A quoi ressemble un concept
de récupeération optimal ?

Simon Trachsel
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Exercices de retour Réhydratation/
au calme repas liquide
apreés 0-30 min apreés 0-30 min

Fin de la compétition/
de I'entrainement

- L'alimentation et le sommeil sont les principales mesures

/—P de récupération

§ « Apres la plupart des efforts, la récupération active est une
mesure simple et efficace : Elle doit s’inscrire dans la routine

Selon la situation, ces étapes
peuvent aussi étre inversées
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Repas complet Récupération Sommeil

aprés 60-120 min apreés 60-120 min

- Si plusieurs compétitions se succédent en peu de temps,
il est possible de favoriser la récupération de maniere accrue par
le recours ciblé a des mesures passives

+ Prendre en compte les spécificités de son sport et ses besoins
personnels

- Planifier la récupération avec systématisme, tout comme
les entrainements

Elaboration d'un concept de récupération personnel
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de récupération /

Mise en ceuvre/test des
mesures élaborées

Elaboration d’'un concept

Phase d’entrainement Phase de compétition
2020 2020/2021
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Contact : Simon Trachsel, +41 (0)58 467 63 33, simon.trachsel@baspo.admin.ch
Renseignements sur la littérature de référence aupreés de la personne indiquée ci-dessus.
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Phase d’entrainement Phase de compétition 2022
2021 2021/2022

« Protocole standard pour les entrainements et les compétitions
» Ritualisation, normalisation des processus
» Combinaison de mesures

« Attention a ce que les mesures de récupération prévues soient perti-
nentes et utilisables dans la situation donnée (pratique vs théorie)

© 2020 Swiss Olympic



