La Récupération : Piloter son Potentiel

Le guide complet pour transformer chaque sortie VIT en une étape de progression réelle.
Comprendre le sommeil, la nutrition et I'hydratation pour rouler plus fort, plus longtemps, et avec

le sourire.

On est tous animés par le méme désir : cette envie d'aller chercher la trace parfaite, de tenir une
spéciale plus engagée sans guidonner, ou de finir une grosse journée de ride avec la méme énergie
qu'au premier run. Le VTT, c'est l'art de repousser ses propres limites. A chaque sortie, tu demandes
a ton corps d'aller un peu plus loin que ce qu'il sait déja faire — que ce soit en force pour tenir le

cintre, en cardio dans les liaisons ou en concentration nerveuse pour ne pas rater un freinage.

C'est justement la, quand tu sors de ta zone de confort, que tu envoies le signal a ton organisme
quil doit progresser. Mais voila le détail essentiel : ce n'est pas pendant que tu roules que tu gagnes
en capacités, c'est apres, quand ton corps récupeére. C'est apres la sortie et I'entrainement qu'il crée

tes nouvelles capacités, consolide tes améliorations et opére ta transformation.

A\ Le piége de la fatigue: Si on enchaine les V¥ Ce que récupérer veut dire: en réalité,
sessions en restant constamment au-dela de récupérer, ce n'est pas "ne rien faire', c'est

ses capacités sans jamais recharger les donner a ton corps les ressources nécessaires
batteries, on navigue dans une zone grise. La pour intégrer tes efforts — remplir les stocks
fatigue s'installe sournoisement, les réflexes d'énergie, récupérer l'eau évacuée, éliminer les
s'‘émoussent et le risque de blessure déchets et consolider les nouveaux

augmente. apprentissages.

Pour cela, il n'y a pas de secret: il est impératif de bien dormir, bien manger et bien boire (et non, la
biére post-ride ne compte pas comme un électrolyte !). Ce guide te donne les bases. Pas un cours
théorique — des raccourcis volontaires pour aller a I'essentiel. Parce que l'objectif est de renflouer

les stocks et consolider tes acquis, 90 % de ta récupération doit servir a cela. Le reste, c'est du

bonus.
& Sommeil i@! Nutrition
Le pilier de I'adaptation et de la Le matériau de construction de ta
reconstruction progression
# Hydratation '+ Bonus
Le fluide qui transporte et régule tout La cerise sur le gateau, une fois les bases

solides
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Le Sommeil (1/2) : Le Pilier de 'Adaptation

Le sommeil n'est pas une simple pause ; c'est le laboratoire secret de ta progression — ton projet
blackbox personnel. Vois ton corps comme un prototype chez un constructeur de vélos de classe
mondiale. Lentrainement, c'est la séance de tests terrain : tu sors le bike sur les pistes les plus
défoncées, tu pousses les composants a bout et tu récoltes du feedback brut (la fatigue, les muscles

qui bralent, le systéme nerveux en surchauffe).

Mais attention : le vélo ne s'améliore jamais sur la piste. C'est une fois rentré a l'usine, dans le
bureau d'études, que tout se joue. Le sommeil, c'est le moment ou tes ingénieurs internes entrent
en scéne — ils analysent les données de la journée, renforcent le chassis, ajustent la cinématique et
peaufinent le montage pour que le prototype soit plus solide et plus rapide. Si I'entrainement est le
stimulus qui force ton corps a s'adapter, le sommeil est le seul moment ot cette adaptation se

concrétise réellement. C'est ce qu'on appelle I'entrainement invisible.

Y U —

Réparation & Surcompensation Recharge Energétique

C'est durant la nuit que tes ingénieurs Il optimise la restauration des stocks
réparent tes tissus et les renforcent pour d'énergie. La nutrition apporte le carburant,
étre capable de produire un effort mais c'est le sommeil qui gére efficacement
supérieur : plus de chocs, plus de dénivelé, le "remplissage du réservoir”.

plus d'explosivité.

