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Strong body & mind

Objectifs du jour / Ziele von heute :

Définir le principe de la récupération dans le sport

Explorer 'utilisation des techniques de récupération

Proposer des stratégies concretes pour optimiser la récupération au quotidien
Distinguer les mythes des méthodes efficaces

lllustrer l'individualisation de la récupération selon les besoins spécifiques de

( l I'athléte

Das Prinzip der Regeneration im Sport definieren

Die Anwendung von Regenerationstechniken untersuchen

Konkrete Strategien zur Optimierung der taglichen Regeneration vorschlagen
Mythen von effektiven Methoden unterscheiden

Die Individualisierung der Regeneration gemass den spezifischen Bedurfnissen
des Athleten veranschaulichen
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L'importance d’'une bonne récupération dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung einer guten Regeneration zur Verletzungspravention.

Réle de la récupération: Pourquoi
récupérer apres un entrainement ou Quand et comment?
compétition? é()_’]‘ :
Die Rolle der Regeneration: Warum X

nach einem Training oder Wettkampf

Les stratégies de récupérations:

Regenerationsstrategien :
Wann und wie?

regenerieren?
La récupération adaptée a ses
o ry SN _ besoins : Comment individualiser sa
A La récupération en pratique récupération?
: | |9 Regeneration in der Praxis Regeneration nach den eigenen

Bedirfnissen : Wie kann man seine
Regeneration individualisieren?
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L'importance d’ une bonne récupération dans la prevention des blessures.
Die Bedeutung iten Regeneration zur Verletzungspravention.

Réle de la récupération: Pourquoi
récupérer apres un entrainement ou
compétition?

Die Rolle der Regeneration: Warum
nach einem Training oder Wettkampf
regenerieren?

Les stratégies de récupérations:
X Quand et comment?
o

Regenerationsstrategien :
Wann und wie?

La récupération adaptée a ses
besoins : Comment individualiser sa

ﬁ La récupération en pratique récupération?
tljp Regeneration in der Praxis Regeneration nach den eigenen

Bedirfnissen : Wie kann man seine
Regeneration individualisieren?
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Roéle de la récupération: pourquoi récupérer aprées un entrainement ou compétition?
Die Rolle der Regeneration: Warum nach einem Training oder Wettkampf regenerieren?

Physical G I

Just the right moment
shape Intensive training

\ \ / .. Time

\ :
Too early for ‘ \ ‘ \
Intensive w NG \
training I

/ Overtraining

:H
=d 5
EXCELLENCE https:/medium.com/@brizenchi/scientific-fitness-guide-1f182c320575
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Roéle de la récupération: pourquoi récupérer aprées un entrainement ou compétition?
Die Rolle der Regeneration: Warum nach einem Training oder Wettkampf regenerieren?

La
récupération
est...

Regeneration
ist...

Mentale Physique
Mental Korperlich

-y
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Roles de la récupération / Rollen der Erholung

Récupération physique
Korperliche Regeneration

Récupération mentale
Mentale Regeneration

Optimisation des
performances

Optimierung der Leistungen

(Li et al., 2024, Sports Med)

Réparation et croissance musculaire: L'entrainement intense endommage les muscles. La récupération
permet leur réparation et favorise I'adaptation, essentielle pour gagner en force et en endurance.
Reparatur und Muskelwachstum: Intensives Training schadigt die Muskeln. Die Regeneration ermoglicht

ihre Reparatur und fordert die Anpassung, die entscheidend ist, um Kraft und Ausdauer zu steigern.

Reconstitution des réserves d’énergie: L'entrainement épuise les réserves de glycogéne. Une bonne

nutrition aide a les reconstituer pour préparer les séances suivantes.

Wiederauffullung der Energiereserven: Das Training erschopft die Glykogenreserven. Eine gute

Ernahrung hilft, diese wieder aufzufullen, um sich auf die nachsten Einheiten vorzubereiten.

Réduction des courbatures et de la fatigue: Une récupération adéquate limite les douleurs musculaires

et permet de mieux enchainer les entrainements.

Reduzierung von Muskelkater und Ermudung: Eine angemessene Regeneration verringert

Muskelschmerzen und ermodglicht eine bessere Durchfiuhrung der nachsten Trainingseinheiten.

