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Surentramement Fatigue NM

Diminution de la force
et/ou de la puissance
maximale aprés un
exercice physique

Accumulation de stress (lié
a I'entrainement ou non)
entrainant a long terme
une baisse de la capacité
de performance

U"""é“ L|BM PATHS '@ Fatigue & fatigabilité

Surcharge = Surentrainement (Overtraining syndrome)
ou syndrome de contre-performance inexpliqué

e Diminution de la performance

* Questionnaires (POMS, RESTQ-Sport, SFMS)

» Variabilité de la fréquence cardiaque

* Analyses biologiques

* Tests de vitesse psychomotrice (p.e test de STROOP, PVT)

Pas d’indicateur absolu !

Meeusen et al. Eur J Sport Sci 2013

@y:;:e;;:éna ngM PATHS | '@ Evaluation de la fatigue chronique
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Surentrainement Fatigue NM

s

A

Diminution de la force
et/ou de la puissance
maximale aprés un
exercice physique

(passive recovery = 30 s)
Hureau et al. Exp Physiol 2014
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FATIGUE DES MUSCLES RESPIRATOIRES ET
PERFORMANCE PHYSIQUE

- sang (donc N O, aux muscles)

- 7 perception effort

activité réflexe

B==- uBM s ()

w.m‘::f;ﬂ‘::::ea iologie de laMotricité @ Université Jean Monne et
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Etat fonctionnel
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La fatigue du myocarde

LES VERTUS DE LA FATIGUE
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LES VERTUS DE LA FATIGUE
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LES VERTUS DE LA FATIGUE
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Burtin et al. 2012

iologie de la Motricité. Université Jean Monnet
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Biopsie Stimulation
P [’l Magnétique
Cortex Moteur Elastographie Transcranienne
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Muscle Stimulation
Nerveuse
g Principalement outils de

Force/ Stimulation .
Mouvement laboratoire

Adapté de Millet et al. Eur J Appl Physiol 2011
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Eur J Appl Physiol (2011) 111:2489-2500
DOI 10.1007/500421-011-1996-y

MINI REVIEW

Electrical stimulation for testing neuromuscular function:
from sport to pathology

Guillaume Y. Millet - Vincent Martin -
Alain Martin - Samuel Verges

https://doi.org/10.1007/540279-019-01203-9

CURRENT OPINION 4‘)

Check for
updates

Quantification of Neuromuscular Fatigue: What Do We Do Wrong
and Why?

Nicolas Place'® - Guillaume Y Millet>3

=1 )
Uni ité
| it PATHS (T1I}
, Saint-Etienne I Graduate School
225542 #Biologie de fa Motricité Université Jean Monnet
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Fatigue centrale

stimulus

Secousse
surimposée

Secousse de !
repos |

o —— —

L= = |
Fatigue musculaire/périphérique
Merton J Physiol 1954

B LBM o eas (D

= iologie de la Motricité Université Jean Monnet

A 1100~ o *
1000+ . \
500 Fatigue apres un match
= 800 de football
O 7004
E 600- 300_ Hkd ek
° 2504 © o ©
300- = o o o o 5
B g 200- \8/8/6\3
_ 100~ L * E’ g @ g @
< o5 ° 7 o o ©
£5 1507 0 © o
2% 90
22
T £ 851 100 T T T T T
N 7 Pre- Post- 24h 48 h 72h
E £ 801
58 75
20
> =
: o
g 70
65~ pre. Post:- 24h 48h 72h Brownstein et al. Front Physiol 2017

11


http://www.iufrance.fr/les-membres-de-liuf/membre/2025-guillaume-millet.html

19/11/2024

Répartition fatigue centrale/périphérique
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Thomas et al. Med Sci Sports Exerc 2016
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Fatigue périphérique/musculaire

Raisons classiques
* Acidose

* Déplétion glycogénique

Autres origines périphériques de la fatigue

e Accumulation de Pi

* Accumulation de K*e

* Dommages musculaire =Peu dans disciplines FFESSM (musculation exc?)

