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Une question d’action
et de reaction

Régénération mentale

® Création de ressources

® Variation des contenus et des
sensations

@ Diversification de 'intensité

® Mesures de psycho-régulation

Régénération physique

® Retourau calme / décrassage

® Etirements

® Entrainement régénératif

@ Planification judicieuse de
I'entrainement

® Massages

® Bains chauds / hydromassage

® Sauna

® Sommeil

Régénération au travers de
I'alimentation

@ Hydratation réguliere

® Alimentation équilibrée

Récupérer apres un effort, recharger les batteries,
que ce soit au niveau mental ou au niveau

physique, se relaxer,accorder a son organisme une petite pause,
se préparer a un nouvel effort, tous ces aspects parfois négligés
méritent de retrouver leur juste place.

Gianlorenzo Ciccozzi

comme le rétablissement de la capacité de performance

aprés une séance d'entrainement ou apres une compéti-
tion.Larégénération, entendue comme période de récupération
aprés l'effort physique au cours duquel le seuil de fatigue a été
atteint, revét une importance de premier ordre. Parmi ses dif-
férents effets, elle engendre la surcompensation, a savoir la
tentative de rétablir le niveau physique de 'organisme a un
échelon plus élevé, phénomene qui prend place durant la pé-
riode de récupération. La nouvelle charge devant commencer
justement pendant cette période de surcompensation, le
temps de récupération ne doit étre ni trop bref (régénération
insuffisante), ni trop long (la capacité de performance ne
s'étant pas encore rétablie au niveau optimal). Cette bréve
introduction nous permet de schématiser I'activité physique
comme suit:

I a régénération dans le sport est communément définie

Rapport optimal entre charge et récupération

e

1. Charge

2. Fatigue

3. Régénération

4. Moment ideal pour I'impulsion
d’entrainement suivante

Tiré de: Manuel clé.
Jeunesse +Sport.
OFSPO, 2000.

état normal —activité - fatigue —récupération — surcompensa-
tion-état normal, et de constater que la régénération peut lit-
téralement étre considérée comme l'autre face de la médaille
parrapportalaperformance,régie parlesmémes mécanismes
applicables a rebours.Il s’agit d’atteindre le sommet d'une py-
ramide pour ensuite redescendre sur 'autre versant, mais en
s'arrétant cependant & un niveau légérement plus élevé. Il est
important de se rappeler et d’accepter qu'une progression ré-
guliére passe inévitablement par des phases de stagnation
voire de fléchissement...
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Lalimentation est aussi une mesure de régénération
Lesmesures derégénération visenten générala accélérerlaré-
cupération, a prévenir les blessures et a accroitrela capacité de
performance de l'athléte. En tentant de schématiser les diffé-
rentes formes de régénération et en considérant quela fatigue
del’athléte soumis a une charge est de nature physique et psy-
chologique, il convient d'établir une premiére distinction
entre régénération mentale et régénération corporelle qui in-
duira des mesures tant sur le plan de la méthodologie de I'en-
trainement que des mesures physiologiques. Lalimentation
revétaussiune importance de poids dans le processus de régé-
nération, mais nous ne traiterons pas cet aspect dans cet ar-
ticle (nous vous renvoyons a la série d'articles publiés dans le
numéro 3/00 de «mobile»).

Réduire le stress qui agit sur les composantes mentales

Du point de vue mental, une charge de fatigue surtout dansle
domaine de l'entrainement ou de la compétition induit un
stress ou du moins une tension, a laquelle devrait répondre
une réaction égale et contraire, visantle relachement. La régé-
nération mentale correspond donc pourune bonne partalare-
cherche du meilleur moyen de se détendre: on cherche a dé-
mantelerle stressaccumulé,enfavorisantlarelaxation pardes
moyens tels que musique, images mentales, voyage imagi-
naire a I'intérieur de son propre corps. Limportant est de re-
trouver I'unité corps / esprit, surmontant I'opinion véhiculée
depuis des siecles par la pensée chrétienne selon laquelle ces
deux concepts sont bien distincts I'un de 'autre. La meilleure
mesure d'hygiéne psychique en faveur de la régénération est
de parveniraappliquerles activités physiques—dont nous par-
lerons juste aprés —en accord avecl'attitude mentale correcte:
laisser vagabonder ses pensées durant la course ou apres
I'entrainement dans sa baignoire, par exemple. Un élément

Eclairages

primordial pour une régénération efficace est de considérer ce
moment comme une pause bénéfique et nécessaire, non
comme de la simple paresse. La conviction selon laquelle
ralentir le rythme de l'entrainement induit forcément une
baisse de la performance ou qu'une soirée au cinéma corres-
pond a une faiblesse passagére est encore bien ancrée dansles
esprits.

Exploiter au mieux ses ressources personnelles

Au niveau mental, la régénération dépend beaucoup de I'ath-
léte et de ses capacités de concentration, de relaxation,oudela
confiance qui I'habite, par exemple: des éléments détermi-
nants que l'on retrouve de maniére trés diversifiée selon les
athletes et quiinfluencent de facon positive ounégativela per-
formance. Les ressources dont dispose le sportif pour la régé-
nération mentale sont trés importantes: soutien de I'entou-
rage —famille, amis, supporters ou méme sponsors —sa propre
convictionintérieure—-ils’agitdevoirunsensdanssonactivité
—la capacité de contréle, le climat émotionnel - se divertir,
éprouver du plaisir, rire a l'entrainement!
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Création de ressources personnelles

Un moyen important pour contrecarrer le stress induit par
I'entrainement ou la compétition est de parvenir a créer des
meécanismes luttant contre les symptémes et les causes de
cette tension. Cette activité permet de constituer des réserves
mentales, ressources prétes a étre utilisées en cas de besoin,
soit en course, soit de maniere plus généralisée.

