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THEORIE ET PRATIQUE

Récupération et
régénération dans
I’entrainement de
natation

Peter Berger
Trad.: L. Ballif

Introduction

Pour la plupart des clubs de natation, le début
de la saison d'été signifie une amélioration
notable des conditions d’entrainement. Les
heures d’entrainements & disposition permet-
tent méme, dans de nombreux cas, de prévoir
plusieurs séances par jour. La majorité des en-
traineurs ne manquent pas d’utiliser immédiate-
ment ces possibilités accrues.

Il me parait important cependant de se pencher
parallglement sur la question du surentrainement
et de la nécessaire récupération.

Une des raisons qui font que de nombreux jeu-
nes abandonnent la natation est certainement
la dureté et la monotonie de I'entrainement, du
moins lorsque celui-ci n"est pas judicieusement
construit et que I"alternance effort/récupération
est négligée.

Les quelques réflexions qui suivent vont tenter
de donner aux entraineurs quelques points de
repére sur ce théme. lls en tireront les consé-
quences qui leur paraitront utiles pour leur plani-
fication de I’entrainement.

Qu'est-ce que |I'entrainement sportif?

L’entrainement sportif est un processus com- -

plexe d’actions visant a influencer d’une
maniére planifiée et calculée |'évolution de la
performance sportive (Harre).

Pour pouvoir étre considéré comme calculé et
planifié, un entrainement doit comprendre les
composantes suivantes:

— fixation des buts généraux et partiels

— fixation de la charge d’entrainement

— fixation du contenu de |'entrainement et des
méthodes «ad hoc»

— contrdle systématique des performances

Planification de I’entrainement

Périodisation double ou triple

Faut-il choisir une planification annuelle com-
portant deux ou trois périodes? La question se
pose achaque fois queles possibilités d’entraine-
ment permettent d’avoir deux séances d’entrai-
nement par jour. Les avantages de la périodisa-
tion triple sont principalement:

— la division de I’entrainement annuel en trois
périodes, ce qui permet d’avoir une meilleure
vision de chaque période et de la planifier
plus aisément

— il est plus facile de tenir compte de I'équilibre
entre charge d’entrainement et récupération

— les buts sont a court terme, tant pour le
nageur que pour |'entraineur, ce qui est un
facteur de motivation

— on peut prévoir plus facilement un entraine-
ment varié

— ce systéme s’adapte mieux au développe-
ment heurté des adolescents (crises de
croissance), vu qu'il est possible de prévoir
plusieurs sommets. De plus, les phases de
charge a court terme correspondent mieux a
‘la capacité de performance propre aux
enfants.

Cependant, la triple périodisation a également
quelgques inconvénients:

— la division de I’entrainement annuel en trois
périodes fait également que chacune d’elle
est plus courte. Cet aspect doit étre com-

Niveau de
performance

pensé par un plus grand nombre de séances
d’entrainement. Dans la pratique, cela n’est
possible qu’en s’entrainant deux fois par
jour.

- la division en trois périodes, et donc la fixa-
tion de trois sommets, peut entrainer un
léger affaiblissement du sommet principal de
la saison

- en cas d’erreur de planification, la brieveté
de chaque période rend plus difficile la com-
pensation de ladite erreur; il est alors inévita-
ble que cela ait une influence sur les périodes
subséquentes, vu leur enchainement, con-
trairement a ce qui se passe dans la périodi-
sation double ou elles sont bien séparées.

Au moment du choix de I'une ou I"autre périodi-
sation, les divers points énoncés ci-dessus doi-
vent étre soigneusement pris en compte.

Dans ce choix, un facteur déterminant est de
savoir si la majorité des nageurs d’une équipe
sont préts a supporter une charge d’entraine-
ment supérieure, et s’ils sont également préts a
y consacrer suffisamment de temps, si cela leur
est possible.

La charge d’entrainement

La capactié de performance sportive est déve-
loppée au premier chef par une stimulation
motrice. Lorsqu’une telle stimulation est assez
forte pour avoiruneinfluence surun étatd’entrai-
nement, on parle de «charge d’entrainement».
Chaque charge d’entrainement a pour consé-
quence une adaptation du corps humain.
Lorsque la charge est suffisante, elle entraine
une adaptation psychique et physique a un
niveau supérieur de performance, grace a des
modifications fonctionnelles, morphologiques
et biochimiques dans I’organisme (Hollmann).

_— Nouveau niveau de performance

Phase de sur-compensation

Charge
d’entrainement

Fig. 1: courbe de charge/récupération
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Il existe une relation trés précise et strictement
définie entre «charge» et «adaptation» (tiré de
«Information pour entraineurs: endurance»,
CNSE):

- le processus d’adaptation ne se déclenche
que lorsqu’un seuil minimum d’entrainement
est atteint

— plus la charge d’entrainement est proche de
la capacité individuelle de performance, plus
le processus d’adaptation est rapide

- des charges trop faibles ou trop fortes n“ont
pas d'effet d’adaptation, et peuvent méme
avoir un effet négatif

- le processus d’adaptation dépend du rapport
entre la charge d’entrainement et la récupé-
ration

- le processus d’adaptation intervient princi-
palement pendant la phase de récupération.

La phase de récupération

La plupart des entraineurs connaissent les diffé-
rents facteurs de la charge d’entrainement.
Cependant, on néglige souvent la phase de
récupération.