—— — 00—

Consolidation des Acquis Sécurité & Lucidité

C'est pendant que tu dors que tu Manquer de sommeil augmente le risque
consolides les nouvelles boucles de blessure de 34 %. En VTT, cela signifie
nerveuses. Négliger le sommeil, c'est des réflexes en berne et une mauvaise
négliger ta progression technique : lecture de trajectoire — bref, une hausse
équilibre, manual, bunny-up... des "bisous” aux arbres.
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Le Sommeil (2/2) : Guide pour un
Sommeil de Qualité

Pour s'endormir, le corps doit basculer du mode "Alerte/Action” au mode "Récupération”. Ce
passage est une bataille hormonale (Adrénaline vs Mélatonine) et thermique. Plus tu entraines ton
rituel de coucher, plus ce signal biologique devient efficace.

—> Régularité du réveil

Garde une heure de lever fixe. Ca aide ton horloge biologique a stabiliser I'ensemble de tes

cycles veille/sommeil.

— Le SAS numérique

Coupe les écrans 1 a 2h avant le coucher. La lumiére bleue bloque la mélatonine et fait

croire a ton cerveau qu'il fait encore plein jour.

—> Gestion de l'effort tardif

Evite les séances intenses trop tard le soir. Ladrénaline reste dans le sang et la température
corporelle trop élevée empéche ton corps de descendre des 0,5 a 1°C nécessaires pour

sombrer.

9 Substances excitantes

Attention a la caféine (parfois déconseillée aprés 10h-11h du matin !), mais aussi au sucre, au

tabac et a l'alcool qui fragmentent le sommeil et le rendent superficiel.

—> Nutrition stratégique le soir

Mange léger. Si le systéeme digestif travaille trop dur, ton corps ne peut pas se mettre en

mode "veille”.

[ ® Lastuce de pro: Crée ton propre rituel (lecture, respiration, étirements doux...). Plus tu

le répeétes, plus ton corps comprendra que le mode "Bike-Off" est activé.
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La Nutrition (1/2) : Le Matériau de

Construction

Si le sommeil est le moment ot ton corps se reconstruit, la nutrition est ce qui fournit les fibres de

carbone et |'énergie nécessaires a ce chantier. Bien manger, ce n'est pas seulement "faire le plein" —

c'est apporter a ton corps de quoi créer les adaptations que tu as demandées a I'entrainement.

Lerreur classique est de sous-estimer ses besoins : si tu donnes moins a ton corps que ce qu'il

consomme, il ne pourra jamais s'adapter ; il se contentera de survivre.

Glucides

Ton carburant principal.
Sans eux, le corps stresse

le systéme nerveux. Vise 5

a 8 g/kg de poids de corps.

Protéines

Les briques de tes muscles
pour encaisser les chocs.
Vise 1,4 a 2,35 g/kg,

répartis sur la journée.

Lipides & Fibres

Les graisses (oméga-3,
noix, huiles) réglent tes
hormones. Les fibres
assurent un transit fluide.

Ne les néglige pas.

Pas besoin de sortir la calculatrice a chaque repas ! Au quotidien, la méthode de I'assiette fait

largement le job : moitié légumes, moitié protéines et féculents.

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

La Nutrition (2/2) : Compléments &

Alimentation d'Effort

Les compléments viennent enrichir une alimentation solide pour s'assurer que tes besoins sont couverts a

100 %, jamais pour la remplacer. En cas de doute, demande conseil a un professionnel de santé.

¥ Protéines

Maximisent la réparation
des tissus et soutiennent les
fonctions immunitaires ainsi
que la production
d'enzymes de récupération.

cellulaire.

@ Vitamine D

Cruciale pour la fonction musculaire,
I'immunité et la santé osseuse,
particuliérement lors des périodes de faible

ensoleillement.

4 Créatine

Augmente la puissance
explosive, soutient la
récupération nerveuse et
accélére la régénération par

une meilleure hydratation

& Caféine

Accroit la vigilance et la
concentration tout en
réduisant la perception de la
fatigue et de la douleur

durant l'effort.

& Magnésium
Facilite le relachement musculaire, aide a

réguler le stress métabolique et favorise un

endormissement de qualité.

L'Alimentation Pendant ['Effort : DH vs Enduro

Tes apports doivent matcher l'intensité de ta pratique pour éviter la baisse de lucidité et la "fringale” qui

meéne a la faute technique.

» En DH

Les runs sont courts mais l'intensité nerveuse est
maximale. Ton cerveau consomme énormément
de glucose pour maintenir tes réflexes. Mise sur
des collations légéres et digestes (barre,
compote, boisson d'effort) toutes les 2 ou 3

remontées.

