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La récupération 

fait gagner des 

championnats
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Prêt à entrer en compétition

Améliorer la performance
Être capable de la restituer
Gagner
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Chaque être humain est différent…
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Le corps comme une boîte noire
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Traivail / études

Famille

Tâches 

ménagàres

Alimentation

Temps d’écran

Amis

Sommeil

Schlaf

Stress des 

loisirs

Athlète qui progresse 

continuellement

Entraînement

Récupération
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Physiologie de l’entraînement
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Nous devenons meilleurs 

pendant la récupération, 

pas pendant l’entraînement !
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Stimulus d’entraînement efficace
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1. Surcharge 

2. Augmentation progressive des stimuli

3. Spécificité

4. Réversibilité – sans nouveaux stimuli, on revient au point de 

départ
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Supercompensation
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Reversibilité

Overload

Récupération

Évolution positive

Plage horaire pour le prochain entraînement

Le principe de la supercompensation
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Gestion de la charge
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Stimuli optimaux avec un 
rendement maximal
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Stimuli optimaux
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Surentraînement
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Causes :
Entraînement trop intense
Entraînement trop fréquent
Mauvaise récupération (sommeil, alimentation, stress…)

…
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Préparation de saison
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Lu Ma Me Je Ve Sa Di
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Saison
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Lu Ma Me Je Ve Sa Di
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Saison
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Lu Ma Me Je Ve Sa Di
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évolution des performances au 
cours de la saison

Training und Regeneration 16.01.202617

5

5.5

6

6.5

7

7.5

8

8.5

9

9.5

10

Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar März April Mail Juni

entraînement

d’été

pause 

hivernale?

pause 

pendant les 

playoffs?



Praxisklinik Rennbahn AGTraining und Regeneration 16.01.202618

Échauffement
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La récupération commence avant 
l’entraînement / la compétition
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Meilleure régulation métabolique
Le corps traverse l’entraînement / le match de manière plus 
économique.
La préparation musculaire réduit les microtraumatismes
Moins de processus inflammatoires → récupération plus rapide 
ensuite.
Activation des schémas moteurs
Jeu plus efficient = besoins de récupération réduits.

Effet psychologique
Moins de stress mental → récupération mentale plus rapide après le 
match.
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Contenus de l’échauffement
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1. Activation générale – footing, gammes athlétiques

2. Mobilité – tronc, membres inférieurs et supérieurs, mouvements oscillants

     et circulaires

3. Fréquence cardiaque / explosivité / réaction – sauts, sprints, jeux rapides

4. Maniement de la crosse

5. Passes & tirs / échauffement du gardien

6. Explosivité – sprints courts, drills proches du jeu

7. Flow d’équipe & focus – mini-jeux
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Le corps en mode compétition 

–

un état extrême
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Zone critique : le corps après l’effort…
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Déchets métaboliques :

Ions H⁺
Ammoniaque

ADP, AMP

Phosphate inorganique

CO₂

Accumulation de 

chaleur
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Cool down
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Retour au calme 

Training und Regeneration 16.01.202624

Récupération plus rapide grâce à une meilleure circulation 

sanguine

Celui qui récupère activement régénère plus vite et se sent à nouveau 

opérationnel plus tôt :

Élimination des déchets métaboliques

Retour plus rapide à un état physiologique normal

Diminution plus rapide du tonus musculaire

Moins de courbatures, moins de raideur, risque de blessure réduit
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Retour au calme 

Training und Regeneration 16.01.202625

Le système cardio-vasculaire est ramené en sécurité

Fin d’effort saine et contrôlée

Décharge mentale & reset

La tête se calme, le joueur quitte l’entraînement / le match plus 

détendu

Stabilisation des schémas moteurs

La technique reste propre, la qualité du mouvement est plus stable à 

long terme
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Contenu du retour au calme
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Footing très léger (3–5 min) – faible intensité

Travail de mobilité (3–5 min) – tronc et membres

Étirements doux (5–8 min) – surtout fessiers et jambes

Régulation respiratoire (1–2 min) – apaisement du système nerveux

Travail myofascial (2–4 min) – léger, relaxant
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Alimentation
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Hydratation immédiatement après 
l’effort
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Les athlètes bien entraînés transpirent plus tôt et davantage – jusqu’à 2 l/h

