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Etat physiologique pendant Lequel L'organisme
effectue un retowr & ses constantes biologiques de
base
aprés un effort physique.

Ccette période de temps permet it L'organisme
de se régénérer
mais ausst
de s’adapter et downc de progresser!

L’athléte profitera downce de ce temps
pour mettre en place des stratégies
de récupération qui réduiront
LA FATIGUE de sorte quil puisse « REBONDIR »
et
étre prét pour La prochaine séance d’entrainement
ou
La prochaine échéance de compétition sportive.
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Ruelles sont les types de fatigue que Les stratégies
de récupération peuvent diminuer ?

FATIGUE
FATIGUE FATIGUE FATIGUE ;
METABOLIQUE NEUROLOGIQUE PSYCHOLOGIQUE o et

AUX DEPLACEMENTS

, Systeme \ Perturbation des
Reserves nervgux central Sphere psycho- routines
d’energie (cerv ) emotionnelle .

e Problémes

d’adaptation
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OB)ECTIFS PRINCIPAUX DE
PRATIRUER LES
TECHNIRUES DE RECUPERATION

+  LIMITER LES MECANISMES DE FATIGUE
« CICATRISER LES DOMMAGES MUSCULAIRES

« RETROUVER RAPIDEMENT LE NIVEAU DE
PERFORMANCE

+  REDUIRE L'ALTERATION DES FONCTIONS
COGNITIVES

e  AMELIORER LA RE-SYNTHESE GLYCOGENIQUE
MUSCULAIRE

«  REDUIRE LES RISQUES DE BLESSURES

* PRENDRE SOIN DE LA SPHERE PSYCHO-
EMOTIONNELLE
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QUALITE DE
L'ESTIME DE SOI

gestion des stress externes

stock de glycogéne
reconstitution dans

dans les 24h/48h
NUTRITION ETIREMENTS

micro nutrition de I'athléte adapté
a la charge des entrainements

et au rythme des compétitions BAS DE
COMPENSATION
poches glacées
hématomes
&/ou
inflammations musculaires FROID MASSAGES
&
o T e A DO-IN
RECUPERATION
cryothérapie DE 3
L'ATHLETE
nuits de 9h a 10h REFLEXOLOGIES
pistes de 2h entre les entrainements SOMMEIL
si 2 entrainements ds la journée
routine de méditation RECUPERAT'ON
&/ou
de techniques respiratoires ACTIVE
a I'endormissement
STRATEGIES DE
massages
Do-in RELAXATION HEDRATALION

méditations guidées
réflexologies
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La
question
bonus

(Juel est
le SUPER-ALIMENT

que tous les athletes

deveaient

/ // , consommet 2
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LA SPIRULINE, KESAKODO?

Cyanobactérie ou micro algue
bleu/verte,

elle est un aliment complet
entierement naturel avec
aucun effet secondaire
observé.

Un incroyable cocktail de plus
de 100 éléments nutritifs
différents, vitamines, de
minéraux, d’acides gras

essentiels rares et d'acides
aminés naturellement faible en

matieres grasses et tres facile a

digérer.

Ce micro organisme contient
plus de protéines que la viande
ou le soja, plus de fer que les
épinards et plus de béta-
caroténe que les carottes !

La NASA a méme calculé la
valeur nutritionnelle d’'1Kg de
Spiruline qui serait identique a
1000 Kg de fruits et légumes !

- apport nutritionnel qui
participe au fonctionnement
des différents métabolismes
physiologiques

- augmentation de la VO2
max, volume maximal
d'oxygene utilisé par les
muscles

- récupération des lactates
et diminution des douleurs
musculaires

Composition moyenne :
36 Kcal pour 154K

55% a 70% de protéines
15% a 25% de glucides
8% a 12% de minéraux

6% a 8% de lipides
3% a 7% d’eau
3% a 8% de fibres

Source et recettes associées:
« Avec de la spiruline » de Nicolas Ottart
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