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Karaté Chartrettes 
Et tu n’auras qu’un seul adversaire : toi même 

 

 

    
La récupération en sport 
La récupération est la période pendant laquelle le corps revient progressivement à son état 

normal après un effort. Elle permet notamment de réparer les muscles, reconstituer les 

réserves d'énergie, réhydrater l'organisme et permettre au système nerveux de 

récupérer. 

Elle est aussi importante que l'entraînement : on ne progresse pas uniquement pendant 

l'effort, mais également pendant la récupération 

1. Pourquoi récupérer ? 

Après un entraînement ou une compétition, plusieurs phénomènes se produisent : 

• les réserves de glycogène diminuent ;  

• les muscles subissent des dommages microscopiques ;  

• le système nerveux est sollicité ;  

• le corps perd de l'eau et des électrolytes par la transpiration ;  

• la température corporelle augmente ;  

• la fatigue cardiovasculaire et mentale apparaît ;  

• certaines hormones et fonctions immunitaires sont temporairement perturbées.  

La récupération permet donc de : 

Réparer → Reconstituer → Réhydrater → Reposer → S'adapter → Progresser 
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Une récupération insuffisante peut au contraire favoriser la baisse des performances, les 

blessures, les troubles du sommeil et le surentraînement. 

2. La récupération active 

La récupération active consiste à pratiquer une activité physique très légère après un effort 

ou entre deux séances, afin de rester en mouvement sans ajouter une nouvelle charge 

importante. 

Exemples 

Après une séance difficile : 

• 10–20 min de vélo très léger ;  

• marche tranquille ;  

• footing très lent ;  

• nage douce ;  

• mobilité articulaire ;  

• exercices respiratoires associés à des mouvements légers.  

L'intensité doit rester faible. On doit avoir l'impression de pouvoir parler facilement. 

Pourquoi ? 

Elle permet notamment de maintenir une circulation sanguine légère et de réduire la sensation 

de jambes lourdes chez certaines personnes. 

Mais attention : la récupération active n'est pas une deuxième séance d'entraînement. 

Si on fait 45 minutes de vélo à intensité élevée après un marathon, ce n'est plus réellement de 

la récupération. 

3. La récupération passive 

La récupération passive correspond au repos sans activité physique significative. 

Exemples : 

• dormir ;  

• s'allonger ;  

• se détendre ;  

• journée sans entraînement ;  

• activités quotidiennes normales.  

Elle est particulièrement importante après : 

• un marathon ;  

• une compétition de triathlon ;  

• un combat de karaté ;  

• une séance de musculation très intense ;  

• plusieurs jours d'entraînement consécutifs.  
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Il ne faut donc pas chercher à faire de la récupération active absolument tous les jours. 

4. Le sommeil : la récupération numéro 1 

Le sommeil est probablement l'un des éléments les plus importants de la récupération. 

Pendant le sommeil, l'organisme réalise de nombreux processus de récupération : 

• réparation des tissus ;  

• régulation hormonale ;  

• récupération du système nerveux ;  

• consolidation de la mémoire ;  

• régulation immunitaire ;  

• récupération psychologique.  

Pour un sportif, il est généralement préférable de viser environ 7 à 9 heures de sommeil par 

nuit, avec des besoins pouvant être plus élevés lors des périodes d'entraînement importantes. 

Pour améliorer le sommeil 

• horaires réguliers ;  

• chambre sombre et fraîche ;  

• limiter les écrans juste avant le coucher ;  

• éviter les grosses quantités de caféine tard dans la journée ;  

• éviter les entraînements très stimulants juste avant de dormir si cela perturbe 

l'endormissement.  

Une sieste courte peut également être intéressante lorsqu'elle est compatible avec le sommeil 

nocturne. 

5. L'alimentation et la récupération 

Après un effort, il faut notamment reconstituer les réserves énergétiques et fournir les 

éléments nécessaires à la réparation musculaire. 

Les glucides 

Ils servent principalement à reconstituer le glycogène musculaire et hépatique. 

Ils sont particulièrement importants pour : 

• marathon ;  

• triathlon ;  

• sports d'endurance ;  

• entraînements longs ;  

• sports avec plusieurs séances dans la journée.  

Exemples : 

• riz ;  

• pâtes ;  
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• pommes de terre ;  

• pain ;  

• semoule ;  

• flocons d'avoine ;  

• fruits.  

Les protéines 

Elles participent notamment à la réparation et au renouvellement des tissus musculaires. 

Sources : 

• œufs ;  

• poisson ;  

• viande ;  

• produits laitiers ;  

• légumineuses ;  

• tofu ;  

• certaines associations céréales/légumineuses.  