Diversification de contenus

Ils’agitdans ce cas d'une forme de prévention du burn-out, qui
consiste a inclure dans l'entrainement des aspects inhabi-
tuels, nouveaux, ludiques, relaxants tout en restant dans le
cadre d'une activité judicieuse orientée vers les buts recher-
chés. On choisira par exemple de pratiquer un sport différent,
en mettant entre parenthéses I'acharnement et le sérieux
qu'implique l'activité habituelle. Pour le footballeur, une par-
tie d'unihockey,sans décompte des points,donc sans vainquer
ni perdant, constituera un moment de détente et de régénéra-
tion psycho-physique salutaire.

Variation de I'intensité

En paralléle avecla diversité des contenus, il est tout aussi im-
portant d'introduire une variation dans l'intensité de I'acti-
vité. Tout en continuant a exercer sa discipline de prédilection,

'athlete pourra ajouter un élément nouveau, propre a «casser»
le rythme. Une balade a vélo, tranquille, sur un parcours facile,
dansun paysagereposant et propice alaréverie,ouunjogging
en forét pour simplement s’'oxygéner sans souci de chrono-
metre, se révéleront plus efficaces qu'il n'y parait a priori.

Mesures de psycho-régulation

Seretirer quelques minutes dans une chambre obscure, calme
et silencieuse, pour évacuer le stress causé par une activité
intense (la danse) dans une ambiance survoltée (salle comble,
lumieres, lasers). Le milieu sportif peut tout a fait appliquer ce
modele—avecles adaptations nécessaires —pour favoriser une
bonne régénération mentale.
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Retour au calme / décrassage

Une activité légere d'une durée de 5 a 15 minutes, constitue la
premiére mesure de régénération physique aprés une charge de
travail intense. Larticle p.41est consacré a ce theme.

Etirements

Des étirements statiques d’une durée de 10 a 30 secondes focali-
sés sur chaque groupe musculaire et répétés trois ou quatre fois
sont recommandeés. Les exercices correspondront aux spécifici-
tés de ladiscipline pratiquée.

Entrainement régénératif

Dans ce contexte, on se réfere avant tout a I'entrainement de la
résistance, qui vise a repousser le seuil de fatigue, diminuant
ainsiletemps de récupération.Toutes les formes d’entrainement
dans ce domaine devraient étre exécutées a intensité moyenne,
voire basse (< 70 % de la fréquence cardiaque maximale) et en-
gendrer un sentiment de plaisir pour I'athléte.

Planification judicieuse de I'entrainement

Comme pour les séances particuliéres d’entrainement, chaque
planification devrait comprendre l'alternance charge — relaxa-
tion — régénération. Ce troisieme élément trouvera sa place au
sein des micro et macro cycles de I'entrainement, en prévoyant
des charges variables. Une autre mesure non négligeable est la
diversification des lieux et conditions d’entrainement (camps
d’entrainement) et I'introduction de formes appropriées de ré-
génération.

Eclairages

Massage

Le but du massage est de diminuer le tension musculaire, de re-
lacher les tissus afin de permettre une meilleure évacuation des
toxines. Les effets d’'un bon massage sont multiples et touchent
aux aspects mécaniques, biochimiques et nerveux, influencant
également le systeme immunitaire. Un bon massage doit aussi
avoir un réle préventif pour éviter une accumulation trop rapide
de fatigue, et il se distille a des moments et dans des lieux bien
adaptés. Des massages improvisés sur le bord d’un terrain, au
froid, procureront sans doute un sentiment de bien-étre passa-
ger,mais serévélerontinefficaces dans uneoptique de régénéra-
tion.

Bains chauds / hydromassage

Limmersion dans I'eau chaude a la fin de lactivité sportive
constitue aussi une mesure efficace de régénération. Outre |'ef-
fetderelaxation musculaire,le bain permetatoutl’'organismede
chasser le stress et les tensions accumulées au cours de I'effort.
La température idéale se situe entre 36° et 38° Cet la durée n'ex-
cédera pas 20 minutes.

Sauna

Les effets bienfaisants de la sauna sur I'organisme ne sont plus a
prouver: retour au calme au niveau du systéme neuro-végétatif,
relaxation mentale, renforcement des défenses immunitaires
contre les refroidissements, pour n’en citer que les principaux.
Une a deux séances hebdomadaires, réguliéres et selon les bons
principes, permettent de retirer de grands bénéfices.

Sommeil

Un sommeil sain et profond est une condition impérative pour
permettre une bonne récupération. Du point vue physiologique,
le cortex cérébral est protégé durant le sommeil par un méca-
nisme qui favorise les processus régénératifs des cellules du cer-
veau.Les produits de dégradation du métabolisme sont éliminés
et le cortex se voit ainsi préservé de I'épuisement.
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