B uBM Jeams dD

B\gdlM!l
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Axon terminal

Synaptic

Synaptic

Théorie “classique” : acidose =

a) N activité enzymatique (e.g. PFK)
b) N largage Ca%* & N sensitivité de la troponine au Ca?*

c) N force des ponts Actine-Myosine

B LBM o pams
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Protective effect of lactic acid in fatiguing muscle contractions

The authors concluded:

“The accumulation of lactic acid protects
against muscular fatigue” so that “in

contrast to the often stated role of lactic
acid as a cause of muscular fatigue, lactic
acid may protect against fatigue”.

antrﬁls .
Lactic acid added with K+ K* then 20 mM lactic acid.
Nielsen et al. J Physiol 2001
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Acidose (H*)
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Muscle Fatigue: Lactic Acid or Inorganic Phos-
phate the Major Cause?

Hakan Westerblad,! David G. Allen,? and Jan Linnergren'

U iversité & i

Jean Monnet pA {

Saint-Etienne I u I n 5
onn

News Physiol. Sci. » Volume 17 + February 2002
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Role du P

Fatiguing quadriceps exercise
Combining . 5
| HS
- N
3p-Magnetic Resonance Spectroscopy Electric femoral nerve stimulation
Simuftaneously 0

. ®® quantifying

Intramuscular metabolites 4/ \} Central and Peripheral fatigue

( Testing
‘ Relationship between intramuscular metabolites and peripheral & central fatigue

‘Maker’ ‘Marker’

‘ é Conclusion
. but not {), is a primary cause of peripheral fatigue

Hureau et al. J Physiol 2022

Saint-Etienne Graduate School
+Biologie de la Motricité: Université Jean Monnet
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Déplétion glycogénique musculaire

07

20 A
ou exercices
intermittents de
haute intensité

!

40 \
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am mam -
0 30 60 90 120

Depletion [mmol glucose unit . kg']

Exercise duration (min)

% =% VO, max
Saltin & Karlsson Adv Exp Med Biol 1971
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Déplétion glycogénique musculaire
600
500
400
300
200

100

Glycogen (mmol.kg™? dry weight)
ATP (mmol.kg? dry weight)

Rest 10 min Fatigue Fatigue Rest 10 min Fatigue Fatigue
—40 min —40 min
wees, L BM - PaTHS (113
lean Monni
U Saint-Etienne L!a IV r S:‘:’EI:::::;:;mome( w Febbraio & Dancev. J Appl Physio', 1999
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J Physiol 589.3 (2011) pp 711-725

- Role of glycogen availability in sarcoplasmic reticulum
CaZ* kinetics in human skeletal muscle

< Niels Ortenblad', Joachim Nielsen', Bengt Saltin® and Hans-Christer Holmberg™*

e
Déplétion glycogénique musculaire
130
120 4 2-030 °
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. >
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_g 90
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©
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. //
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“Train the gut”

Glycogen (mmal (kg dry wi)~")
@rtenblad et al. J Physiol 2011

Y
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e IBM PATHS (11}
Saint-Etienne '. Graduate School

Université Jean Monnet
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Fatigue périphérique/musculaire

Raisons classiques

* Acidose
_ Altération du

couplage E-C
{

Fatigue basse-fréquence

* Déplétion glycogénique

Autres origines périphérique de

* Accumulation de Pi

e Accumulation de K*,

* Dommages musculaire

BE=3t BM PATHS @

Fatigue basse fréquence

Certains types d’exercises ou de stimulations

1 2

Perte préférentielle de force aux stimulations a basse
fréquence = Fatigue basse fréquence (LFF)

