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INTRODUCTION

La récupération est |'un des piliers invisibles mais essentiels

de la performance sportive. Qu'il s'agisse d'un joueur de
sport collectif, d'un pratiquant de musculation ou d'un
coureur alternant fractionnés et sorties en endurance, le

corps ne progresse que si le temps de repos est
correctement optimisé.

Souvent mal comprise, la récupération ne se résume pas a «
souffler et se coucher ». Il existe plusieurs stratégies
scientifiquement validées qui permettent d'accélérer la
récupération, réduire la fatigue musculaire et préparer le
corps a l'effort suivant.

Note clé : La récupération est un levier de performance
part entiere,
pas un simple repos.
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1. LA RECUPERATION PASSIVE

La récupération passive consiste a laisser le corps se reposer
sans activite physique significative.

Exemples :
e Sommeil de qualité (7-9 h selon le profil).
e Bain chaud ou relaxation complete:
o Etirements légers statiques.

vantages :
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e Permet la reparation musculaire® et la regeneration

nerveuse.
e Favorise la synthése protéique et la restauration des

stocks énergétiques.

e Indispensable apres des efforts tres intenses ou une
surcharge volumique importante.

Limites :

e Ne stimule pas la circulation sanguine, donec élimination
plus lente des métabolites™.

e Une récupération passive exclusive peut entrainer raideur
et sensation de lourdeur

Note clé : La récupération passive est indispensable,
mais seule, elle peut laisser le corps « lourd » et raide.
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WSS 2. LA RECUPERATION ACTIVE
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physique légére pour stimuler le flux sanguin et favoriser
I'élimination des déchets métaboliques.

Exemples :
e Marche rapide ou vélo léger 10-20 min apres |'effort.
— e Natation douce ou rameur & faible intensité.

La récupération active consiste a réaliser une activité p
A

e Exercices de mobilité douce ciblant les zones sollicitées.

Avantages :

e Elimine plus rapidement le lactate et autres
métabolites™.

 Maintient la souplesse articulaire et réduit la raideur

post-effort.
e Prépare le corps a l'effort suivant en améliorant la
circulation sanguine et lymphatique.

Idée recue a corriger : A
e Le décrassage ne doit pas étre une séance « a fond », ou '

i

I'on fait soutfler le sportif jusqu'a 'épuisement. Ce
mythe* persiste mais est contre-productif et peut
retarder la récupération.

Note clé : Une récupération active bien dosée accélére

la récupération et prépare le corps pour la séance
suivante.




4 |

taines méthodes

....... o !

locale e

e Hydratation e éc téines + glucides

post-effort pou 2 /cogene et permettre la
synthése protéique. Electro

I'hydratation.

e Sommeil str i
hormonale et n ale. Une sieste cour

apres un effort intense peut accélérer la

repete.

I'efficacité de la récupération active ou passive
optimisent la récupération globale.




4. RECUPERATION SELON LE
PROFIL SPORTIF

e Sportif collectif (football, handball, basket) : alternance
matchs/entrainements —> combiner récupération
active (décrassage, mobilité) et passive (sommeil,
nutrition).

e Musculation / fitness : apres une séance lourde
— décrassage léger + auto-massage + alimentation
adaptée pour réduire la courbature et favoriser
I'hypertrophie.

e Coureur (fractionné vs endurance) :
o Fractionné : décrassage actif 15-20 min a faible
intensité + hydratation + nutrition.
o Endurance en zone 2 : récupération plus passive
mais éventuellement marche ou mobilité pour réduire
la raideur.

Note clé : Adapter la récupération a son profil et a
lI'intensité de I'effort maximise les bénéfices et prévient
la fatigue ou la blessure.




S. ERREURS FREQUENTES ET
RECOMMANDATIONS

Trop ou trop peu : certaines personnes zappent le
décrassage, d'autres forcent trop et retardent la
recuperation.

Ignorer la nutrition : la récupération est un processus

physiologique qui nécessite des nutriments.

e Oublier le sommeil : la récupération passive est souvent
sous-estimée mais reste cruciale.

¢ Recommandation clé : combiner récupération active et
passive selon llintensite de |'effort et le profil du sportif.
Le but est d'optimiser le temps entre deux séances pour
progresser efficacement.



CONCLUSION

La récupération n'est pas une option, mais un élément
stratégique de la performance. Comprendre les différences
entre récupération active et passive, savoir quand et
comment les utiliser selon son profil et son objectif, permet
d'atteindre un haut niveau de performance sans surmenage

lessure.

Note clé : La récup t un levier stratégique pour

progresser durablement et prévenir les blessures.
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DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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FORGE TON MENTAL.

Www.maclory-fltness.co@