Pour la musculation et les sports avec une forte sollicitation musculaire, l'apport protéique 

quotidien est particulièrement important. 

Les lipides 

Ils sont également nécessaires au fonctionnement général de l'organisme et ne doivent pas être 

supprimés. 

Exemples : 

• huile d'olive ;  

• noix ;  

• amandes ;  

• poissons gras ;  

• avocat.  

6. L'hydratation 

Pendant l'effort, on perd de l'eau et des électrolytes, notamment du sodium via la 

transpiration. 

La récupération nécessite donc de remplacer progressivement les pertes. 

Après une grosse séance ou une compétition : 

Eau + alimentation + éventuellement électrolytes 

peuvent permettre de rétablir l'équilibre hydrique. 

Pour les efforts très longs comme le marathon ou le triathlon, la stratégie d'hydratation doit 

idéalement être testée à l'entraînement. 
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7. Les étirements 

Les étirements sont souvent associés à la récupération, mais il faut distinguer plusieurs 

objectifs. 

Les étirements peuvent être utiles pour : 

• travailler la mobilité ;  

• maintenir ou améliorer certaines amplitudes ;  

• procurer une sensation de détente.  

En revanche, les étirements ne sont pas une solution magique contre les courbatures et ne 

remplacent pas le sommeil, l'alimentation ou la gestion de la charge d'entraînement. 

Après une séance très intense, des étirements très agressifs ne sont pas nécessaires. 

8. Le massage 

Le massage peut être utilisé pour : 

• diminuer la sensation de tension musculaire ;  

• favoriser la relaxation ;  

• améliorer le confort ;  

• parfois diminuer temporairement la sensation de courbatures.  

Il existe notamment : 

• massage sportif ;  

• massage de récupération ;  

• automassage ;  

• massage avec rouleau.  

Il ne faut cependant pas considérer le massage comme un moyen de « réparer » 

instantanément un muscle. 

9. Le rouleau de massage / foam roller 

Le foam roller est une forme d'automassage. 

On peut l'utiliser sur : 

• quadriceps ;  

• mollets ;  

• ischio-jambiers ;  

• fessiers ;  

• dos selon les techniques appropriées.  

Il peut améliorer temporairement la mobilité et réduire la sensation de raideur chez certaines 

personnes. 

Attention 
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Il ne faut pas chercher à écraser extrêmement fort un muscle douloureux. 

Plus fort ≠ meilleure récupération. 

10. Le froid 

Les bains froids ou l'immersion froide sont parfois utilisés après les compétitions. 

Ils peuvent notamment diminuer la sensation de douleur et certaines manifestations 

inflammatoires à court terme. 

Ils peuvent être intéressants après : 

• compétition ;  

• tournoi ;  

• marathon ;  

• triathlon ;  

• plusieurs combats de karaté dans la même journée.  

Mais leur utilisation systématique juste après toutes les séances de musculation n'est pas 

forcément souhaitable : certaines adaptations recherchées après l'entraînement peuvent être 

atténuées. 

Il faut donc distinguer : 

récupérer pour pouvoir recommencer rapidement 

et 

récupérer tout en maximisant l'adaptation à l'entraînement. 

11. La chaleur 

La chaleur peut également être utilisée : 

• sauna ;  

• bain chaud ;  

• douche chaude ;  

• environnement chaud contrôlé.  

Elle peut favoriser la relaxation et procurer une sensation de détente musculaire. 

Pour les sports d'endurance, l'exposition à la chaleur peut également avoir des effets 

d'adaptation spécifiques, mais cela constitue davantage une méthode 

d'entraînement/acclimatation qu'une simple récupération. 

12. Compression 

Les vêtements de compression peuvent être utilisés après l'exercice ou pendant certaines 

activités. 

Ils peuvent notamment procurer : 
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• une sensation de soutien ;  

• une diminution de la sensation de jambes lourdes chez certaines personnes ;  

• éventuellement une petite amélioration de certains paramètres de récupération.  

Mais là encore, cela ne remplace pas le sommeil et l'alimentation. 

13. La récupération par la respiration 

La respiration peut être intéressante pour faire redescendre progressivement l'activation du 

système nerveux. 

Après une séance : 

1. s'asseoir ou s'allonger ;  

2. respirer tranquillement ;  

3. ralentir progressivement la respiration ;  

4. privilégier une expiration confortable et légèrement plus longue.  

Cela peut être particulièrement intéressant après : 

• un combat de karaté ;  

• une compétition ;  

• une séance très intense ;  

• un entraînement stressant.  