., En Enduro

La dépense énergétique est colossale et
prolongée. Pour maintenir ton allure en liaison et
ton explosivité en spéciale, vise 60 a 90 g de
glucides par heure. C'est le carburant

indispensable pour ne pas subir la fin de course.

[J @ Lastuce de pro : Le systéme digestif s'entraine | Habitue ton corps a absorber ces charges

glucidiques lors de tes sorties longues. C'est la seule facon d'apprendre a ton intestin a absorber

I'énergie sans créer de troubles gastriques le jour J.
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L'Hydratation

L'eau n'est pas qu'un moyen de couper la soif — c'est le véhicule qui transporte les nutriments vers
tes muscles et évacue les déchets produits par I'effort. Une perte de seulement 2 % de ton poids en

eau suffit a faire chuter tes capacités physiques et ta lucidité au guidon.

Avant Pendant Apres

Une bonne hydratation se construit toute la journée, pas seulement sur le vélo. Arriver a
I'entrainement avec un réservoir plein, boire régulierement sans attendre la soif, et recharger

intelligemment apres l'effort : c'est ce triptyque qui garantit ta performance et ta récupération

optimale.

® Le test visuel ® Eauvs Isotonique

Tes urines sont ton meilleur indicateur. Elles Pour une sortie de moins d'une heure, 'eau
doivent ressembler a une limonade claire. Si pure suffit. Au-dela, ou par forte chaleur,

elles ont la couleur d'un jus de pomme, tu es ajoute des électrolytes (sodium) pour aider ton
déja en déficit de performance. corps a retenir l'eau et éviter les crampes.

D ® Lastuce de pro : Gére ton timing. N'oublie pas que boire des litres d'eau le soir va
complétement saboter ton sommeil en te réveillant pour aller aux toilettes plutot que de

récupérer dans ton lit !
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Les Bonus (1/2) : Massages & Récupération
Active

Tant que les 3 piliers (Sommeil, Nutrition, Hydratation) ne sont pas solides, le reste est inutile. C'est un
peu comme huiler ta chaine sans avoir lavé ni inspecté ton vélo : tu penses bien faire, mais en réalité tu

encrasses ton bike. Les bonus ne remplacent pas le moteur, ils font les réglages fins.

Bonus 1: Massages & Auto-massages

Son réle est nerveux et psychologique : il désensibilise la douleur,
favorise la détente et réduit le cortisol, ce qui améliore indirectement
le sommeil. Il ne remplit pas tes stocks d'énergie, mais il agit comme

un bouton “calme” pour ton systéme nerveux. Un auto-massage de 5

min est déja trés efficace — garde ton budget pour ton bike !

e Technique : Presse, secoue et pétris tes muscles.

« Direction : Remonte toujours des mains et pieds vers le tronc pour

favoriser le retour veineux.

« Outils : Rouleau de massage ou simplement tes mains — l'outil

importe peu, le geste est ce qui compte.

e Durée : 5 minutes.

Bonus 2 : La Récupération Active

Utiliser une activité de trés faible intensité (marche, vélo sans résistance) pour
stimuler la circulation sans épuiser tes stocks d'énergie. L'effet "pompe”
favorise l'apport de nutriments aux tissus et I'évacuation des déchets

meétaboliques.

» Qu'est-ce que c'est : Activité trés légére, zone 1 ou 2 uniquement.

» Pourquoi c'est utile : Effet pompe, meilleure circulation sanguine,

élimination facilitée des déchets.

« Intensité : Une conversation normale doit rester possible sans aucun

essoufflement.

» Attention au piége : Si tu te sens "vidé" apres, c'est que tu as simplement

fait une séance de trop.
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Les Bonus (2/2) : Le Froid
(Immersion & Cryo)

Son effet est a double tranchant, et c'est important de comprendre
pourquoi. Linflammation n'est pas I'ennemi — c'est le processus
naturel de réparation et d'adaptation de ton corps. Quand tu fais un
effort intense, tu demandes a ton corps de s'améliorer. Ton corps
répond en envoyant une réaction inflammatoire : c'est sa fagcon de dire
"d'accord on s'adapte !" et de renforcer les tissus pour qu'ils soient plus

solides la prochaine fois.