(Dellal et Djaoui, Le guide complet: prévention des blessures du sportifs, 2024)
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Roles de la récupération / Rollen der Erholung

Reécupeération physique Prévention des blessures: En laissant le corps se régénérer, on réduit les risques de blessure liés au
KOrperlichesREGENETATIoN = NPy

Verletzungspravention: Indem man dem Korper Zeit zur Regeneration gibt, verringert man das Risiko

von Verletzungen durch Uberlastung.
Récupération mentale

Mentale Regeneration Amélioration de la circulation sanguine: Des activités légéres (marche, vélo doux) favorisent

I'élimination des déchets et 'apport de nutriments aux muscles.

Verbesserung der Blutzirkulation: Leichte Aktivitaten (Spaziergange, sanftes Radfahren) férdern die

Optimisation des
performances Beseitigung von Abfallstoffen und die Versorgung der Muskeln mit Nahrstoffen.

Optimierung der Leistungen

Ei (Li et al., 2024, Sports Med) 8
EXCELLENCE (Dellal et Djaoui, Le guide complet: prévention des blessures du sportifs, 2024)
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Roles de la récupération / Rollen der Erholung

Réduction du stress et du surmenage: La récupération mentale permet de se recentrer, de diminuer le

. .. : stress et d’éviter le burnout.
Récupération physique

.. : : Reduzierung von Stress und Uberlastung: Mentale Regeneration hilft, sich zu fokussieren, Stress
Korperliche Regeneration

abzubauen und einem Burnout vorzubeugen.

Meilleure concentration et prise de décision: Un esprit reposé est plus efficace pendant I'entrainement

Récupération mentale

Mentale Regeneration et en compétition.

Bessere Konzentration und Entscheidungsfindung: Ein ausgeruhter Geist ist wahrend des Trainings

und im Wettkampf effizienter.

Optimisation des
performances

Optimierung der Leistungen

Motivation renforcée: Se sentir reposé physiquement et mentalement donne envie de s’entrainer avec

plaisir et engagement.

Gestarkte Motivation: Sich korperlich und geistig erholt zu fihlen, weckt die Lust, mit Freude und

Engagement zu trainieren.

Ei (Li et al., 2024, Sports Med) 9
EXCELLENCE (Dellal et Djaoui, Le guide complet: prévention des blessures du sportifs, 2024)
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Roles de la récupération / Rollen der Erholung

Qualité des entrainements: La récupération permet d’enchainer les séances plus intenses et

. . . : productives.
Récupération physique

Korperliche Regeneration

Qualitat des Trainings: Regeneration erméglicht es, intensivere und produktivere Einheiten

hintereinander zu absolvieren.

Maintien de la technique: Un corps reposé conserve une bonne exécution technique, limitant les risques

Récupération mentale

Mentale Regeneration de blessure.

Erhaltung der Technik: Ein ausgeruhter Kérper bewahrt eine gute technische Ausfliihrung und verringert

das Verletzungsrisiko.

Optimisation des
performances

Optimierung der Leistungen

Performance maximale en compétition: La récupération est indispensable pour atteindre son pic de

forme physique et mentale.

Maximale Leistung im Wettkampf: Regeneration ist unerlasslich, um seine korperliche und geistige

Hochstform zu erreichen.

€3 (Li et al., 2024, Sports Med) 10
EXCELLENCE (Dellal et Djaoui, Le guide complet: prévention des blessures du sportifs, 2024)
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L'importance d’'une bonne récupération dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung einer guten Erholung bei der Vermeidung von Verletzungen.

Réle de la récupération: pourquoi
récupérer apres un entrainement ou
compétition?

Die Rolle der Regeneration: Warum
nach einem Training oder Wettkampf

Les stratégies de récupérations:
Quand et comment?

Regenerationsstrategien :
Wann und wie?

regenerieren?
La récupération adaptée a ses
o Y S _ besoins : Comment individualiser sa
A La récupération en pratique récupération?
: | |9 Regeneration in der Praxis Regeneration nach den eigenen

Bedirfnissen : Wie kann man seine
Regeneration individualisieren?