Perte de 3 % du poids corporel → la performance est réduite
Perte de 7 % → crampes
Perte de 10 % → coup de chaleur

Boissons isotoniques avec glucose 6–8 % et électrolytes (composition proche du sang)

Produits laitiers pauvres en graisses
(bénéfiques grâce aux protéines – réparation des dommages musculaires)

Jus de cerise et de tomate
(anti-inflammatoires et antioxydants)

Bois ! 0,5–1 litre
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Alimentation pendant / 
immédiatement après l’effort –
glucides

Training und Regeneration 16.01.202629

• Assurer un apport en glucides pendant l’effort
(30–60 g pour 1–2 heures d’effort)

• Reconstitution immédiate des réserves de glycogène après 
l’effort,
car le taux d’absorption dans les réserves est alors optimal

→ 1–1,2 g de glucides / kg de poids corporel

L’alcool retarde la reconstitution du glycogène !!
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Objectif glucides : protéines = 3 : 1
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High Energy Bar Salty Nuts 

32 g KH, 3,3 g Protein

Crunchy Protein 

15 g KH, 16 g Protein

Banane 25 g KH                            100 g de spaghetti crus 70-75 g KH

Boisson:  6-8% KH → 12-16 g KH pro 250 ml
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Compléments alimentaires
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Suppléments

Training und Regeneration 16.01.202632

Oméga-3 (EPA/DHA)

Dosage : 1–2 g EPA + DHA par jour
Moment de prise : avec un repas riche en graisses

Effet anti-inflammatoire
Meilleure récupération musculaire
Soutien des articulations, du système immunitaire et cardio-vasculaire

Magnésium
(citrate, bisglycinate ou malate)

Dosage :
350–400 mg/jour hommes
300–350 mg/jour femmes

Moment de prise : le soir

Relaxation musculaire et amélioration du sommeil
Prévention des crampes
Soutien du système nerveux



Praxisklinik Rennbahn AG

Créatine
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Des effets positifs sont démontrés sur :
Hypertrophie musculaire
Augmentation de la force
Performances de courte durée et haute intensité
Explosivité / sprints

Supplémentation en créatine monohydrate:

Dosage : 3–5 g par jour
Cures possibles jusqu’à 20 g par jour (?)

Attention : prise de poids
Après 5–7 jours, +1 à 3 kg par rétention d’eau

Optionnel : après 8–12 semaines → pause de 2–4 semaines

?



Praxisklinik Rennbahn AG

Bêta-alanine
(efforts intensifs de type stop & go)

Training und Regeneration 16.01.202634

Dosage : 3–6 g/jour

(répartis en 2–3 prises)

Augmentation de la capacité tampon contre l’acidification

Moins de sensation de « brûlure » lors des sprints / changements 

d’intensité

Remarque : effet uniquement après plusieurs semaines

8–12 semaines de prise

Pause de 4–8 semaines
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Sommeil
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Manque de sommeil

Training und Regeneration 16.01.202636

Perturbation de l’activation du système nerveux central

Diminution des réserves de glycogène musculaire

Sensibilité accrue à la douleur

Potentiel d’adaptation réduit

Sensibilité accrue aux infections

Augmentation des processus inflammatoires

Perte de performance plus marquée
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Sommeil

Training und Regeneration 16.01.202637

Besoins :
Adultes : 7–9 heures

Adolescents : 8–10 heures
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Bon sommeil

Training und Regeneration 16.01.202638

• Heures de coucher et de lever régulières

• Température : 17–19 °C

• Environnement calme

• Éviter les appareils à lumière bleue et les réseaux sociaux
30 minutes avant le coucher

• Pas de caféine à partir du milieu de l’après-midi

• Siestes courtes de 20–30 min entre 13 h et 16 h
(à condition que le sommeil nocturne ne soit pas perturbé),
à terminer au moins 30 min avant un entraînement

• Méditation / relaxation musculaire avant l’endormissement
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+

Echauffement

Retour au 

calme
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Options supplémentaires
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Froid
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Effet du froid

Training und Regeneration 16.01.202642

• Réduction de la perception des douleurs musculaires 

– moins de courbatures

• Amélioration de l’élimination des métabolites 

musculaires et des processus inflammatoires

(particulièrement important après des entraînements 

très intensifs ou plusieurs matchs sur des jours 

consécutifs)

