Sommelil et course a pied

Nul n'est besoin de préciserque les sportifs ont besoin de sommeil.

Le sommell fait partie integrante de la preparation et de la recupératon du coureur &
pied. Le dosage est un parameétre-cle car un excés comme un mandgue de sommeil

peut nuire & la réalisation de la performance (baisse enerdie, perte efficacité gestuele
sportive, diminution réflexes.. ). Trop ol pas assez dormir est néfaste pour le coureur

qui doit conserver sa dynamigue sportive.

Le sommeil se decline en cycles repetitifs de 3 phases. Ont lieu dans 'ordre le
sommeil lent (L), e sommeil lent profond [ SLF) puis e sommeil paradoxal (SF)
Al cours duguel se produisent les réves. Chague cycle dure en maoyenne 90 minutes
et s'enchaine ala suite des autres. Chez le sportif plus gue chez le sédentaire, le
sommell est souvent de meilleure qualite parce gu'il est par nature plus profond.

Sommeil et tempeérature interne
S [activité athletique est réputes pour ameliorer la qualite du sommeil, encore faut-i

que le coureur cbeisse aux rythmes dictes par son horloge interne. C'est ansi que
des entrainements tardifs, aprés 20 h, sont en general déconseillés. Ces derniers
modifient les adaptations physiologiques mises en place naturellement e soir pour
préparer le sportf & une bonne nuit de sommeil. En effet, les seances tardives, et &
forfior) intensives (type fractionnés), retarderont dautant la venue du sommell en
raison de la chaleur produite par 'effort et la contraction musculaire. Or, le premier
principe & une bonne nuit de sommell est justement la diminution de la température
corporelle . Chest I'élément declencheur quiva favoriser l'endormissement.

Chez les courelrs gui sentrainent en soiree, | n'est pas rare d'en waoir certains

transpirer de facon inhabituelle plusieurs heures aprés l'effat. Ce mecanisme vise &
retablir un equilibre interieur (homeostasie) passablement perturbe par la seance du

soir. La thermolyse (phénomeéene lie & 'évacuation de la chaleur) induite alors pour
abaisser la température interme va retarder dautant la venue du sommell. Et méme si
le coureur est un sportif réputé en temps normal pour s'endormir rapidement, un tel
entrainement retardera la venue et nuira a l'efficacité d'un sommell qui se wveut
reparateur. Le remédesi la seance ne peut étre deplacée © une douche
rafraichissante avec lasration de la chambre juste avant de sendormir. Le but:

rafraichir le corps, faciliter 'endormissement.

Sommeil lent profond et recupération
Le SLF revét une importan ce capitale en course apied. Les phenomeénes induits se
werflent & la condition gque la zone de travall de course soit superieure a 50 % de VO 2
max. Cette plage de sommeil (SLF) est plus longue chez les sportifs que chez les
personnes sédentaires du fait des mecanismes intervenant. En effet, dans le SLP, a ce
stade de la nuit, lactivite électrique des cellules nerveuses est redute, au contraire du
sommel| paradoxal ou le cerveau fabriquant les réves est aussi actif gue pendant [a
journee. Le message transmis alors aux muscles du tonus postural et & ceux
sollicités durant 'effort est donc de se plonger dans une profonde relaxation. Ce
relachement musculaire est ainsi propice a lélimination des toxines et des dechets
accumules durant la journee. Mais le parametre qui joue le plus en faveur de la
recuperation concerne lactivité des homones de croissance. L'inactivite musculaire
les rend beaucoup plus actives la nuit gue durant 'activité athlétigue diurme. Ce gui va
favonser la reparation, le renouvellerment du tissu musculaire.

sommeil lent profond et systeme immunitaire
C'est aussl le SLP qui wva permeftre au systeme immunitaire détre pleinement

efficace. Bien dormir permet au coureur de lutter contre les pettes affections
courantes grace aux effets protecteurs et reparateurs du SLP. On comprend dés lors
tout 'interét d étre widilant face au syndrome du surentrainement. Les conséguences
sur le sommel peuvent se répercuter directement sur la sante et la récuperation du
coureur. Les troubles du sommell augmentent e nsque de blessures. B un sommeil
neglige pour diverses raisons, cest autant de difficultés a récuperer sur les plans
cardio-vasculaire, respiratoire et glandulaire.

Sommeil et nutrition du s portif

Enfin, pour gue le sommeil soit complétement reparatedr, il faut bien sir suivre les
principes nutritionnels de base. Car c'est aussi la nuit gque s'effectue la synthése du
gk cogene musculaire. Les besoins nutritionnels du coureur devront tre couverts lors
du repas du soir sans tomber icl encore dans lexcés. En effet, un apport excessif de
protéines va jouer sur la qualité du sommeil, diminuant ainsi la duree du SLF au profit
du sommell paradoxal, celui-ci etant beaucoup moins réparateur pour le sportif. La
recherche dun equilibre almentare (protéines, lipides et glucides, witamines et
minérad, hydratation) participe a un sommell dexcellente qualité. Lapport calorique
du soir sera donc étudie et adapte a la dépense énergetique effectuee dans la
jourmée.

Sommeil et performances sportives

on weit nettement lNmportance du guantitatif et du gualitatit dans le sommell du
coureur. Les horaires dentrainement, lntensité de la seance impactent sur
lendormissement. Tandis quun sommell lent profond qui se veut efficace, favorise |a
recupération et renforce le systéme immunitaire. Sans oublier la qualté de
I'alimentation quiinfluence directement lanature et la durée du sommeil. Le coureur &
pied a tout interét & connaitre sa chronobiologie et bien respecter ses horaires de
coucher et de lever, domnir de préeférence dans un environnement familier. Tous ces
parametres sont essentiels parce que lies a la performance e la recuperaton
Sportive.