Force
o
Exercise

: Universit
bJ Femid Recovery (Enoka 2002)
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Fatigue basse fréquence peut survenir pour des exercices
intenses concentriques

w%
a Time (min) !
0 10 20 30 40 50 60 +— 08
450 —+
; i3 06 -
Warm- B i =~ il =
up é High intensity exercise ] é ZE 350 —+— 2
2 2|z 04 &
g P
= 3
b 250 &
T 02
Imin g 4sgds 4 1 min Imin
[T ]
TT T T T ' I I I 150 | 0
\ ) Pre Post
IMVC tw $0Hz 20Hz B prg0 P20 —é—P20/P80
Lattier Int J Sports Med 2004
Fatigue basse fréquence . _
Mais survient
surtout lors
w00 d’exercices
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Martin et al. Med Sci Sports Exerc 2004
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Fatigue basse fréquence
1.0t
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couplage E-C
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20:50 Hz ratio Knee extensors
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Ca2+ release (mmol mg protein! - min-t) Hill et al., J Physiol, 2001
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Dommages musculaires

A Perte de force \ Courbatures

>

Force
Douleur

v
v

PrePost1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Pre 1 2 3 4 s
Jours post-exercice Jours post-exercice

Causes variées : stress oxydant mais surtout stress
mécanique (contractions excentriques)

U“e“i“:ﬁé‘fm LIBM - PATHS i@ Dommages musculaires

Saint-Etienne Graduate School
Université Jean Monnet

Sans mouvement
Simple a réaliser Rapide Transportable volontaire

Assis sur le support 2 minutes par quadriceps Se pose sur une table Ne demande pas d’effort au
sportif

B LBM o Pams

iologie de la Motricité Université Jean Monnet
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MEHEOL Iz MESURE DE LA FORCE EXTREMEMENT
NEUROSTIMULATION TRES SPECIFIQUE e

Génération d’une contraction parfaitement B B
s Ba Grace a un capteur de force
contrélée et quantifiée A 2
développé sur mesure

3 PILIERS DANS LA TECHNOLOGIE

|

MYO-CAPTEUR
IA ET ALGORITHME SPECIFIQUE

partir de 48 mesures réalisées en 2’ -
Exécuté au sein d’un logiciel dédié
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L'algorithme calcule I'indice de fatigue a

LE'J

Université
Jean Monnet
Saint-ttienne

LBM Jreams ()

ie de la Motricité Université Jean Monnet

Fatigue
centrale

6.

Fatigue _m
Péripherique —
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Pas aussi simple que ca... Fatigue

centrale
(nerveuse)

Fatigue
Périphérique
(musculaire)

19/11/2024
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fatigue supraspinale

(4 )
+ afférences groupes ITT & IV

« inhibition cortex moteur ? A

cortex moteur

fatigue spinale

* propriétés Mno <—= Inputs

* input afférent sriphéri
- notamment groupes IIT & IV (/Q peripherique

motoneurone o

/

- IN descendants

fatigue périphérique

* sarcolemme/T-tubules

« couplage E-C —p—
* reticulum sarcoplasmique

* appareil contractile

fatigue NM
N force/puissance

’acide Ta btedeTa Tatigue ?

oui mais...substances tampons

v

A - Contréle

— Tampons

Puissance

v

1 2 3 4 5
Nombre de sprints

g
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supraspinal fatigue
col

serotonin spill over

may inhibit motoneurons ;

with high serotonergic drive

inhibition

reduced la facilitation
decreased spindle firing
& increased presynaptic

inhibition

Taylor et al. Med Sci Sports Exerc 2016

rticospinal drive
is suboptimal

o e " 7.0 7
~"repetitive activation 6.91
alters motoneuron
intrinsic properties .- I 63
g @
_______ i 3
---------- 2 67
; 6.6
increased group IV
afferent firing
inhibits some motoneurons 6.5 4

but excites others
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m Control
O Fentanyl
#
Baseline Post-exercise

Blain et al. J Physiol 2016
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Protocole de prise de bicarbonate

Chambre d'appel
D L T LE R P PR b ST >
Entre 75" et 90’ Echauffement
Avant la course
D e ] >
’
h—-180 P h - 60 h - 30 0 0
| | | | | L
>
Prise de bicarbonate
Fin du repas Maurten Course
(0,3 g/ke)
- »
Boisson d’attente — Hydratation par petite quantité régulierement
l. ABC -

