
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  1)	  Favoriser	  la	  récupéra1on	  musculaire	  et	  réduire	  les	  courbatures	  
	  	  	  	  Bas	  de	  conten1on	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Bain	  froid	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Massage	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  2)	  Restocker	  

Des	  glucides	  pour	  recons1tuer	  des	  stocks	  dans	  le	  muscle	  
et	  des	  protéines	  pour	  réparer	  les	  lésions	  musculaires	  
(idéalement	  dans	  les	  30	  min	  qui	  suivent	  l’effort).	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  3)	  Réhydrater	  

-‐ 	  Ne	  pas	  aJendre	  
-‐ 	  Boire	  environ	  200	  mL	  par	  15	  min	  
-‐ 	  Privilégier	  les	  boissons	  aroma1sées	  
si	  besoin	  
-‐ 	  1g/L	  de	  sodium	  (eaux	  gazeuses)	  
-‐ 	  Vérifier	  la	  couleur	  des	  urines	  

Stratégies	  de	  récupéra/on	  en	  trail	  et	  ultra-‐trail	  

Que	  dois-‐je	  faire	  en	  priorité	  immédiatement	  après	  une	  course	  ou	  grosse	  sor1e?	  

	  	  4)	  Réduire	  la	  fa1gue	  mentale	  

Eviter	  les	  é1rements	  qui	  risquent	  d’augmenter	  les	  micro	  lésions	  musculaires	  

Dans	  les	  jours	  qui	  suivent…	  s’autoriser	  un	  repos	  suffisant.	  

Faire	  une	  bonne	  nuit,	  
voire	  une	  pe1te	  sieste	  
cet	  après-‐midi!	  

Règle	  de	  Foster:	  1	  jour	  de	  repos	  par	  mile	  (1,609	  
km)	  parcouru.	  

-‐ 	  Après	  un	  10	  km:	  pendant	  2	  à	  3	  jours	  inac1vité	  
spor1ve	  ou	  ac1vité	  à	  faible	  intensité	  et	  sans	  chocs:	  
nata1on,	  vélo,	  vélo	  ellip1que…	  
-‐ 	  Après	  un	  semi-‐marathon:	  pendant	  3	  à	  5	  jours	  
-‐ 	  Après	  un	  marathon:	  pendant	  7	  à	  10	  jours	  

Le	  pe1t	  déjeuner	  doit	  
con1nuer	  à	  promouvoir	  
la	  récupéra1on	  
musculaire	  

Et	  le	  lendemain??	  
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