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L arecupération

Retrouver ses capacites physuqu&set mentales pour
enchainer lestoursen competltlon en gardant le
meilleur niveau possble\ ?performance

S adapter ades charges ql entralnement Importantes :
travail technique, preparatlon physique et musculation
spécifique. il

Réduirelerisquede blessure.

_egolf est un sport : 7 al0 heuresd'activitée par
jour chez les professionnels: récupérer est
orimordial pour le niveau de perfor mance.




L arecupération

Beaucoup d'idées regue$ sont des mythes!!

|| sagit d'une hyglene déwe detout sportif de
haut niveau. ik

\

|| faut étre autonome eﬁ Ia matiere (pas seulement
en Equipede France')

Tout commence par Iesommell élement N°1 ++

L e 2eme point est |a strategle nutritionnelle
(comprend |'hydratation !).



L arécupération nutritionnelle

Objectifsdela recuperatlcn nutritionnelle en golf :

Boire régulierement toutw Iong delajournée: au minimum
1,5litreljour s pasdespfﬂ I litres/jour au minimum s sport
+/- chaleur. ‘

Il
1L
En competition boire au mpnlmum tousles 3trous, voir a

Au practice boire au mlnlum toutes les 20 minutes.

Ne pas boire glace (plutot entre12 et 15 degr és).

Queboire? Del’eau s entrainement < 1h30. S entrainement
ou compétition de plus de 1h30, compléter les apportsen eau
par une boisson éner géetique isotonique (60g de sucrée/litre) :
cala nermet de limiter les nertes en alvcoaene (le car burant diu
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L arécupération : aspects pratiques

L esautres aspects de la recuperatlon dansle golf :

Lesommell : N°1: bemlﬁsvarlablesselon lesindividus.
Minimum 7 heures. Def gon optimale 9 heures.

L e massage: oui si I athj éest habitué.
L e Veinoplus + bas de compron
Electro-myo-stlmulatlon fype Compex = r écup active.

|mmersion dans de I’ eau fr0|de ++ (ou alternance
d’immersions froid/chaud). Pas de bains chauds ou de
piscine chaude !!!

Récupération active : exemple . pedalage 5 minutes puis
10 minutes de r écupér ation passive type étirements.
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