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PROGRAMME DU 
JOUR
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La récupération Que veut réellement 
dire « récupérer » ? 

Comment avoir une 
récupération 
adéquate? 

Importance pour les 
performances 

La relaxa<on La respiration 

Exercices Bibliographie



SE POSER LES BONNES QUESTIONS

Qu’est-ce que 
la récupération 

?

Quand avons-
nous besoin de 
récupération ?  
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(Kellmann 2002):

§ les athlètes ne souffrent pas tant de stress 
§ ni de mauvaise récupéra;on
§ ne sont pas en situa;on de surentraînement

MAIS 

de « sous récupéra;on »
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LA RÉCUPÉRATION

Temps nécessaire après une compé;;on ou un 
entraînement pour que l’organisme retrouve un état 
compa;ble avec la reproduc;on d’un niveau de 
performance égal et idéalement supérieur 

Récupéra;on = Répara&on + Prépara&on
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POURQUOI EN PARLER AUJOURD’HUI ? 

ØPrimordial dans la prévention :

• Des blessures 
• De la fatigue
• Du surentraînement
• De la contre-performance
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Ø Bénéfices: 
• Diminution des douleurs 

musculaires
• Meilleure gestion des émotions
• Optimisation de la prise de décision
• Prévention du Burn-out 



CONSEQUENCE D’UN  MANQUE DE 
RECUPERATION
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RECUPERATION 
MENTALE

But : Diminuer l’activation du SN 
sympathique et activer le SN 
parasympathique 

Comment : Respiration, relaxation, 
sophrologie, cohérence cardiaque, 
méditation, techniques de yoga 
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LA RELAXATION
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Contrôle 
de 

l’anxiété

Avant, pendant et après la compétition
Esprit relaxé = corps relaxé
Optimisation des performances

Agit sur 
le corps 

et l’esprit 

Equilibre entre système sympathique et 
parasympathique
Détente profonde = état de conscience 
modifié 

-> méthode à protocole verbal qui 
regroupe un ensemble de techniques pour 
travailler sur la détente musculaire, la 
respira;on et la visualisa;on



Exemples de retours
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Effets physiques : 

Sensa&on de détente dans le corps et libéra&on des tensions : 
« Après les bras, ça relâche dans tout le corps, c’est assez 
rapide comme sensa?on », « Ca détend tout le haut du corps, 
le dos, ça libère », « Ca élimine toutes les tensions » 

Endormissement facilité : « Je fais le soir avant de dormir et je 
m’endors tout de suite au lieu de penser à trop de trucs »

Diminu&on de la fa&gue : « Avant l’entrainement, j’étais
réveillé, prêt et j’avais de la force », « Je me sens dynamisée et 
moins fa?gué », « J’ai l’impression de me sen?r comme si 
j’avais dormi des heures, je suis plein d’énergie »

Energie posi&ve : « Comme une poussée d’endomorphine », « 
Je sens toute l’énergie qui circule dans le corps, comme des 
pé?llements » 

Effets psychologiques :

Sensa&on de relâchement mental et diminu&on du stress : « 
Je suis là mais je ne suis pas là, je me sens plus relâché dans la 
tête », « J’étais comme dans une bulle, serein » 

Meilleure concentra&on : « Avant les tests, je respire et ça
m’aide à me concentrer » 

Dispari&on de l’agita&on intérieure et motrice : « C’est plus 
calme à l’intérieur », « J’étais excité et maintenant je suis calmé 
» 
Développement de la conscience de soi : « J’ai pu observer 
mon impa?ence et revenir sur mon souffle » 



LA RESPIRATION
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Régule le stress et 
diminue le cor;sol Influence le SN autonome

Améliore la concentra;on 
et la ges;on des 
émo;ons

Favorise la récupération 
après un effort intense



ACTIVATION SUR LE SN
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Les 4 
respirations 

exemples



EXERCICES
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