• Diminution de la charge cardio-vasculaire aiguë et à 

moyen terme
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Effet du froid

Training und Regeneration 16.01.202643

• Réduction de la fatigue neuronale

• Récupération plus rapide de la capacité de 

performance

(sprints, sauts)

• Amélioration du bien-être, sensation de fraîcheur

• Augmentation de l’activité du parasympathique

→ meilleure qualité de sommeil
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Applications

Training und Regeneration 16.01.202644

Bain de glace :
Application : 5–15 minutes, 10–15 °C

(5–9 °C pour les pratiquants expérimentés)

Chambre de cryothérapie :
Application : 3 × 2–3 minutes, –110 à –140 °C
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Chaleur et contraste
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Sauna

Training und Regeneration 16.01.202646

Effets :
Système immunitaire plus actif

• Meilleure performance lors d’efforts par temps chaud
(capacité de sudation accrue)

• Relaxation à court terme des muscles, vaisseaux et nerfs
→ bien-être, détente, amélioration du sommeil

• Amélioration de la mobilité

• Réduction des hormones de stress et du stress mental
(bien documenté scientifiquement)

Application :
2–3 séances de sauna de 10–15 minutes
plus efficace avec immersion en eau froide entre les passages
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Application d’eau contrastée

Training und Regeneration 16.01.202647

Effet supplémentaire :
- Effet de drainage par vasoconstriction et vasodilatation

- Amélioration de l’apport en nutriments et de l’élimination

Application :
Durée totale : 15 minutes

Froid : 8–15 °C
Chaud : 38–40 °C

Différents protocoles :
1/1, 1/2, 1/3
(froid 1–2 minutes)
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Tableau récapitulatif de la thermothérapie

Training und Regeneration 16.01.202648

Methode

Retour à la 

performance (à 

court terme)

Effet anti-

inflammatoire 

Inhibition de 

l’hypertrophie 

musculaire

Mécanisme physiologique principal

Bain de glace (10–

15 °C, 5–15 min)
élevé élevé

moyen-

élevé

Vasoconstriction

Diminution de la vitesse de 

conduction nerveuse

Atténuation des voies de 

signalisation inflammatoires

Chambre de 

cryothérapie (−110 

à −140 °C, 2–3 min)

élevé
moyen–élevé

moyen
Effet neuro-réflexe du froid

Analgésie

Application d’eau 

contrastée
moyen faible-moyen faible

Vasodilatation / vasoconstriction 

alternées

Amélioration du retour veineux

Sauna 

(80–100 °C, 8–15 

min)

faible–moyen faible trés faible/ nul

Vasodilatation

Augmentation du débit sanguin

Adaptations induites par le stress 

thermique
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Compression
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Chaussettes de compression

Training und Regeneration 16.01.202650

Effets :
Amélioration de la circulation sanguine

Amélioration du retour veineux

Élimination des déchets métaboliques

Récupération subjectivement nettement meilleure

Application :
Compression de 15–30 mmHg

Bien ajustées, immédiatement après l’effort

2–4 heures, pas pendant la nuit
(trop chaud et inutile)

En cas de charges sur plusieurs jours :
le matin après le lever pendant 30–60 minutes

Pendant les voyages prolongés en bus / avion
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Bottes de pressothérapie

Training und Regeneration 16.01.202651

Effets:

• Diminution de la sensation de jambes lourdes

• Soutien du retour veineux et lymphatique

• Réduction des œdèmes et des liquides interstitiels

• Activation du parasympathique, effet relaxant

• Diminution du tonus musculaire

Application :
15–30 minutes
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Physiotherapie

Massage
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Massage / pistolet de massage

Training und Regeneration 16.01.202653

Effets :
Réduction du tonus musculaire

Modulation de la douleur

Modulation du parasympathique

Amélioration de la perception corporelle et de la mobilité

Diminution des hormones de stress

Le bénéfice psychologique n’est pas qu’un « soft factor »

Différenciation : fatigue vs. problème
Attention :
un massage trop intense après de fortes charges peut être contre-productif
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Foam-Rolling