Un bal pour mélanger la p

i‘ E Un hydrogel pour faciliter

réparation

la digestion

E Du bicarbonate pour tamponner les protons

M_ https:/fm.maurten fr/nos-athletes/c/0/i/ 70985296 /maurten-bicarb-system

Role des fibres llI-1V
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Mental > Physique

B & LM Y PATHS @ Fatigue mentale vs physique
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20
18 _ -": # *
18 - /',,f,x“[
o [ -
L 14 4 ~
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V
10 - / .
{ ® Fatigue mentale
& - N
O contrbéle
& T : : .
o z 4 ] ] 10 12 14
Duree (mm) Marcora et al. J Appl Physiol 2009
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Il existe un lien entre fatigue mentale & performance mais pas
entre fatigue mentale & fatigabilité

100 4 #

20 & *

95 - 184 ###
g 16 4 s .
al %901 E 14 II EX|Ste
> 85 - 124 - Mental Fatigue un débat

Control N -
0. 101 * a ce sujet
<-Mental fatigue #-Control 81
75 6 : r . : , . .
pre CT post CT post ET 0 40 80 120 160 200 240 280
. Time (s)
Fatigue centrale vs commande centrale

Neurophysiologie <& Y RPE

Idem privation de Sommeil = 2 RPE Pageaux et al. Med Sci Sports Exerc 2013

U#:l“:-ﬂ-‘é‘fm ngM PATHS '@ Fatigue mentale
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“““““““““ 4B Im de la Motricité
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© N

Femoral nerve stim.

D1 PRE POST40 POST-TF
Time

® Control
O Sleep deprivation

19/11/2024

Est-ce que la privation
de sommeil induit de
la fatigue centrale ?

Non mais idem : induit une
baisse des performances

en endurance

Does Central Fatigue Explain Reduced Cycling
after Complete Sleep Deprivation?

Temesi et al. Med Sci Sports Exerc 2013

Umverslhe
Jean Monnet
Saint-Etienne

1800 -

1600

Performance (s)

1000 A

800

600

1400 -

1200 A

LiSM o PaTHs

Biologie de la Motricité

Sommeil

Privation de sommeil

P=0.013
T
S
L
[a
[hg
;_é

Nuit normale

100 A

80 -

60 -

40 4

20 A

P =0.009

—o— Nuit normale

B Privation sommeil

10 20 30 40 50 60
Temps (min)

Temesi et al. Med Sci Sports Exerc 2013

Umvers“:e
Jean Monnet
Saint-Ftienne
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“+Biologie de la Motricité
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Test de Simon

Tache cognitive

380 - 2|
m
£
_5 360 E\O,
© )
5
g 8t
v 340 A £
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320 A
0 ()
) D1 PRE cYcL EXH D1 PRE cYcL EXH
@ Nuit normale . Temps
M- Privation sommeil emps
Temesi et al. Med Sci Sports Exerc 2013
— )
Université . o
15) =5 LBM " PATHS Fonction cognitive
“*Biologie de la Motricité Uni & Jean Monnet
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Baisse des performances aussi dans les sports techniques

Valentino Rossi-Motegi 2016 , before the race
« It was a difficult journey. | did not sleep. | hope to get better.”

* Lebron James - lacking sleep in the 2015 playoffs
Is not enough sleep why the Cavs lost the playoffs in 2015?

B LBM o eas (D Solutions ?

gie de la Motricité:

Caféine

Agit sur le systéme nerveux central en augmentation le largage de noradrénaline et de
dopamine et par un effet hypoalgésique. Exemple : ingestion de caféine = N intensité de la
douleur musculaire du quadriceps pendant 30 minutes de vélo haute intensité par rapport a
I'ingestion d'un placebo.