14. La récupération mentale 

On oublie souvent que le sportif ne récupère pas uniquement physiquement. 

Une compétition peut également provoquer une forte fatigue mentale. 

La récupération peut passer par : 

• relaxation ;  

• respiration ;  

• méditation ;  

• promenade ;  

• musique ;  

• temps passé avec ses proches ;  

• activités non sportives ;  

• réduction temporaire des contraintes.  

Pour un sportif de haut niveau, la récupération psychologique fait partie de la 

récupération globale. 

15. La récupération en fonction du sport 

Marathon 

Le marathon provoque une très grosse fatigue musculaire et énergétique. 
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Après un marathon : 

Priorités : 

1. réhydratation ;  

2. alimentation ;  

3. sommeil ;  

4. repos ;  

5. mouvements très légers ;  

6. reprise progressive.  

Les premiers jours, marcher tranquillement peut être plus adapté qu'un footing. 

La reprise de la course doit être progressive et dépend notamment du niveau du coureur, de 

l'état musculaire et de la durée de récupération nécessaire. 

Karaté 

Le karaté combine : 

• explosivité ;  

• vitesse ;  

• coordination ;  

• force ;  

• changements de direction ;  

• sollicitation cardiovasculaire ;  

• stress nerveux.  

Après une compétition, une récupération active légère peut être intéressante : 

marche → vélo léger → mobilité → retour progressif à l'entraînement. 

Il faut également surveiller les douleurs liées aux impacts ou aux traumatismes. 

Une douleur inhabituelle ou importante n'est pas quelque chose qu'il faut simplement « 

récupérer » avec un massage ou des étirements. 

16. Triathlon 

Le triathlon est particulier car il combine trois disciplines : 

natation 

vélo 

course 

La récupération dépend donc énormément du volume total d'entraînement. 

Un triathlète peut utiliser une journée très légère composée par exemple de : 

• natation technique facile ;  

• vélo très léger ;  

• marche ;  
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• mobilité.  

L'avantage est de pouvoir diminuer l'impact mécanique tout en conservant un mouvement 

léger. 

Après un triathlon longue distance, le repos peut devenir beaucoup plus important. 

17. Musculation 

En musculation, la récupération est fondamentale parce que l'objectif est notamment de 

permettre au muscle de s'adapter à la charge d'entraînement. 

Les principaux facteurs sont : 

Entraînement → récupération → adaptation 

La récupération comprend : 

• sommeil ;  

• alimentation suffisante ;  

• protéines ;  

• glucides selon les besoins ;  

• gestion du volume d'entraînement ;  

• jours de repos ;  

• alternance des groupes musculaires.  

Exemple 

Si tu entraînes les jambes très lourdement lundi, tu peux organiser le reste de la semaine afin 

de ne pas remettre une grosse charge sur les mêmes structures avant qu'elles aient 

suffisamment récupéré. 

18. La récupération entre deux séries 

Il existe également une récupération pendant la séance. 

En musculation, par exemple : 

Force 

Repos souvent relativement long : 

2 à 5 minutes ou davantage selon l'exercice et l'objectif. 

Hypertrophie 

Souvent : 

1 à 3 minutes, avec des variations selon l'exercice et l'intensité. 

Endurance musculaire 
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Repos généralement plus court. 

Le temps de récupération doit donc dépendre de l'objectif de la séance, et non d'une règle 

unique. 

19. La récupération entre deux séances 

C'est la récupération inter-séances. 

Par exemple : 

Lundi : jambes lourdes 

↓ 

Mardi : haut du corps 

↓ 

Mercredi : récupération légère 

↓ 

Jeudi : jambes 

Cette organisation permet de gérer la fatigue. 

Mais la récupération dépend aussi : 

• de l'âge ;  

• du niveau ;  

• du sommeil ;  

• de l'alimentation ;  

• du stress ;  

• du volume d'entraînement ;  

• de l'intensité ;  

• du travail professionnel ;  

• des compétitions.  

20. La récupération active vs passive 

Récupération active Récupération passive 

Marche Sommeil 

Vélo très léger Repos 

Natation douce Sieste 

Footing très lent Journée sans sport 

Mobilité douce Relaxation 

Exercices respiratoires Repos physique 

La meilleure récupération n'est pas nécessairement active ou passive. 

Il faut parfois combiner les deux. 

