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Entraineur en triathlon depuis 2002

Co-Fondateur du club Taureaux de Gatineau

Entraineur du volet sport-etude triathlon depuis 2008

Ultra triathlete et ultra marathonien

Physiologiste du sommeil avec une spécialité en

troubles neurologiques (épilepsie nocturne, somnambulisme, etc.)

aineur privé spécialisé avec les athlétes groupe d’age avec

icier, pompier, militaires, etc.)



Qu’est-ce que le sommeil

Le sommeil est tout d’abord un état d’inconscience avec une préservation des réflexes qui entre dans
un cycle d’alternance sommeil-éveil.
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Le sommeil de I'athléte (16 a 23 ans)

entre 14h et 16h




Pourquoi bien dormir

- La récupération ou la régénération postérieure a I’exercice (RRPE) constitue un elément
aussi important que le régime d’entrainement dans le processus adaptatif et
I’accroissement de la performance athlétique .

- Les facteurs associés au sommeil ont un effet direct sur les processus métaboliques, y
compris le bilan énergétique, I’appétit et le controle du poids.

un facteur important qui permet de réduire le risque de surentrainement ou de
’ itre la résistance aux maladies et d’améliorer le rétablissement
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Il faut dormir ses 8 heures pour étre en
forme : VRAI ou FAUX ?




FAUX.

La durée de sommeil nécessaire pour chacun est
programmeée génetiguement. Méme si la moyenne est de 7
heures 30, il y a des « petits dormeurs » qui se contentent
parfaitement de 4 heures 30 de sommeil (c’était le cas
d’Edisson) et des « gros dormeurs » qui ont besoin de 11
heures de sommeil pour étre en forme (c’était le cas
d’Einstein).




C’est le matin qu’on est le plus
performant : VRAI ou FAUX ?




FAUX.

C’est ’apres-midi qu’on est le plus performant. Le pic de
mémoire est vers 13 heures, le pic d’intelligence abstraite
vers 15 heures, le pic d’intelligence concréete vers 17 heures,
le pic de performance physique vers 19 heures.




L’activité physique aide a mieux s’endormir?




C’est vrai, mais il faut nuancer. Une activité physique
intense effectuée deux ou trois heures avant le coucher aura
plutot I’effet contraire. Et celle du matin n’aura pas d’effet
d’endormissement le soir venu. Par contre, se mettre en
action en fin d’apres-midi ou en début de soirée

peut grandement faciliter le sommeil. D’autre part,
I’exercice régulier améliore la qualité générale du sommeil.
Il permet en particulier d’augmenter la proportion de
sommelil profond, qui est tres bénefique pour la régénération
du corps physique, mais qui tend a diminuer avec I’age




L’alcool est un bon somnifere :
VRAI ou FAUX ?




Vrai et Faux.
L’alcool entraine plus facilement I’endormissement, mais
altere la qualité du sommeil par la suite. L’alcool « vieillit »

littéralement le sommeil : il le fragmente d’innombrables
micro-éveils et eveils persomniques, le prive de sommeil
profond et de sommeil paradoxal ; il le rend donc moins

réparateur.




Un bain chaud avant le coucher entraine
le sommeil : VRAI ou FAUX ?




FAUX.

Un bain chaud juste avant le coucher entraine le réveil car il

provoque, sur le moment-méme, une augmentation de la

temperature corporelle. Une heure avant le coucher, par
ain chaud entraine Ie sommeil car, via le

a terme une diminution




La caféine agit pendant 4 heures : VRAI ou FAUX ?




FAUX.

La demi-vie de la caféine est de 8 heures. C.-a-d. que 16
heures apres son ingestion, la caféine est toujours
légérement active. Si on est sensible a la caféine, il ne faut
donc plus en prendre apres 14 heures.




C’est bon signe de me réveiller la nuit?







On peut reprendre le sommeil perdu le weekend




Malheureusement faux, ce n’est pas comme ¢a que ¢a
fonctionne. Le sommeil est une partie nécessaire de notre

journée dont notre santé dépend, et on n’accumule pas les
heures de sommeil comme des sous a la banque.




Le sommeil influence la gestion du poids
et ’appétit ?




Vrai.

En effet, selon une étude publiée dans I’American Journal of Clinical
nutrition, une nuit réduite a 4 heures de sommeil comparativement
a 8 heures occasionne, en moyenne, une augmentation de la prise
alimentaire de 22 % la journée suivante.




Conseils et optimisation

Les athletes devraient adopter une bonne hygiéne du
sommelil pour maximiser leur sommeil.

La chambre devrait étre fraiche, sombre et calme. Les masques pour les yeux et les bouchons
d'oreille peuvent étre utiles, notamment en déplacement.

Instaurer de bonnes habitudes de sommeil en se couchant et en se réveillant a la méme
heure tous les jours.

‘ordinateur au lit et de regarder I'horloge.




Les siestes peuvent étre utiles; elles doivent toutefois durer moins d'une heure et ne pas
étre trop pres de I'heure du coucher pour ne pas interférer avec ce dernier.

Eliminer le plus possible les sources de stress. Ou travailler avec un specialiste

(psychologue sportif) pour diminuer le plus possible I’effet de ce stress sur le sommeil.

Optimiser le sommeil les jours avant la compétition. Mettre les chances de notre cote
pour avoir une bonne nuit pre-competition.

’extérieur de notre fuseau horaire, il faut idéalement prévoir une
e course en Europe, il faut prévoir




Résumeé

Dans les dernieres années il y a eu le phénomene du
soulier minimaliste. C6té nutrition les recherches sur le jus £
de betteraves. Tout ca pour nous aider a atteindre nos objectifs.