* Gums : 50 ou 100 mg par unité

* Tablettes : 100 ou 200 mg par unité

* Gels: 40 a 200 mg par gel
(attention a hypo réactionnelle)

ENERGIE EN +
pour o méme prix

Privation pré-compétition pour potentialiser les effets pas nécessaire

Demi-vie caféine de 4 a 6 h = calculateur sur internet

B LBM Jeams ()

B\gdlel
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&; FRANCE Protocole caféine &3

ATHLETISME

Epreuves de I'aprés-midi

. Fin de chambre
Déjeuner h+1 {aprésrepas) .. " (,ri;, ‘_T o Début de Fépreuve & Fin de I'épreuve [
I, 1hsoazhoo ] 1h30azhoo | 1h0D0 -1h30 1 30 min I 15-20 min I
| n | | | | O -L—*
A ry ry ry
2 mg/kg 2 mg/kg 2 mglkg 2 mg/kg
Café- Expresso 70 3100 mg 45 3 60 min
Gélule 200 3 300 mg 45 3 60 min
Chewing-gum 50-80g 15 a4 20 min
Gel énergétique 75-100 mg 45 3 60 min

B LBM o eams dD

Université Jean Monnet

logie de la Motricité

Benefits of Sleep Extension on Sustained Attention and Sleep Pressure Before
and During Total Sleep Deprivation and Recovery

Pierrick J. Arnal, PhD candidate’?®; Fabien Sauvet, MD, PhD'®; Damien Leger, MD, PhD®#; Pascal van Beers, AS'?; Virginie Bayon, MD, PhD3#;
Clément Bougard, PhD'?; Arnaud Rabat, PhD'; Guillaume Y. Millet, PhD2%; Mounir Chennaoui, PhD'?

!nstitut de Recherche Biomédicale des Armées (IRBA), Unite Fatigue et Vigilance, Brétigny sur Orge, France; ’Laboratoire de Physiologie de
["Exercice, Université de Lyon, 42000 Saint Etienne, France, *Université Paris Descartes, Sorbonne Paris Cité, EA7330 VIFASOM (Vigilance
Fatigue et Sommeil), Hotel Dieu, Paris, France , *Université Paris Descartes, Sorbonne Paris Cité, APHP, Hotel Dieu, Centre du Sommeil et de la
Vigilance, Paris, France; *Human Performance Laboratory, Faculty of Kinesiology, University of Calgary, Calgary, Canada

Sleep Extension before Sleep Loss: Effects on
Performance and Neuromuscular Function

PIERRICK J. ARNAL'”?, THOMAS LAPOLE'. MEGANE ERBLANG’, MATHIAS GUILLARD?,
CYPRIEN BOURRILHON®, DAMIEN LEGER™*, MOUNIR CHENNAOUT**, and GUILLAUME Y. MILLET"*

B LBM o Pams

iologie de la Motricité. Université Jean Monnet

®
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Psychomotor Vigilance Task
* 6 nuits d’extension de sommeil
* 1 nuit de privation de sommeil et récupération

- CONTR
40 454
- EXT
4
23 . KL—J
E 8
=3 o
2 -
Al 3 » 3
=20 = &30 2
E 2 = g
Py a = a
@ o ° 3
H 5 : ®
© o
=10 ® 3
a a a a a a A a a a a a a
0 b b b b b b 25 b b b b b b b b
0930 1300 1600 21000000 0300 0600 0930 1300 1600 0930 1300 1600 0930 1300 1600 2100|0000 0300 0600 0930 1300 1600 0930 1300 1600
25 (6 (9 (14 | (17) (20) (23 (265 (30) (33 25 (6 25 (6 (@ (14 |(17) (20 (23 (6.5 (30 (33 25 (© (9
BASE TSD REC BASE TSD REC
CLOCK TIME CLOCK TIME
(time since awakening (h)) (time since awakening (h))

Arnal et al., Sleep 2015

B LBM o eams dD

Université Jean Monnet
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ag | —o- CONTR
—o— EXT

70

60

50

40 1 Et amélioration de la performance sur un effort de

contractions répétées jusqu’a épuisement

Perception de I'effort

30 A

20 Extension de sommeil améliore aussi I'adresse en
104 basket-ball
o 10 % MVC | 15 % MVC | 20 % MVC |

0 60 120 180 240 300 360 420 480 540 600 660 720 7¥a0 &40 900

Durée de I'exercice jusqu’a épuisement

B LBM Jeams ()

logie de la Motricits Université Jean Monnet

32


http://www.iufrance.fr/les-membres-de-liuf/membre/2025-guillaume-millet.html
http://www.iufrance.fr/les-membres-de-liuf/membre/2025-guillaume-millet.html