]
E: 11
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Les strategies de récuperations
Regenerationsstrategien

EXCELLENCE
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Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

Passive

Passiv

Stratégies de
récupeération

Regenerations-
strategien

Proactive

Proaktiv

]
En 13
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Strong body & mind

Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

Définition
Definition

Modalité de récupération
Regenerationsmodalitat

Exemples
Beispiele

Repos (assis, debout ou
allongé), sauna, massage,
vétements de compression,
immersion en eau froide,

Processus par lequel le

Passive
Passiv

Ei (Li et al., 2024, Sports Med)
EXCELLENCE

SPORT

corps récupeére par le biais
de stimulations externes.
Prozess, bei dem der Korper
durch aussere Stimuli
regeneriert.

cryothérapie, foam rolling,
stretching statique,
éléctrostimulation.

Ruhe (sitzend, stehend oder
liegend), Sauna, Massage,
Kompressionskleidung,
Kaltwassereintauchen,
Kryotherapie, Foam Rolling,
statisches Dehnen,
Elektrostimulation.

14
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Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

Modalité de récupération Définition Exemples
Regenerationsmodalitat Definition Beispiele

Activité qui implique des
exercices ou des
mouvements volontaires,
d'intensité faible a modérée
effectués dans I'heure qui
suit I'entrainement et la Course/footing léger,
Active compétition. natation, vélo etc...

Aktiv _Aktivitat, die freiwillige Laufen/leichtes Jogging,

Ubungen oder Bewegungen Schwimmen, Radfahren

umfasst, mit geringer bis UsSw.

maliger Intensitat, die
innerhalb einer Stunde nach
dem Training oder
Wettkampf durchgefihrt
werden.

Ei (Li et al., 2024, Sports Med) 15
EXCELLENCE

SPORT
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Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

Modalité de récupération Définition
Regenerationsmodalitat Definition

Activités autodéterminées
choisies par l'athléte et

: tées 3 ins.
Breeaiie adaptées a ses besoins

Proaktiv

Ei (Li et al., 2024, Sports Med)
EXCELLENCE

SPORT

Selbstbestimmte Aktivitaten,
die vom Athleten gewahlt
und an seine Bedurfnisse

angepasst werden.

Exemples
Beispiele

Activités sociales,
techniques de respiration,
loisirs divers.

Soziale Aktivitaten,
Atemtechniken,
verschiedene
Freizeitbeschaftigungen
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Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

Passive

Passiv

Stratégies de
récupeération

Regenerations-
strategien

Proactive

Proaktiv

]
E: 17
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Strategies de réecupération / Regenerationsstrategien

THERECOVERY PYRAMID

Reference: S. Halson in NSCA's Essentials of Sport Science 2021 Designed @ CYLMSportScience

£

Fads ?7
Minimal \
evidence
(cryo chambers,

EMS, vibration) %
N

1

Massage /—\—MZA\.

Compression / Active
recovery / Stretching

Water immersion :
(cold, hot and contrast water immersion)

orovided by PresenterMedia

mages

Sleep and Downtime

(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)

-y
c3 18

EXCELLENCE

SPORT

(Halson et al., NSCA'’s Essentials of Sport Science, 2021)
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Le sommelil et le temps de repos

Schlaf und Erholungszeit

b I
ES
a3
33

e
(cryo chambers, &

EMS, vibration) ’
,—-—\ (]
Massage —

o i

— f—
! . Compression / Active
% recovery / Stretching

(cold, hot and contrast water immersion)

Sleep and Downtime
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)

Eviter les siestes tard
dans l'aprés-midi

Spate Nickerchen am
Nachmittag
vermeiden

Heure de coucher et
réveil régulier
(weekend compris)

Regelmassige
Schlafens- und
Aufwachzeiten (auch
am Wochenende)

Objectif :
Minimum 9 heures
de sommeil

Objektiv :
Mindestens 9
Stunden Schlaf

u SSSSS
‘ICE SKéTlﬁG/ //

STRONG
s ¥} BODY O gy
© “°MIND |

R 3026 - 2027 S

Créer une routine de
sommeil non-
stimulante

Eine entspannende
Schlafroutine schaffen

:H
= (NSCA, NSCA’s Essertials of Sport Science. Human Kinetics, 2021)
EXCELLENCE

SPORT

Maintenir un
environnement de
sommeil frais,
obscure et calme.

