LA RECUPERATION

Préambule

A quelques semaines du Semi-Marathon International de Fort de France, nous avons rencontré beaucoup de participants qui se posent encore des questions sur leur mode de préparation et en particulier sur la récupération.

Alors nous leur proposons des réponses succinctes aux trois questions qui reviennent le plus souvent. A savoir :

· La place de la récupération dans le programme d'entraînement

· Les moyens utilisés pour récupérer 

· Et enfin, Comment se nourrir ?

I. Place de la récupération dans l'entraînement du sportif

L'activité sportive conduit l'appareil locomoteur à subir une surcharge mécanique au niveau des muscles, des tendons, des articulations, du tronc, et enfin de la colonne vertébrale.

Pour supprimer cette surcharge mécanique, il faut un temps de repos qui est une nécessité physiologique. C'est la récupération.

Ce temps de repos doit faire partie intégrante du programme d'entraînement.

La récupération correspond au temps nécessaire après un effort physique fourni pour que l'organisme retrouve un état physiologique lui permettant de fournir à nouveau un effort équivalent, voire plus important que le précédant.


De plus, la récupération est un temps nécessaire dans le programme d'entraînement du sportif et devient incontournable quand l'organisme présente un état de fatigue.

Si ce temps de repos n'est pas respecté, on court le risque de voir apparaître le syndrome de surentraînement, c'est à dire la diminution de la performance malgré le maintien ou l'augmentation du niveau d'entraînement.

Le surentraînement, c'est à dire la non récupération, se traduit par l'apparition d'un véritable tableau clinique présentant essentiellement :

· Une fatigue excessive avec perturbations psychiques (anxiété, nervosité…).

· Et une diminution de la capacité de travail.

II. Quels sont alors les moyens utilisés pour la récupération en  pratique sportive ?

Les moyens sont multiples. Ils doivent être utilisés avec la même rigueur que le programme d'entraînement. Ils sont d'ordre physiologique, psychologique, médical et nutritionnel.

Nous avons donc à notre disposition :

1) LES TECHNIQUES MANUELLES

A savoir : 

· Le massage

Son rôle est essentiel, car l'utilisation de la main nous permet de connaître le corps de l'athlète, de communiquer avec lui, tout en traitant chaque zone pour lui redonner son équilibre.

· Les étirements

Ils peuvent être :

Passifs : C'est le kinésithérapeute qui opère, par des mises en posture ou du contracté-relaché

Ou 

Actifs : C'est le streching, pratiqué par le sportif lui-même, qui à la longue sait mieux que le thérapeute comment il doit s'en servir et à quel moment.

· L'ostéopathie

De plus en plus réclamé chez les sportifs, surtout de haut niveau, est un traitement global qui vise à restituer la mobilité articulaire en libérant les tensions, en recherchant l'équilibre mécanique et mental. Elle apporte une aide très appréciable en matière de récupération.

· Le drainage lymphatique

Il n'a pas d'action directe sur le muscle, mais sur le système veineux et lymphatique, pour aider à éliminer les toxines et à rétablir l'équilibre au niveau des liquides circulants (sang et liquide lymphatique).

2) LA RELAXATION

La source principale de la récupération étant le sommeil, la relaxation, viendra pour améliorer la qualité de celui-ci.

Elle devra apprendre au sportif à gérer le stress, maîtriser l'agressivité, se détendre sur le plan physique et psychique

3) LES AGENTS PHYSIQUES

A savoir :

· L'hydrothérapie

Elle utilise essentiellement, les douches, les jets, les bains bouillonnants.

On peut alterner de façon judicieuse l'eau chaude et l'eau froide dans un but tonifiant et antalgique.

· La chaleur

Elle s'utilise sous plusieurs formes : Saunas, enveloppe de boue, compresses... C'est le rôle du Kinésithérapeute de trouver l'élément le plus adapté à la situation, et son mode d'utilisation, pour une meilleure efficacité.

III. Mais alors ? Nous n'avons pas parlé de la nutrition, quelle est la place qu'on lui réserve ?

Il est évident que sans un bon suivi nutritionnel dans le domaine sportif, on aura du mal à parler de performance…

Tout en sachant, que la notion de "régime" doit être bonne, car un contrôle alimentaire trop rigide peut-être préjudiciable ne serait ce que sur le plan psychique.

Cela dit, nous parlerons d'abord de l'hydratation qui joue un rôle fondamental dans la récupération, car le cartilage, le disque intervertébral, le tendon et la masse musculaire sollicitée voient leur résistance diminuée si l'hydratation n'est pas respectée.

Elle doit être néanmoins adaptée à l'environnement climatique, à l'effort physique lui-même, à sa durée et à son intensité.

La récupération en terme de nutrition doit tenir compte du fait que tous les aliments ont un rôle à jouer. Seules les matières grasses ne seront pas consommées en trop grande quantité dans la ration de récupération.

Cette ration devra être riche en vitamines et en substances minérales trouvées en abondance dans les fruits.

En conclusion

Nous dirons que la récupération doit englober un certain nombre de comportements tant physiques, qu'intellectuels et nutritionnels en sachant que si les règles physiologiques doivent être respectées, l'adaptation individuelle au plaisir et aux désirs de chaque  sportif doit l'être aussi pour parvenir à une certaine harmonie entre le corps et l'esprit.
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