19/11/2024

Diminution de la force...et augmentation du coit
(RPE, colt énergetique)

Force

(% max) RPE
100; 10
80 | YR
60 | e 14 6
40 it RPE 4

s ! Tdche
201 ., & 2
o —_—_ 0
0 Temps

B LBM Jeams A RPE

neri225517¢Biologie de la Motricité

RPE = Rating of Perceived Exertion
= Perception de I’effort

Vitesse de course
RPE

A

Temps

B LBM Jeams ()
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Le cerveau a toujours le dernier mot

Eur J Appl Physiol (2003) 90: 411-419
DOI 10.1007/500421-003-0902-7

REVIEW ARTICLE

Bengt Kayser

Exercise starts and ends in the brain

Ug:m:t:e:::‘ usSMm T"A g @

ent2E25 ¢Biologie de la Motricité:

REVIEW ARTICLE 01121612/ 11/0005 015459510
Can Neuromuscular Fatigue Explain
Running Strategies and Performance

in Ultra-Marathons? >
The Flush Model

Guillaume Y. Millet'>

1 University of Lyon, Saint Etienne, France
2 Inserm U1042, Genoble, France

B LBM s (1
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Danger

Exercice

A feedforward 7 feedback

~_

ARPE?

1
Valve de vidange

1. Voie sensitive

depuis la périphérie Systeme

nerveux

2. Copie du signal vers
le cortex sensitif

19/11/2024

35



19/11/2024

The flush model

Risque

Exercice
stop

| feel good (%)

feedforward feedback

N

2 RPE

Tout ce qui peut limiter le
niveau d’eau est bénéfique

pour la performance Remplissage
(et vice-versa)

a bouche avec du sucre

300

S 280

D

3 J

g 201 | TS _.4 GLU =Glucose

i siaee PLA = édulcorant artificiel
220

020  20-40 4060  60-80  80-100
% du contre-la-montre couvert

Méme RPE malgré une puissance supérieure

= 16 p) ?
Universi
=| 5 Monnet P S {
, Saint-Etienne l [} Graduate School
iologi ici Université Jean Monnet

Chambers et al. J Physiol 2009
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cortex gustatif Cortex preé- cortex cingulaire
primaire frontal antérieur

Glucose

o oo o B TR

Edulcorant artificiel

Chambers et al. J Physiol 2009

s WBM o pares 1)

,,,,,,,,,,,, *+Biologie de la Motr

CI

Travail mental pour aider a tolérer les sensations désagréables liées a

I'exercice dans la chaleur, et supprimer la tentation de diminuer
. . . 2N
I'intensité de leur travail Ve S\

//(’

& ex: imagerie mentale, dialogue interne positif

Performance (distance courue en 90 min)
est significativement améliorée

Barwood et al. Med Sci Sports Exerc 2008
= ) ?
Université
5) =5 LBM Y Paths il

“+Biologie de la Motricité
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L'athléte prend le
départ avec une cuve
gui n’est pas vide

Privation partielle de
sommeil, stress,
fatigue cognitive

Y

Université
Jean Monnet
Saint-Etienne

BM o eares ({10

EN CONCLUSION SUR LA FATIGUE NEUROMUSCULAIRE:

* Ne concerne pas uniquement les muscles locomoteurs : entrainement des
muscles respiratoires

* Implique des interactions a I’échelle de l'organisme entier via la stimulation
de voies afférentes

* Peut comprendre une composante centrale marquée selon le type d’effort
(et les conditions environnementales : non traité aujourd’hui)
La fatigue neuromusculaire contribue a la performance dans une approche
plus globale (RPE) qui doit prendre en compte :

- le sommeil

- la nutrition/aide ergogénique (glucides, caféine, bicarbonates)

- la fatigue mentale et compétences psychologiques

% le cerveau a le dernier mot (sauf efforts trés courts) :
importance de la préparation mentale !