Eviter les appareils
électroniques 30min
avant le coucher

Elektronische Gerate
30 Minuten vor dem
Schlafengehen
vermeiden

Kuhle, dunkle und
ruhige
Schlafumgebung
halten



Strong body & mind

Le sommeil et le temps de repos

Schlaf und Erholungszeit

Fads

Minimal
evidence ‘
(cryo chambers,
EMS, vibration)
Massage -
|
Compression / Active
7" recovery / Stretching
" —~—
» X
4 Water immersion
/j\ (cold, hot and contrast water immersion) \
aa
lq - Nwiammmydmm ) Ty

Sleep and Downtime
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)

€3 (Souabni et al., 2021)

EXCELLENCE (Botonis et al., 2021)
SPORT

Pourquoi faire des siestes en journée?

Warum tagsuber ein Nickerchen machen?

court terme, l'attention et le temps de réaction).

insuffisant (<5 h).

mildermn.

Les bénéfices de la sieste incluent souvent / Die Vorteile des Nickerchens umfassen oft:

- Une réduction de la somnolence
- Reduzierung der Schlafrigkeit

- Une amélioration de la récupération perceptive
- Verbesserung der wahrgenommenen Erholung

d’endurance

“K:E SI<ATIN§// A

p DY © ﬁ}}

Une sieste en journée peut améliorer la performance physique et cognitive (effet positif sur la mémoire a

Ein Nickerchen tagstiber kann die physische und kognitive Leistung verbessern (positiver Effekt auf das
Kurzzeitgedachtnis, die Aufmerksamkeit und die Reaktionszeit).

Une sieste de mi-journée peut atténuer les baisses de performance dues a un sommeil nocturne

Ein Nickerchen zur Mittagszeit kann die Leistungsabfalle aufgrund unzureichendem Nachtschlaf (<5 h)

Une diminution de l'effort percu pendant I'exercice (RPE)
Verringerung des empfundenen Aufwands wahrend des Trainings (RPE)

Un effet positif les performances spécifiques techniques, la capacité de saut, de répétitions de sprint et

Positiver Effekt auf technische, spezifizierte Leistungen, Sprungkraft, Sprintfahigkeit und Ausdauer
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Strong body & mind

Le sommeil et le temps de repos Implications pratiques / Praktische Implikationen:
Schlaf und Erholungszeit

Durée de la sieste / Dauer des Nickerchens
Les siestes longues (35—90 min) sont plus bénéfiques que les siestes courtes (<30 min).

Lange Nickerchen (35-90 min) sind vorteilhafter als kurze Nickerchen (<30 min).

Intervalle entre la sieste et la performance / Intervall zwischen Nickerchen und

Leistung
! e, ale
) (cryo chambers,
EMS, vibration) - 0 . - 1 ~ 7 guagn
., - Aprés une sieste courte : attendre au moins 30 min avant I'entrainement ou la compétition.
lassage
: el ey Suutehing Nach einem kurzen Nickerchen: Mindestens 30 Minuten warten, bevor man mit dem Training oder der
e TG .
- — - Wettkampf beginnt.
/:‘ﬁ\ $ (cold, hot andaco;t'gsr? :Jastlgr"immersion) \
< m(mmgmmgymmmm F ‘ Aprés une sieste longue : prévoir >2 h de veille pour éviter l'inertie du sommeil.

Sleep and Downtime
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)

L‘! Nach einem langen Nickerchen: Mehr als 2 Stunden Wachzeit einplanen, um die Schlaftragheit zu
vermeiden.

€3 (Souabni et al., 2021) 21

EXCELLENCE (Botonis et al., 2021)

SPORT
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La nutrition / Ernahrung

nutrition

by MAX MUSCLEY

THE ATHLETE'S PLATE

HARD TRAINING DAY

Two-a-day high intensity practice/training or competition day.

