LITU DE D U 

MOU V EMEN T

• PA S  DE BA ISS E D E F ORCE COMM E AVA IT LES  

ÉTIREM EN TS 

 

MÉTHODES POUR VALIDER LE QUATRIÈME  R:

4 RELAXER

BAS DE CONTENTION 
pistolet de massage 

• EFFET PEU DURAB LE SUR  LA MOBIL ITÉ 

• PAS D’ EFFE T PROUVÉ  SUR LA 

RÉCUPÉR ATIO N MUSCULAIRE  

• E TUDE  APRÈ S U N ULT RAMAR AT HO N ON  PAR  D’ UNE  DO NN ÉE  SU R LA 

CR ÉATI NE  KI NASE  

ON CON STAT E SUR  3  G ROU PES :  

1  BOTT ES COMPRE SSION 

1 MASSAGE R ÉCU PÉR ATIO N 

1 GROUPE  TEST  PASSI F 

LE S M ÊME S DI MINU TIO NS E NTR E GR OUP E B OTT E /MA SSAGE  

E T QUE  L ES BI EN SFAITS SE  FO NT  SE NT IR LE  JO URS J  E T  14H APR ÈS MAIS 

PAS AU DE LAS.  

C ’E ST UN B ILA N POSI TIF  MAI S C ’ EST U N OUT IL  QUI  VI SE À RE MPL ACER  LE  

MASSAGE  DE  RÉ CUPÉ RAT ION  

• LE PRI X 3 00  EURO  DE MOYENNE.  
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(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35784884/#&gid=article-figures&pid=figure-2-uid-1)

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



BILAN AVEC LA PYRAMIDE DE HALSON

VIA  L’ARTIC LE NACA SUE LA  RÉCUPÉRATION 
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