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« La récupération fait partie de l’entraînement »



# 1
Sommeil



Si quantité et/ou qualité de sommeil insuffisante :

• Ralentissement resynthèse glycogénique musculaire
• Ralentissement cicatrisation dommages musculaires
• Altération fonction cognitive
• Augmentation fatigue mentale
• Augmentation risque de blessures
• …



Recommandations pour un sommeil réparateur

• 9-10h par nuit
• Privilégier sport AM ou PM
• Modération caféine PM/soir
• Alimentation en soirée
• Écrans 
• Banque de sommeil si compét.
• Relaxation 
• Siestes en journée



# 1 Bis
Planification



Principes généraux de planification

• Individualisation 
• Périodisation
• Progressivité
• Alternance judicieuse entre effort et repos
• Adaptation 

Suivi de charge via paramètres objectifs et subjectifs

Durée
Distance
Dénivelé
Puissance
FC
Poids 
…

RPE
RESTQ
Questionnaire Wellness
Test de Hooper
…



# 2
Nutrition &
hydratation



www.sergepieters.net - Reform Sports² - 2024

Les 3 « R » de la récupération du sportif

RÉHYDRATER
Eau et 

électrolytes 

RECHARGER 
Glucides

RÉPARER
Protéines, 
oméga-3, 

micronutriments

9



# 3
Immersion



Différentes techniques:
• Eau tempérée et eau chaude: 

peu d’effets
• Eau froide et contraste 

température: études 
contradictoires mais résultats 
plus positifs 

Buts recherchés:
• Pression hydrostatique
• Effet antalgique
• Vasomotricité

Effet négatif d’un usage chronique?

Modalités d'application: 11-15' à 
11-15°



# 4
Compression,
RA, étirements



Compression Récupération active Etirements
→ Bas de compression ou 
pressothérapie

• Œdème
• Fatigue perçue

Force > aérobie
(pas d'effets sur CK, IL-6 ou 
CRP)

→ Rouleaux ou autre activité

Intéressant si délai court entre 
deux épreuves (<30min)

A priori pas de différence si 
plusieurs heures, jours entre 
deux épreuves

Privilégier faible intensité et 
courte durée 

Pas ou peu d’effets sur la 
performance

Potentiels effets négatifs en cas 
de DOMS (si travail de 
musculation)



# 5
Massage



• Utilisé depuis très longtemps

• Effets physiologiques: DOMS et fatigue 
perçue

• Intérêt psychologique

• Points négatifs: technique chronophage, 
accessibilité et peu d'évidence sur sport 
aérobie

• Alternative: foam roller



# 6
Nmes, 
Cryo, 
Etc.



• Électrothérapie: peu ou pas 
d’effets sur la performance, 
technique à portée limitée (un 
seul groupe musculaire)

• Chambres de cryothérapie: 
couteux, encombrant et effets 
limités



Et sur le terrain?

Étude portant sur les sportifs d’endurance (Braun et al. 2022)

Et sur le terrain?



# Indispensable : Bien dormir, bien s’hydrater,
bien s’alimenter
 
# Intéressant : Immersion, compression, RA,
massage

# Peu concluant : EMS, chambre cryo
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