Training und Regeneration 16.01.202654

Effets :
Modification de la rigidité tissulaire

Réduction des adhérences

Diminution de la sensibilité des récepteurs de la douleur

Amélioration de la circulation sanguine

Élimination de durcissements musculaires localisés

Application :
1–3 × 30–60 secondes par muscle

Pre-rolling plus efficace que post-rolling
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Rouleau de fascias

Training und Regeneration 16.01.202655

Pre-rolling : rapide

Post-rolling : lent
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Stretching

Training und Regeneration 16.01.202656

Effets:

Augmentation de l’amplitude articulaire / de la mobilité

Amélioration subjective du bien-être

Application en cas de raccourcissement :

3 × 30–60 secondes par muscle

Après l’effort :
uniquement doux et sans douleur

Attention :
dommages cellulaires musculaires en cas d’étirements agressifs après des 
charges élevées
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Mobility-Stretching

Training und Regeneration 16.01.202657

Pour la régulation du tonus :

1 minute par position
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Récupération active

Training und Regeneration 16.01.202658

Effets:
Rétablissement de l’équilibre métabolique
et donc de la capacité de performance

Élimination des débris cellulaires
et accélération du transport des nutriments

Application:
toutes les activités aérobies à faible intensité

Cyclisme
Aviron
Natation
Renforcement musculaire léger

Le jogging est plutôt déconseillé
en raison de son impact élevé et de sa faible tolérance

Attention :

temps de 

supercompensation

éventuellement prolongé
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EM/WM
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Di Lu Ma Me Je Ve Sa Di
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Situation du tournoi

Training und Regeneration 16.01.202661

Neuer Reiz

Neuer Reiz
Neuer Reiz

Les matchs deviennent de plus 

en plus importants,

le corps devient de plus en plus fatigué.
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Situation du tournoi

Training und Regeneration 16.01.202662

Neuer Reiz

Neuer Reiz
Neuer Reiz

Récupération +++
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Jetlag

Training und Regeneration 16.01.202663

3–5 jours avant le voyage :

Adapter le rythme de sommeil

Optimiser la qualité du sommeil

Entraînement :

priorité à la qualité plutôt qu’au volume

Adaptation des horaires ?
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Voyage

Training und Regeneration 16.01.202664

Boire beaucoup et régulièrement

Chaussettes de compression

Se lever et bouger toutes les 60–90 minutes

Dormir uniquement en fonction du fuseau 

horaire de destination
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Nouveau fuseau horaire

Training und Regeneration 16.01.202665

▪ Forcer le sommeil

▪ Longues siestes

(> 30 minutes)

▪ Entraînements intensifs

pour lutter contre la fatigue

▪ Plus de temps d’écran au lit

parce qu’on n’arrive pas à 

dormir

▪ Utilisation de la lumière

(rester éveillé est plus facile 

quand il fait clair)

▪ S’entraîner aux heures des 

matchs

▪ Manger aux heures locales

▪ Méditation / relaxation



Praxisklinik Rennbahn AG

Sleep-Support

Training und Regeneration 16.01.202666

Mélatonine

(uniquement à court terme)

Dosage : 0,5–2 mg

30–60 min avant le coucher

Meilleure qualité d’endormissement

Particulièrement utile lors des nuits à l’hôtel

ou du stress de tournoi

Uniquement si déjà testée auparavant
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Pendant la journée…

Training und Regeneration 16.01.202667

Business :
Réunions d’équipe ciblées – courtes et efficaces

Activation (10–15 min)
et promenade (20 min) le matin
(si match en deuxième partie de journée)

Temps d’équipe :
être ensemble sans focalisation sur la performance / le 
tournoi etc.
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Pendant la journée…

Training und Regeneration 16.01.202668

Me-time :
Plages horaires pour les contacts personnels
avec amis / famille

Écouter de la musique

Micro-siestes

Physio

Visualisations

Méditation

No-gos :
Temps d’écran excessif – traîner sans but

Disponibilité permanente pour tout le monde

Récupération
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Méditation / relaxation

Training und Regeneration 16.01.202669

Régulation du système nerveux autonome

Réduction de l’agitation mentale entre les matchs

Amélioration de la qualité du sommeil

Focus et contrôle émotionnel
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Méditation

Training und Regeneration 16.01.202670

Idées de recherche :

Méditation pour le calme intérieur / la détente

Méditation pour débutants – 10 minutes

Relaxation (profonde)

Relaxation musculaire progressive

Athletes Meditations (anglais)

Guided Meditation:
Deep Progressive Muscle Relaxation (anglais)

Le podcast Sportmentaltraining

Yoga Nidra
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La récupération n’est pas un luxe.