21. Les méthodes complémentaires 
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On peut également rencontrer : 

• cryothérapie ;  

• bains froids ;  

• bains chauds ;  

• alternance chaud/froid ;  

• sauna ;  

• compression ;  

• massage ;  

• foam roller ;  

• pistolet de massage ;  

• mobilité ;  

• étirements ;  

• respiration ;  

• relaxation ;  

• méditation ;  

• sieste ;  

• récupération active ;  

• repos complet.  

Il faut garder une idée importante : 

Une méthode de récupération ne compense pas une mauvaise gestion de l'entraînement. 

Si un sportif dort 5 heures, mange insuffisamment et s'entraîne beaucoup trop, un massage ou 

un bain froid ne résoudra pas le problème. 

 

22. La récupération dépend de la charge 

d'entraînement 

Il faut regarder l'ensemble de la semaine, pas uniquement une séance. 

Par exemple : 

Semaine très chargée 

 lundi : course intense 

 mardi : musculation lourde 

 mercredi : karaté intense 

 jeudi : vélo 

 vendredi : fractionné 

 samedi : musculation 

 dimanche : sortie longue 

Même si chaque séance semble raisonnable individuellement, l'accumulation peut devenir 

excessive. 

La récupération consiste donc aussi à organiser des périodes de charge et des périodes plus 

légères. 
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23. Le principe de surcompensation 

On peut simplifier le phénomène ainsi : 

Effort → Fatigue → Récupération → Adaptation 

Après un effort, les capacités peuvent temporairement diminuer. 

Puis, avec une récupération suffisante, l'organisme s'adapte. 

L'objectif de l'entraînement est donc de trouver un équilibre entre : 

STIMULER suffisamment 

et 

RÉCUPÉRER suffisamment. 

Trop peu d'entraînement → stimulus insuffisant. 

Trop d'entraînement + récupération insuffisante → accumulation de fatigue. 

Entraînement adapté + récupération adaptée → progression. 

 

24. Comment savoir si on récupère bien ? 

Quelques indicateurs utiles : 

Bons signes 

• sommeil satisfaisant ;  

• motivation normale ;  

• performances stables ou en progression ;  

• fréquence cardiaque au repos habituelle ;  

• absence de douleurs anormales ;  

• sensation de fraîcheur avant l'entraînement.  

Signes de fatigue excessive 

• baisse persistante des performances ;  

• fatigue inhabituelle ;  

• irritabilité ;  

• sommeil perturbé ;  

• jambes constamment lourdes ;  

• douleurs persistantes ;  

• perte de motivation ;  

• fréquence cardiaque au repos inhabituellement élevée ;  

• sensation que les séances deviennent anormalement difficiles.  

Un seul indicateur ne suffit pas forcément à conclure : il faut regarder l'évolution dans le 

temps et l'ensemble des symptômes. 
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25. Une méthode simple de récupération 

Pour la majorité des sportifs, on peut retenir cette hiérarchie : 

 1. Sommeil 

Dormir suffisamment. 

 2. Alimentation 

Apporter suffisamment d'énergie, glucides, protéines, lipides, vitamines et minéraux. 

 3. Hydratation 

Remplacer les pertes hydriques et électrolytiques. 

4. Gestion de l'entraînement 

Alterner les séances difficiles et faciles. 

5. Récupération active 

Mouvement léger lorsque cela apporte un bénéfice. 

6. Récupération mentale 

Diminuer le stress et favoriser la relaxation. 

7. Méthodes complémentaires 

Massage, compression, froid, chaleur, foam roller, etc. 

 

26. Exemple concret après une grosse 

séance 

Juste après 

5–15 min : retour au calme 

↓ 

Hydratation 

↓ 

Repas ou collation adaptée 

↓ 

Douche 

↓ 

Relaxation 

Le soir 
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Repas complet 

↓ 

Hydratation 

↓ 

Réduction des stimulations 

↓ 

Sommeil suffisant 

Le lendemain 

Si fatigue modérée : 

marche / vélo très léger / natation facile / mobilité 

Si grosse fatigue : 

repos + marche quotidienne normale 

À retenir 

La récupération n'est pas une seule technique. 

C'est un ensemble de stratégies : 

Sommeil 

Nutrition 

Hydratation 

Récupération active 

Repos passif 

Récupération mentale 

Massage / automassage 

Froid 

Chaleur 

Compression 

Mobilité 

Gestion de la charge 

Et surtout : 

Plus l'effort est important, plus la récupération doit être pensée comme une partie 

intégrante de l'entraînement. 

Pour un marathon, un triathlon, le karaté ou la musculation, les méthodes peuvent être 

différentes, mais les fondations restent les mêmes : sommeil + alimentation + hydratation + 

gestion de la charge + récupération adaptée. 
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