GRAINS + CARBS 50%
« Pasta
+ Rice
‘ - Potatoes
i { + Cereals
o IR + Breads
o $
Yiima b LEAN PROTEIN 25%
(cryo chambers,
EMS, vibration) ; 0 Pou”ry
Al
f !
Massage + Beef/Game/Lamb
S - Fish
Compression ] A + Eggs

+ Low-Fat Dairy
« Soy (e.g. Tofu, Tempeh)
+ Legumes/Nuts*

HYDRATION
FRUITS + VEGETABLES 25%
« Water
+ Fresh Fruit « Dairy/Non-Dairy Beverages
(good sleep qua[nyfqus.:ﬁﬁ?yﬁggnon%vgr:‘w?gr‘\?a\ recovery/relaxation) » Canned Fruit « Diluted Juice
+ Dried Fruit

« Flavored Beverages

« Raw Vegetables (Low/Zero Calorie)

« Cooked Vegetables + Coffee/Tea
FLAVORS
FATS « Salt/Pepper - Salsa
« Avocado + Seeds « Herbs « Mustard
« Oils + Cheese « Spices » Ketchup
« Nuts + Butter + Vinegar

€3 (Gatorade Performance Partner, www.performancepartner.gatorade.com) 22
EXCELLENCE (Naderi et al., Sports Med, 2025)
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Strong body & mind

L’hydratation
Hydration S’hydrater apres I’effort: I’essentiel.

Nach dem Training hydrieren: Das Wichtigste.

Pendant 'effort, tu perds de I'eau. Il faut la remplacer rapidement pour :

- Reéduire les crampes
Fads

Minimal
| evidence &
) (cryo chambers,
EMS, vibration)

- Aider la récupération

Massage -

- Eviter les blessures

Compression / Active
S H recovery / Stretching

/ ’ - Etre performant demain

Water immersion
(cold, hot and contrast water immersion)

Sleep and Downtime
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)

e, Wahrend des Trainings verlierst du Wasser. Es ist wichtig, es schnell zu ersetzen, um:
- Krampfe zu reduzieren
- Die Erholung zu férdern
- Verletzungen zu vermeide

- Morgen leistungsfahig zu sein
E; (Edholm et al., Sport Sciences for Health, 2024) 23

— (Nichols et al., Int J Sport Nutr Exerc Metab, 2005)
SPORT
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Strong body & mind

L’hydratation
Hydration

Conseils clés

Bois 500 a 750 ml dans les 30 min apreés l'effort.

Continue a boire régulierement les 2h suivantes (petites gorgées).

Urine claire = bonne hydratation / foncée = bois encore !

Fads

Minimal
evidence &
(cryo chambers,
EMS, vibration)

Evite sodas sucrés, café fort, et alcool.

Massage -

Compression / Active
recovery / Stretching

'; ¥ _ ¥ Wichtige Tipps:

Water immersion
(cold, hot and contrast water immersion)

o
s L e ":’! - Trinke 500 bis 750 mlin den ersten 30 Minuten nach dem Training
- Trinke weiterhin regelmassig in den nachsten 2 Stunden (kleine Schllcke).
- Helles Urin = gute Hydration / dunkles Urin = trinke noch mehr!
- Vermeide zuckerhaltige Limonade, starken Kaffee und Alkohol.
Es (Edholm et al., Sport Sciences for Health, 2024) o4

— (Nichols et al., Int J Sport Nutr Exerc Metab, 2005)
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L'immersion en eau froide / chaude / mixte
Kaltwasserbader/\Warmwasserbader/Mixte

Oui, ca peut aider... mais attention :
Ja, das kann helfen - aber Vorsicht!

* || existe trop de protocoles différents, parfois méme contradictoires.
 Es gibt zu viele verschiedene Protokolle, die manchmal sogar widerspruchlich sind.

R e  Cela rend leur application peu claire et difficile a suivre de maniére efficace.
» Das macht inre Anwendung unklar und schwer effektiv umzusetzen.
":' c:t::\rl,efyss/‘s,trét hing
T A o e \V * Leur mise en place demande souvent beaucoup de logistique (temps, matériel,
T Sr—— Y température précise...).
e

* lhre Umsetzung erfordert oft viel Logistik (Zeit, Ausrustung, prazise Temperaturen...).

and Downtim
t (y/ outin nt

(good sleep quali(y/q

» Résultat : difficile de garantir un vrai effet récupérateur sans une approche bien
encadree.
» Ergebnis: Es ist schwierig, eine echte regenerierende Wirkung zu garantieren, ohne
einen gut strukturierten Ansatz.

