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REPÈRES DE LECTURE

Dans ce guide
Une méthode pour examiner la récupération avant de chercher un complément.
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02 Dormir : un cadre réaliste
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05 Deux semaines de récupération observée

06 Sources et portée

Ce guide donne des repères généraux à adapter à votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres à la fin, sans lien
sortant.
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La récupération ne se résume pas à un supplément pris après l'effort. C'est la capacité à revenir à une
pratique productive après les séances et les autres contraintes de la semaine. Un sommeil insuffisant,
des repas régulièrement sautés et une charge augmentée trop vite peuvent coexister ; acheter une
poudre sans regarder ces facteurs risque de masquer la question principale.

Définir ce que vous observez
Notez pendant deux semaines la fréquence des séances, leur difficulté ressentie, les heures
approximatives de sommeil et le moment des repas. Ajoutez une ligne pour les douleurs ou une fatigue
qui change votre comportement. Ce suivi n'a pas pour but de diagnostiquer un état de santé ; il sert à
repérer ce qui se répète. Une séance difficile suivie d'un lendemain lourd n'a pas la même signification
qu'une fatigue qui s'aggrave plusieurs semaines.

Si des symptômes inhabituels, une douleur persistante ou une fatigue inexpliquée apparaissent,
demandez une évaluation adaptée. Il serait imprudent de les attribuer automatiquement à un manque
de magnésium, de protéines ou d'un produit populaire.

Dormir : un cadre réaliste
Les besoins de sommeil varient, mais la régularité et une possibilité suffisante de dormir comptent.
Comparez les semaines où vous ajoutez un entraînement tardif à celles où vous disposez d'un horaire
plus stable. La caféine consommée en fin de journée peut vous donner une bonne sensation pendant la
séance puis gêner la nuit. Le guide Caféine et pré-workout aide à examiner ce compromis.

Ne cherchez pas à optimiser vingt variables à la fois. Choisissez, par exemple, un créneau de coucher
plus réaliste ou la réduction d'une séance très tardive. Gardez la mesure simple : heure de coucher
approximative et sensation au lever.

Ajuster la charge et les repas
Après plusieurs séances rapprochées, alléger une journée peut être plus utile qu'ajouter une méthode
de récupération. Relisez le carnet : avez-vous augmenté en même temps volume de course, charge de
force et intensité des stations ? Si oui, réduisez d'abord un élément. La récupération fait partie du
programme d'entraînement.

Les repas doivent couvrir la journée, pas seulement les quinze minutes après la séance. Un dîner
complet, une collation transportable ou un petit déjeuner préparé peuvent résoudre un manque
pratique. Le guide Repas avant et après l'effort propose des exemples adaptables. Une poudre
protéinée peut être commode, mais ne répare pas une semaine où l'énergie globale et le sommeil
manquent.
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Faire un bilan de deux semaines
Après quatorze jours, choisissez la variable la plus claire : séance ajoutée trop vite, dîner souvent
manqué, horaire de coucher instable. Modifiez-la pendant une autre période comparable et notez ce qui
change. Si rien ne s'améliore ou si l'état se dégrade, cherchez un avis compétent. La décision peut être
d'en faire moins temporairement, sans renoncer à l'objectif de long terme.

Un complément ne se justifie que par une question précise, une preuve applicable et une lecture de
sécurité. Le guide Compléments sportifs : les bases pour choisir avec discernement permet de
poursuivre l'analyse sans promesse de raccourci.

Deux semaines de récupération observée
Semaine 1, notez les séances sans essayer de devenir « parfait ». Une sortie de course, deux séances
de force et une nuit courte avant la deuxième séance peuvent suffire à expliquer pourquoi celle-ci
paraît difficile. Semaine 2, gardez les exercices mais essayez de déplacer la séance la plus exigeante
vers un jour où vous disposez de plus de repos. Si le ressenti change, vous avez une piste à vérifier. Si
rien ne change, examinez les repas, la charge totale et les autres contraintes.

Il est possible qu'aucun complément ne réponde à la question. Il est aussi possible qu'une alimentation
difficile à organiser mérite une solution pratique. La méthode consiste à nommer le problème avant le
produit. Si vous sautez souvent le dîner après une séance tardive, une préparation alimentaire simple
peut être plus directement utile qu'un mélange de récupération. Si vous dormez régulièrement trop
peu, ajouter un stimulant pour tenir l'entraînement peut aggraver la boucle.

Gardez dans le carnet une case « demander de l'aide ». Une fatigue qui s'aggrave, une douleur
persistante ou des symptômes inhabituels ne sont pas des scores à optimiser. Ils justifient une
évaluation par un professionnel compétent. Le suivi doit vous rendre plus attentif à votre santé, pas
retarder une consultation en essayant une série de produits.

Sources et portée
• OMS, recommandations d'activité physique pour les adultes.

• Australian Institute of Sport, cadre des compléments sportifs.

Le carnet ne pose aucun diagnostic médical et les symptômes persistants doivent être évalués.
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FICHE À COMPLÉTER

Mon besoin réel
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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FICHE À COMPLÉTER

Une option alimentaire
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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FICHE À COMPLÉTER

Lecture d'une étiquette
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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FICHE À COMPLÉTER

Comparaison de deux produits
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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FICHE À COMPLÉTER

Mon essai de la semaine
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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FICHE À COMPLÉTER

Ce que je garde et ce que j'ajuste
Écrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

____________________________________________________________________________

Ce que je dois vérifier :

____________________________________________________________________________

Ma décision ou mon prochain pas :

____________________________________________________________________________
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles
Revenez à cette page après la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

____________________________________________________________________________

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

____________________________________________________________________________

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?

____________________________________________________________________________