==

szt LWGM I eames ()

B\gdlM!l
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Récupération

Optimiser la récupération permet :

* d’Ales charges d’entrainement (N délais
entre les séances ou les séries) et/ou

* de minimiser les risques de
surentrainement et de blessures

T " ) ?
Univers
=| 5 Monnet PATHS {
, Saint-Etienne I [ ) Graduate School
imeniEASlE#Biologie de la Motricite Université Jean Monnet
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Sommeil

“Sleep is extremely important to
me - | need to rest and recover in
order for the training | do to be
absorbed by my body"

Usain Bolt.

Hygiéne du sommeil

&= LBM s ()

Ji2riil#Biologie de la Motricité
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Positif
a
. Horaires de lever et coucher réguliers
Température (18°C)
Mate|as Ventilation -— dela
Bruit Activité physique

thermorégulants Qualité de la literie

Nutrition adaptée
Exposition a la lumiére pendant la journée

—

Faible intensité et pas trop

Techniques de relaxation
proche du coucher

Suppléments nutritionnels

Douche chaude Mag[\ésium
L-Théanine

Lecture {hors écrans) Jus de cerise acidulé
Lait

Couverture lestée

Sexe

Pensées négatives

Exercice intense tard le soir

Repas copieux et tardif
Ingestion de caféine tardive
Stress et anxiété

[ZIENE exposition tardive a la lumiére blanche ou bleue

Voyage (particulierement décalage horaire
Horaires de sommeil variables
Nombre d’heures de sommeil insuffisant

Adapté de Peter Tierney

Sommeil

* Sommeil est le facteur n°1 de la récupération (musculaire, énergétique,
apprentissage, immunitaire)

* Contraintes vie quotidienne ...mais TV, internet : on peut gagner en temps

de sommeil.

* Stratégies siestes: < 20 min ou 1h30 (vacances), si possible a distance du

dernier entrainement

Université
Jean MDI‘H‘IEt
Saint-Ftienne

PATHS

Graduate School

Lu8M Y

logie de la Motricité

g

Université Jean Monnet
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Collation post entrainement/compétition (fenétre métabolique)

First 30 min post training 1-2 h later
1 A
f 1 [ |
Watlflr + Shaker whey Fruit GJ:JLc.et(echpt is Wrap
sparkling . istress
water proteins 20 g + Water + Banana chicken/turkey/ tuna
CHO sparkling
water
= ) PG ¢
e el
L m Compote or smoothie
== LEUCINE
TAB!.ETS
—
Boissons sucrées (${UEET Ko V=T [5) Des l'arrivée
Protéine PowerBar RISt iy + ARk e pour 6~ Dans les 30min
doses (1 dose = 1 cuillére) apres l'arrivée
Eaux minérales (plates et naturellement pétillantes: St- D?jslqal:,r;nee
Yorre, Vichy + Cristalline, Evian, Vittel...) Sotiohes
Fruits frais (sélection de saison), jus de fruits individuels (raisin Heures qui
ou pomme) et fruits secs (raisins, dates, abricots...) suivent l'arrivée
Compotes individuelles (ex: Andros, Pom’Potes) e

suivent I'arrivée

Yaourts sucrés (ex: Activia, Michel et Augustin, La laitiere vanille...)

Heures qui
+ prévoir une option soja (ex: Alpro, Sojasun...)

suivent I'arrivée

Collation solide du jour (ex: sandwich, pates, riz... voir idées page

Dansles2h
suivante)

apres l'arrivée
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Quelques méthodes de récupération prisées des athléetes

Electrostimulation Bains froids /

a basse fréquence cryothérapie
Bottes de

compression Bas ou collant de

compression

Massage

- 4
= Université
:IeanMonnet 3
3 Saint-Etienne

Meru de votre
attention

XIFMQQ P

www.kinesiologui.com
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