€3 (Edholm et al., Sport Sciences for Health, 2025) o5

EXCELLENCE (Dupuy et al., Frontiers Physiol, 2018)

SPORT
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L'immersion en eau froide / chaude / mixte
Kaltwasserbader/Warmwasserbader/Mixte

En bref...
Kurz dargestellt...

Mieux vaut se concentrer sur des stratégies de
récupération simples, accessibles et scientifiquement
reconnues comme efficaces (sommeil, hydratation,
alimentation, respiration, mobilité...).

Es ist besser, sich auf einfache, zugangliche und
wissenschaftlich anerkannte Regenerationsstrategien
zu konzentrieren (Schlaf, Hydration, Ernahrung, Atmung,
Beweglichkeit...).

-y
c3 26

EXCELLENCE
sssss
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Mythes Réalite

Stretching Mythen Realitat

4 D 4 D
Prévention des Amélioration de la
blessures souplesse
Verletzungs- Verbesserung der
pravention Flexibilitat
g J . J
« 4 N\ 4 N\
Réductions des Réduction des
R courbatures tensions
Massage Reduzierung von Reduzierung von
Muskelkater Verspannungen
. J . J
4 N\ 4 N\
Amélioration des Prfepféféi'gg g
I - performances - - .
(good sleep quaIlty/quaﬁzgy/a}gutmzuirmgxa\ recovery/relaxation) . . Or ereltung au
Leistungssteigerung das Training
. J . J
4 N\
Récupération
Regeneration
. J
=y .
E: (Edholm et al., Sport Sciences for Health, 2025) 27

EXCELLENCE (Dupuy et al., Frontiers Physiol, 2018)
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Mythes Réalite

Foam Rolling

Mythen Realitat

. . [ Amélioration de la
t Prévention des souplesse
“ P Verbesserung der
Verletzungspravention k Flexibilitat

\. J

§
Minimal
evid ‘

lence ( N\
(cryo chambers,

Réduction des tensions

s Reduzierung der
Verspannungen

Massage

Réductions des
Sleep and Downtime CO U rbatu res

(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)
Reduzierung von
Muskelkater

4 N\
Amélioration des
- performances
Leistungssteigerung
=q \. J
=d (Wiewelhove et al., 2019, Front Physiol) 28

EXCELLENCE

SPORT



Strong body & mind

Massage
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Sleep and Downtime
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)
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Realite

Realitat

Mythen

s

Réductions des douleurs
musculaires

Reduzierung von
Muskelschmerzen

N

I

\

Diminution des
tensions musculaires

Verringerung der
Muskelverspannungen

J

7

\

Augmentation du flux
sanguin local

Erhohung des lokalen
Blutflusses

J

\

Pas d’amélioration significative des
mesures de performance

Keine signifikante Verbesserung der
Leistungskennzahlen

I

\

Aide a réduire ou prévenir trés
légérement les courbatures

Hilft leicht, Muskelkatter zu
reduzieren oder vorzubeugen

7

,

Amélioration légére de la
flexibilité

Leichte Verbesserung der
Flexibilitat

J

7

4
Réduit le stress, augmente
la sensation de bien-étre

Reduziert Stress, erhoht
das Wohlbefinden
J
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Comment initier la récupération apres I’entrainement ?
Wie man die Erholung nach dem Training einleitet ?