L’organisation cyclique de I’entrainement per-
met, dans une certaine mesure, de contrdler la
structure de charge. Mais, lorsqu’elle est
grande, il est nécessaire de prendre en considé-
ration d’autres variables pour améliorer la récu-
pération. On considére méme que, pour des
sportifs qui ont déja atteint le maximum de
charge supportable, seules des mesures régé-
nératrices trés étudiées peuvent leur permettre
d’améliorer encore leur performance.

Nous énumérons ci-dessous quelques métho-
des régénératrices déja appliquées avec succés
en natation:

Nage en décontraction/gymnastique

Aprés un effort, il est judicieux de prévoir une
récupération active. Une contraction musculaire
active améliore |'irrigation sanguine des cellules
musculaires, et favorise donc I’élimination des
déchets (acide lactique).

La nage en décontraction et une gymnastique
d’assouplissement devraient donc clére tous
les entrainements.

Les nageurs américains ont également |’habi-
tude de faire un programme d’élongation articu-
laire («stretching») aprés |’entrainement. De ce
fait, la nage en décontraction est largement
écourtée.

Douche

La stimulation apportée par une douche alterna-
tivement chaude et froide permet également

une amélioration de l'irrigation sanguine. Cepen-
dant, dans la pratique, il convient de se doucher
principalement a I’eau chaude, et de faire juste
de courtes phases a |’eau froide.

Massage

Le massage a le méme effet que la nage en
décontraction. La, également, une activation de
I'irrigation sanguine accélére |’élimination des
déchets dans les cellules. Les recherches entre-
prises aupres de sportifs de I’Allemagne de I'Est
ont cependant montré que le taux d’élimination
est sensiblement plus favorable avec une con-
traction active des cellules musculaires (nage
en décontraction, gymnastique) que par le seul
massage.

Le massage contribue également a la décon-
traction d'une maniére générale, et la «décon-
nexion» qu’il suscite, ne peut qu’avoir une
influence positive sur le processus de récupéra-
tion et le retour au calme. Dans cette optique, la
relation nageur-masseur-entraineur est trés
importante. Tous trois doivent former une
équipe unie, axée vers un but commun.

Nous ne pouvons pas nous étendre, dans le
cadre de cet article, sur I’effet du massage dans
la préparation directe a la compétition.

Le moment idéal pour le «<massage de régénéra-
tion» se situe environ 4 a 6 heures aprés
I'effort. Des massages effectués immédiate-
ment aprés |I'effort peuvent interférer négative-
ment avec |'effet de I’entrainement sur |'orga-
nisme (régénération).

Dans le cas d'un double entrainement quoti-
dien, le massage est quasiment indispensable
pour permettre la régénération. Pour des rai-
sons d’organisation et de co(t, |I"auto-massage
a une grande importance. Il est certain qu’il est
possible de donner aux nageurs une formation
de base avec la collaboration d’un spécialiste,
I"entraineur se contentant ensuite de superviser
I’auto-massage de ses nageurs. -

Sauna

Le sauna a un effet décontractant, qui facilite a
coup sdr le processus de régénération.

Il ne doit étre pris que 8 a 12 heures apres
I'effort, et tombe donc dans la phase de sur-
compensation. Une a deux séances par semaine
sont suffisantes.

Sommeil

Le sommeil semble devoir étre la forme la plus
naturelle de régénération. C’est aux entraineurs
et aux parents de veiller que les nageurs, en par-
ticulier les jeunes, dorment suffisamment. Dans
ce domaine, entre également en ligne de
compte la charge scolaire, sous la forme des
devoirs a la maison.
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Alimentation

Une alimentation raisonnable, c’est-a-dire équi-
librée, est également un facteur favorable a une
régénération maximale, tout comme le som-
meil. Dans la plupart des cas, |’alimentation
habituelle dans nos régions est amplement suf-
fisante.

Cependant, I'introduction d’une séance d’entrai-
nement & midi peut passablement perturber
I"alimentation du sportif, dont le repas principal
intervient alors assez tard le soir. Il incombe
alors a I’entraineur de préciser, avec le nageur
et les parents, le type d'alimentation correcte a
prévoir.

Le besoin quotidien en calories d’un nageur
peut étre estimé a environ 70 kcal/kg de son
poids du corps. Comme la part des hydrates de
carbone doit étre plus importante, cela peut
avoir pour conséquence des problémes de
digestion lorsque cette nourriture doit étre pri-
ses d'une maniére concentrée et le soir.

On peut résoudre ce probléme en absorbant,
aprés chaque entrainement d’endurance, 200 a
300 grammes d’hydrates de carbone (400 gr de
pain, 300 gr de chocolat, Top Ten ou autres pro-
duits du méme genre).

Comme apport supplémentaire (vitamines, sels
minéraux), on peut, par exemple, prendre du
Beneroc.

Surmenage — stress

Plans d’entrainement et mesures régénératrices
ne se révélent d’aucune utilité si le nageur est
surchargé sur le plan psychique. L'école, la cel-
lule familiale et I'équipe jouent un' réle impor-
tant. Il est également nécessaire que |'entrai-
nement soit varié et comprenne des aspects
ludiques.

Pour éviter une charge psychique par trop unila-
térale engendrée par la compétition scolaire et
sportive, on devrait également prévoir d’autres
manifestations sociales (cinéma, promenades,
etc.).

Quoi qu’il en soit, un entraineur doit se montrer
assez flexible pour se rendre compte de tels
problémes et y remédier correctement.
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