C’est la condition pour que votre 

entraînement soit efficace

et pour pouvoir délivrer une performance 

maximale au bon moment.



Praxisklinik Rennbahn AGTraining und Regeneration 16.01.202672

La récupération est 

pilotable et apprenable.
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Match au jour X –

que faire dans 

les jours précédents ?
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Jour –3 avant le match
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Objectif: Placer les derniers stimuli d’entraînement forts
puis initier la phase de récupération
Dernier entraînement intensif(accent sur condition + puissance + vitesse) :

• Courses intermittentes ou haute intensité sur patins

• Force explosive / départs sprint

• Charges proches du match
(intensité élevée mais qualitative)

Récupération :
Cool-down

Mobilité
(hanches, chevilles, tronc)

Application de froid

Sommeil de qualité :

8–9 h

Alimentation :

manger normalement

focus protéines + glucides équilibrés

boire suffisamment sur la journée
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Jour –2 avant le match

Training und Regeneration 16.01.202675

Objectif: Rester actif sans se fatiguer
— précision technico-tactique

Entraînement technique / tactique modéré :

• jeu de passes, systèmes tactiques, powerplay

• Intensités courtes et explosives

• Plus de stress anaérobie prolongé

Légère séance athlétique :
activations neuromusculaires
15–20 min
(sprints 5–10 m, réaction, changements de direction
courts & intenses)

Récupération :

massage

mobilité

étirements légers

20–30 min de vélo très léger
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Jour –2 avant le match

Training und Regeneration 16.01.202676

Alimentation:
augmenter légèrement la part de glucides

Augmenter légèrement l’apport en sel
(pour la rétention hydrique)

Le soir :
repas léger

Sommeil:
priorité élevée
8–9 h
heure de coucher aussi proche que possible
de celle du jour de match
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Jour –1 avant le match
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Objectif: Activer, détendre, remplir les réserves 
d’énergie

Entraînement (court & dynamique) :
session d’activation
(30–45 min)

3–4 sprints courts et explosifs

Motricité fine, maniement de la crosse

Peu de volume, mais haute qualité
→ l’athlète doit avoir envie de jouer, pas être fatigué
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Jour –1 avant le match
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Alimentation

(Carbo-load léger):

Glucides répartis sur la journée

(5–7 g/kg selon l’athlète)

Facilement digestible :

pâtes, riz, pain, pommes de terre

Ne pas trop manger

Le soir :

portion modérée

pas d’aliments gras ou riches en fibres
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Récupération:

5–20 min de rouleau léger ou promenade

Détente :

techniques respiratoires

courte visualisation mentale

Sommeil: Coucher tôt
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Objectif:
Énergie, fraîcheur, activation

— pas de sensation de surmenage

ni de fatigue

Réveil

(idéalement : 7–9 h)

Pourquoi ?

→ le corps a besoin de 8–10 heures

pour être pleinement opérationnel

(température corporelle, hormones, réactivité)
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Matin (08:00–09:00):

petit-déjeuner léger à moyen

orienté glucides

Pain / porridge

banane

peu de protéines

Pas de surcharge en graisses ou fibres

Hydratation:

500–700 ml sur la matinée

(10:00–12:00)
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Jour de match
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Récupération / activation légère:
promenade détendue 20–30 min

Mobilité légère

Brève visualisation de situations de jeu

Déjeuner:
(4–5 h avant le coup d’envoi)

Repas principal de la journée

Glucides :
riz, pâtes, pommes de terre

Petite source de protéines maigres

Très peu de graisses

500 ml de boisson

Après le repas:
45–60 min assis calmement puis mouvement léger (digestion) – promenade
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Micro sieste (optionnelle) 20–30 min (env. 14:00–15:00)

→ sommeil court et léger

→ meilleures réactions et meilleure concentration

→ pas de sommeil après 15:30

Snack pré-match
(16:00–16:30)
Glucides facilement digestibles :
banane, barre, toast, gel

200–300 ml à boire

Pas de protéines
pas de graisses

Échauffement 
(env. 16:45–17:50)
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Let‘s go
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