Systéme nerveux parasympathique

ST PARASYMPATHETIC NERVES SYMPATHETIC NERVES ~ Mode “repos / récupération”
T gy s ) T - Ralentit le coeur
/f N Pariphecel . . .
N ey Stimulate Salvia ‘ [—s Iabibic Salivation . Active la d|gest|0n
.f’. 2 *‘-' ————— . Ve Ve y . .
/82 30\ ———3 * Favorise la régénération cellulaire
[ [ : \ ‘\‘\\- . - /spinalcom - - " &, 0
1 i . [
‘ :’%\3 Slow Heartbeat % /| /Syn;r:l}:n: /.m Increase Heastbeat Essentlel apres I effort
‘z/ % '\33 % = B = | %
{/ \ \ = ~ )
Wz \ WA — % y
.‘! ,/ \\ }’ \ Stimulate Activity *_/ .,7 77:777 Inhibit Activity of
e R Parasympathisches Nervensystem
/I N ‘ = mmn;];;:]::" of e & : b > .mv.; (Gzicen\'c
| | \ Stimulate Gallbladder 3’ ¥ %) ’
W I e . *  “Ruhe-/Erholungs”-Modus
¥ bl :
[ & am «  Verlangsamt das Herz
| .[' ‘é Contract Bladder -—J‘ - o .
N\ MY | «  Aktiviert die Verdauung
Ll W e D |
\ ; e (YY) « Fordert die Zellregeneration
cud
| .
)\ A - + Essenziell nach der Anstrengung
/7 N Genitals
- Z :
£3 30
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Comment initier la récupération apres I’entrainement ?
Wie man die Erholung nach dem Training einleitet ?

Systeme nerveux sympathique

. Mode “alerte / action”

S PARASYMPATHETIC NERVES SYMPATHETIC NERVES
& \% * Accélere le rythme cardiaque
; : S P Constrict Pupils @ R — @ Dilate Pupil
A Ns , :
/Z 3 Pt =l ’ « Dilate les pupilles
2 System Stimulate Salvia ",77. Inhibit Salivation
7=\ \ -  Libere du cortisol et de 'adrénaline
‘ Q) | Constrict Airways r—————de i~ Relax Airways
£ <) \ . ~ y ~ s gugn
i &R | v ps——_ + Utile a I'entrainement ou en compétition
: /~\: % _— Sympathetic ‘%
& 4 <) Slow Heartbeat b o y Chain i Increase Heastbeat
J = ) ]
AN A o Sympathisches Nervensystem
Cnv " of Stomach S ;47::‘ 447144447 tomacl
NN mhibkiltui::::(tn y ’ ., - J A . /
{ ‘ (| | S 3 ST . Alarm-/Aktions” Modus
) e «  Beschleunigt den Herzschlag
| Nex

N aaamt | Pea i - Weitet die Pupillen

[ \ Contract Bladder -—J‘ 4 3 3

| f \ /| ) »  Setzt Cortisol und Adrenalin frei

W P

| s (Y +  Nitzlich bei Training oder Wettkampf
cuo

| |

/ ) {K\ Won;zxc l::e;non

. AN
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Comment initier la récupération apres I’entrainement ?
Wie man die Erholung nach dem Training einleitet ?

Homeostasis is a Synergistic Balance
between the Autonomic Branches

‘Rest, Heal & Digest’: ‘Fight or Flight’:
Parasympathetic Sympathetic
activity dominates. activity dominates.

-y
c3 32
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Comment initier la récupération apres I’entrainement ?
Wie man die Erholung nach dem Training einleitet ?

Les avantages du travail sur la respiration
Vorteile der Arbeit mit der Atmungq :

BOX BRENXTHING
Facile a mettre en pratique (besoin d'un lieu calme)
Leicht umzusetzen (braucht einen ruhigen Ort)
B\ZEAT\—\C
Durée courte :3-5 minutes par jour suffisent !
Kurze Dauer: 3-5 Minuten pro Tag reichen aus! A

Contribue a améliorer I'humeur et réduire I'anxiété. -
Tragt zur Verbesserung der Stimmung bei und reduziert Angste.

v

> r - . ¥ y v : HOLD HOLD
Facilite le passage d’'un état d’activation a un état de repos (effet de réduction de

I'excitation physiologique)
Erleichtert den Ubergang von einem aktivierten Zustand in einen Ruhezustand \%
Effekt der Verringerung der physiologischen Erregung).

( gerung der physiolog gung) ——

ovT

N\

DO THE SpME

COUNT ON ENCH S1DE .
Sketch P\anat- ons

c=
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L'importance d’'une bonne récupération dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung einer guten Erholung bei der Vermeidung von Verletzungen.