Pourquoi le froid casse la réparation

Le froid ralentit cette réaction inflammatoire. En période
d'entrainement régulier, c'est contre-productif : tu limites
volontairement la réponse adaptative de ton corps. Tu dis a tes
ingénieurs internes "arrétez le chantier” alors qu'ils sont en train de
renforcer ton chassis. Résultat : moins d'adaptation, moins de

progression.

Quand le froid devient utile

En compétition ou lors d'une période intensive (plusieurs jours de
course d'affilée), la situation change. Tu n'as pas le temps de récupérer
entre les efforts. Linflammation s'accumule, la fatigue s'installe, et tu
dois enchainer les jours. L3, le froid devient un outil tactique : il gére
l'inflammation excessive pour te permettre de performer a nouveau le

lendemain.

[J Le protocole

e Bain: Entre 10°C et 15°C pendant 10 a 15 minutes.

e Timing: en fin de journée pour diminuer le stress
physique.

e Bénéfices : Réduction de la perception de fatigue et

relance de la circulation sanguine.

La régle d'or : En entrainement = pas de froid. En compétition = froid

oui, mais avec modération. C'est un outil, pas une solution miracle.
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Le Plan d'Action : Applique, tu me
remercieras plus tard

Maintenant que tu comprends le "pourquoi’, voici le "comment” — un protocole concret, étape par
étape, a appliquer dés ta prochaine sortie. Pas besoin d'étre parfait, 'important c'est la régularité.

Chaque brique posée est une brique de plus vers une meilleure version de toi sur les sentiers.

1 2

Etape 1: Immédiat (Finish Line) Etape 2 : Le Repas (Dans les 2h)

Hydratation : 500ml Assiette composée de 1/3 protéines, 1/3

Nutrition : Snack & compléments IEganes &3 113 ien =l

continuer l'hydratation.

3 4

Etape 3 : La Cerise a la Maison Etape 4 : Verrouiller la Soirée
» Douche Ecossaise / bain froid : 10- o (@ Ecrans Off — 2h avant : Coupe les
15minutes écrans 2 heures avant le coucher. La

+ Auto-massage : comme tu veux lumiére bleue bloque la mélatonine et

. . maintient ton cerveau en mode alerte.
o Relaxation : Respiration, lecture,

musique e } Chambre Fraiche & sombre : les

R ) deux conditions idéales pour un
e Jambes au Mur: 5 a 10 min _
sommeil profond et réparateur.

o @ Dodo — Sans négociation : C'est le
pilier numéro un. Toutes les autres
étapes sont des bonus qui viennent
amplifier une bonne nuit de sommeil,
jamais la remplacer. Quand le train du

sommeil passe. tu montes dedans.

Régle d'or : Si tu es complétement mort aprés 5h de bike, saute 'étape "cerise" et file dormir

directement. Le sommeil prime toujours sur tout le reste, sans exception.
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Conclusion : Le Mot de la Fin

Si tu ne dois retenir quune seule chose : la récupération sert a aider ton corps a revenir a un état
d'équilibre, et lui permettre de créer les adaptations nécessaires pour faire plus facilement la

méme chose la prochaine fois.

Pour cela, il n'y a pas de secret — il faut lui redonner toutes les ressources qu'il a utilisées et lui
laisser le temps de créer ces fameuses adaptations. Mange, bois (de l'eau), repose-toi, et n'oublie pas
que tout le reste n'est qu'un bonus. C'est la régularité qui fera de toi un meilleur pilote, session

apreés session.

Ce guide est la pour taider a comprendre le "pourquoi” derriere les conseils. La science donne la
direction, mais I'échange humain ajuste le curseur. Si tu as un doute aprés une grosse séance, on en

discute. On ne lache rien.

@ Dors mieux i@ Mange juste

Crée ton rituel de coucher. Régularité, noir Méthode de l'assiette au quotidien. Snack
complet, chambre fraiche. C'est ton post-ride. Glucides suffisants a l'effort.
entrainement invisible. Protéines réparties.

® Reste hydraté £ Roule plus fort

Limonade claire comme objectif toute la La régularité dans la récupération se traduit
journée. Electrolytes dés que la sortie en progression réelle sur les sentiers.
dépasse 1 heure. Session aprés session.

© Objectif commun : rouler plus fort, plus longtemps, et avec le sourire. On se voit au prochain

check-up — ou mieux, sur les sentiers !
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