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(iPour récupérer,
chacun a intérêt àfaire

ce qui luiplaît. »
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Point de vue

WW

se limite pas au sommeil
« P;

|ourmoi,à l'époque où jefaisais de la corn péti¬
tion, la régénération ne se limitait de loin pas
au sommeil. L'activité physique occupait une

place privilégiée dans ma phase de récupération: elle
constituait à la fois un dérivatif à l'entraînement et
une compensation. Il était important que je puisse
récupérer en pratiqua nt des jeux collectifs, en faisant du

jogging et du vélo. Le stretching était également un
bon moyen pour moi de me détendre, mais ily en avait
d'àutres.comme le sauna, le massage et le jacuzzi,qui
m'apportaient également beaucoup sur le plan de la

relaxation.
La régénération n'est pas seulement importante

pour le physique. Elle fait également du bien au
psychisme. C'est dire que dans cette phase aussi, il faut à

la fois tenir compte du corps et du mental. On ne peut

pas se contenter de toujours exiger; il faut aussi savoir

donner.

Il n'y a pas de recette universelle. En fait, pour
récupérer, chacun a intérêt à faire ce qui lui plaît. Dans les

périodes d'entraînement intensif, cela permet de

rompre la monotonie quotidienne et d'égayer un peu
les programmes journaliers qui ont tendance à se

suivre et à se ressembler. Car le train-train peut lui
aussi s'avérer fatigant. Pendant ces périodes, un

simple changement de décor me faisait énormément
de bien. M'entraîner dans d'autres conditions et dans

un environnement nouveau était déjà en soi source
de régénération.

La récupération joue un rôle un peu différent dans
les phases de compétition intensive. Le sommeil a

alors une fonction très importante. La pression est

physiquement et psychiq uement si forte que, pour tenir

le coup à long terme, il fa ut pouvoir récupérer.» m

WernerCünthör
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