Réle de la récupération: Pourquoi
récupérer apres un entrainement ou Quand et comment?
compétition? é()_’]‘ :
Die Rolle der Regeneration: Warum X

nach einem Training oder Wettkampf
regenerieren?

Les stratégies de récupérations:

Regenerationsstrategien :
Wann und wie?

La récupération adaptée a ses
besoins : Comment individualiser sa
récupération?

La récupération en pratique

Regeneration nach den eigenen
Bediirfnissen : Wie kann man seine
Regeneration individualisieren?

Regeneration in der Praxis

EXCELLENCE
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Strong body & mind

L'importance d’'une bonne récupération dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung einer guten Erholung bei der Vermeidung von Verletzungen.

Role de la récupération: Pourquoi Les stratégies de récupérations:
récupérer aprés un entrainement ou Quand et comment?

compétition? é()_’]‘ :

Die Rolle der Regeneration: Warum X Regenerationsstrategien :

nach einem Training oder Wettkampf

Wann und wie?

regenerieren?
La récupération adaptée a ses
o Y S _ besoins : Comment individualiser sa
La récupération en pratique récupération?
: | |9 Regeneration in der Praxis Regeneration nach den eigenen

Bedirfnissen : Wie kann man seine
Regeneration individualisieren?
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Comment individualiser sa récupération ?
Wie kann man sein Regeneration individualisieren?

37
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Exercice 1
Ubung 1

« Tenir 15-30 secondes/pied
 15-30 Sekunden halten/Fuss

Etirer jusqu'a une Iégére tension, sans douleur ni inconfort.
Dehnen bis zu einer leichten Spannung, ohne Schmerzen
oder Unannehmlichkeiten.

» Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
« Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund

ausatmen.

c3 38
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Exercice 2
Ubung 2
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Rouler lentement sur chaque groupe musculaire 30-
90 secondes.

Langsam Uber jede Muskelgruppe fur 30—90
Sekunden rollen.

Appliquez une pression modeérée, inconfortable mais
non douloureuse.

Ein massiger Druck ausuben, der unangenehm, aber
nicht schmerzhatt ist.

Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund

ausatmen.
39
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Exercice 3
Ubung 3

» 1-2 séries de 10-15 répétitions/pied
« 1-2 Satze mit 10-15 Wiederholungen/Fuss

» Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
' » Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund

ausatmen.
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Exercice 4
Ubung 4
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Marche lente 5-10 minutes
Langsames Gehen fur 5—10 Minuten

Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund
ausatmen.

41
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Comment individualiser sa récupération ?
Wie kann man sein Regeneration individualisieren?

42
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Exercice 1
Ubung 1

« Tenir 15-30 secondes/coté
« 15-30 Sekunden pro Seite halten

- Etirer jusqu'a une légére tension, sans douleur ni inconfort.
« Dehnen bis zu einer leichten Spannung, ohne Schmerzen
oder Unbehagen.

» Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
« Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund
ausatmen.
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Exercice 2
Ubung 2
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Rouler lentement sur chaque groupe musculaire 30-
90 secondes.

Langsam uber jede Muskelgruppe rollen, 30-90
Sekunden.

Appliquez une pression modeérée, inconfortable mais
non douloureuse.

Ein massiger Druck ausuben, der unangenehm, aber
nicht schmerzhatt ist.

Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund

ausatmen.
44
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Exercice 3
Ubung 3

« 1-2 séries de 10-15 repéetitions
« 1-2 Satze mit 10-15 Wiederholungen

» Inspirer profondément par le nez et expirer par la bouche.
» Tief durch die Nase einatmen und langsam durch den Mund

ausatmen.
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Q°° TAKE HOME MESSAGE °°Q

La récupération est un processus a multiples facettes.
Les stratégies simples — le sommeil, la nutrition et I'hydratation — constituent la base de la récupération.
La récupération est physique mais également mentale!

La récupération se planifie comme I'entrainement.

Erholung ist ein vielschichtiger Prozess.
Einfache Strategien — Schlaf, Ernahrung und Hydratation — bilden die Grundlage der Erholung.
Erholung ist sowohl physisch als auch mental!

Erholung muss genauso geplant werden wie das Training.
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A LA SEMAINE PROCHAINE!

BIS ZUM NACHSTE WOCHE!
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