
R É C U P É R AT IO N  ·  A R B R E  D E  D É C I S IO N

Repos, récup active
ou semaine de deload ?

Jour de repos
pas d’entraînement lourd

4–8 semaines
intervalle entre deloads

5–7 jours
durée d’un deload

−40–60%
de volume (≈ moitié
des séries)

DE  QUO I  AVEZ-VOUS  BESO IN  AUJOURD ’HU I  ?

Comment vous sentez-vous après vos dernières séances ?

Raide, mais pas épuisé

↓
Récup active
Bouger léger : un peu
moins de courbatures, pas
d’effet sur la fatigue.

Nettement plus lourd ou
mal dormi

↓
Jour de repos
Repos passif, pas
d’entraînement lourd.

Fatigué depuis des
semaines ou progression
bloquée

↓
Semaine de deload
5–7 jours, 40–60 % de
volume en moins.

Douleur articulaire vive,
gonflement, fatigue
malgré le repos

↓
Médecin ou kiné
Ne continuez pas à vous
entraîner seul.

✓ Le deload se planifie. Le repos se prend quand le corps le demande.

Sources : Dupuy et al. 2018 (99 études), engy.be
Information, pas un avis médical.
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