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e meilleur entrainement du monde ne

= ' 4
sera efticace que s'il est assimilé cor-
rectement, les processus de surcom-
I e e s 0 “ p pensation intervenant dans la phase
de repos qui suit l'exercice. Pour s'entrai-

ner mieux, il faut donc apporter un soin
tout particulier 4 la récupération, sous toutes

ses formes. Tout le monde est en quéte de
séances clés pour progresser, mais peu s'at-
tarclent sur Foptimisation de la récupération.

Beaucoup de triathlétes amateurs envient
les professionnels, et pensent que le manque

4 4 - de temps fait frein a leur progression. Les

p e p triathlétes professionnels ont certes beau-
coup plus de temps pour s'entrainer, mais ils

ont surtout beaucoup plus de temps pour

récupérer et assimiler au mieux leurs
séances. Leur vie gravite essentiellement

SI I'Bntl"aillﬂmﬂnt ﬂll tl'lathlétﬂ est autour de 'entrainement et ils ont souvent

moins de contraintes extérieures, généra-

important, la récupération I'est tices de stress important, comme la plupart
aussi. Voici une liste de pelits trucs  deawevows.
fui vous permettra de I'accélérenr g A sl

dant, tout de suite apreés, et a long terme

grace a une série de tests simples dans le processus d'entrainement
et efficaces. Des recettes pour

ties lendemains de course moins 1 - PERIODISATION
Far Rodolphe Debureau touloureux. Placer des micros cycles allégés en

48 I Triathlete |







	Page 1
	Page 2

