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„Der Schlaf ist für den ganzen Menschen, was das Aufziehen für die Uhr.“
(Schopenhauer)
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Vue d’ensemble

La recherche dans
le domaine du 
sommeil
 Récupération
 Mémoire
 La peur des 

compétitions
 Décalage horaire
 Performance
 Santé 
La recherche dans
le domaine du rêve
 Continuité
 Rêve lucide
 Humeur
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Activité sportive et sommeil: un 
processus réciproque
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Bases de la recherche sur le sommeil

Mesure du sommeil, sommeil dans la durée de vie, troubles du sommeil,
privation de sommeil, fonctions du sommeil



Im SchlaflaborDie Bedeutung des Schlafes im Leistungs- und Spitzensport  |  Magglinger Trainertagung 2017

Bilder: privat
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Stade W (éveillé, calme)
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Stade de sommeil N1 (endormi)

 Mouvements
lents des yeux

 Tonus musculaire
déclinant

 Alpha-Dropout
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Stade de sommeil N2: sommeil stable

 Début du sommeil
 Schlafspindeln
 K-Komplex
 Sommeil stable

Sleep spindle K-complex

Schlafspindeln K-Komplex
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Stade de sommeil N3: Sommeil profond

 Sommeil Delta
 Fréquences EEG 

lentes
 Principalement la 

1ère moitié de la 
nuit

Ondes Delta

Artefact – pas de mouvement des yeux
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Stade de sommeil R: «Sommeil paradoxal»

 Rêves
 Sommeil

paradoxal
 Atonie musculaire
 Principalement la 

2ème moitié de la 
nuit

REM: rapid eye movements
(mouvements oculaires rapides)

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017



Rechtschaffen and Kales (1968)
Iber, Ancoli-Israel, Chesson & Quan (Eds.). (2007). 

Westchester, IL: American Academy of Sleep Medicine.

Stades du sommeil déterminent…
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Profil de sommeil

Part de sommeil
 W  5-10%
 N1 5-10%
 N2 env. 50%
 N3 env. 20%
 R   20-25%

 Courtes périodes
d‘éveil
15-25 fois

 Temps de 
sommeil
15-30 minutes
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„Réel“ Profil de sommeil

Part de sommeil
 W  5-10%
 N1 5-10%
 N2 env. 50%
 N3 env. 20%
 R   20-25%

 Courtes périodes
d‘éveil
15-25 fois

 Temps de 
sommeil
15-30 minutes
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Changements de sommeil liés à l'âge



Mesures supplémentaires pour le diagnostic du sommeil (environ 80 
troubles du sommeil)



a) Le sommeil est un 
processus actif (récurrent 
de manière cyclique) qui 
peut être divisé en 
différentes phases.

b) Le sommeil change au 
cours de la vie et peut être 
perturbé.
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Privation de sommeil chez le rat

„Sleep deprivation is a potentially useful strategy for
studying the function of sleep“ (Rechtschaffen & 
Bergmann, 1995)

 Privation complète de sommeil (total sleep deprivation
TSD), 

 Privation partielle du sommeil (par exemple : paradoxical
sleep deprivation PSD)

Rechtschaffen, A., & Bergmann, B. M. (1995). Behavioural Brain Research, 69, 55-63.
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Privation de sommeil chez le rat par la méthode «disque sur eau»

Les rats de 
l‘expérience sont

privés de sommeil
par la rotation de la 

plaque

 Réduction du 
sommeil: 91%

Les rats de l‘expérience
reçoivent les mêmes

conditions
expérimentales, mais pas
explicitement pendant le 

sommeil

 Réduction du 
sommeil: 28%

Mesure de l'EEG pour la 
détermination du sommeil
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Résultats

 En cas de privation complète de sommeil (TSD), tous les 
animaux sont morts après 2-3 semaines.

 Lors du retrait du sommeil paradoxal (PSD), tous les 
animaux sont morts après 4-6 semaines.

 Les rats TSD et PSD ont perdu du poids de manière 
extrême malgré une prise alimentaire accrue (maigres, 
affaiblis).

 Plaies purulentes sur la peau, sur les pattes et la queue.
Les rats TSD ont d'abord montré une augmentation puis 
une diminution de la température corporelle.

 Le sommeil est nécessaire pour les rats!
 Augmentation de la demande d'énergie et changement de 

la température du corps étaient les principaux effets de 
l'écart-type.

Rechtschaffen, A., & Bergmann, B. M. (1995). Behavioural Brain Research, 69, 55-63.
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Fonction du sommeil

 Hypothèse de restauration
 Fonction de récupération
 Bilan énergétique
 Régulation de la température

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Randy Gardner

Dement & Vaughan (2000). Der Schlaf und unsere Gesundheit. München: Limes.

Record de „Rester éveillé“

« À six heures du matin, Randy s'est couché après 264 heures d’insomnie. A 
huit heures quarante du soir, il se réveilla après quatorze heures et quarante 
minutes de sommeil. Il a pris une douche et s'est habillé, suivi d’interviews et 
de rendez-vous photos. À minuit, il était éveillé et a décidé de rester debout 
et d'aller à l'école le matin suivant… » (Dement & Vaughan, 2000, S. 230). 

« Cependant, les effets de cette longue période d'insomnie n'étaient pas tout 
à fait inoffensifs. Les capacités de Randy - la pensée analytique, la mémoire, 
la perception, la motivation et le contrôle du mouvement - ont été affectés à 
divers degrés.

«Mon attente d’obtenir des indications sur la fonction vitale du sommeil, de 
quelqu'un qui ne dort pas ou ne dort pas pendant une ou deux semaines, a 
été déçu. »

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Fonction du sommeil

 Hypothèse de restauration
 Fonction de récupération
 Bilan énergétique
 Régulation de la température
 Hypothèse de consolidation
 Régulation des émotions
 Régulation de la motivation
 Et encore bien d‘autres…

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017





c) Des études sur la privation 
de sommeil tentent de 
révéler la fonction du 
sommeil.

d) De nombreux processus 
biologiques sont perturbés 
par la privation de sommeil.

e) La fonction du sommeil 
reste énigmatique.
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Bilder: Microsoft ClipArt, photocase

Sommeil et performance sportive
Le sommeil dans des situations extrêmes, le sommeil des athlètes, 

actigraphie, le sommeil avant et pendant les compétitions

Die Bedeutung des Schlafes im Leistungs- und Spitzensport  |  Magglinger Trainertagung 2017
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Race across America (RAAM)

 4’880 kilomètres
 50’000  mètres de dénivelé
 une fois à travers les États-Unis
 57 points de contrôle
 Limite de temps de 12 jours 

(correspond à une vitesse moyenne de 17 km/h)

Bilder: RAAM
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Race across America (RAAM 2014)

Binnig, D. (2014). RennRad.

« Christoph Strasser a eu besoin de sept 
jours, 15 heures et 56 minutes pour la Race 

Across America. Il a dormi 5,5 heures et a 
roulé à une vitesse moyenne de près de 27 
km/h, y compris toutes les pauses (douze 

heures au total quand il n'était pas assis sur 
la selle). »

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Effet de la restriction du sommeil sur les 
facteurs conditionnels

 Durant trois nuits seulement 
3h de sommeil (restriction de 
sommeil)

 Contrôle des perturbations 
circadiennes

 N = 8 participants avec 
entrainement de musculation
Différents tests de force sur 
quatre jours

Reilly & Piercy (1994). The effect of partial sleep deprivation on weight-lifting performance. Ergonomics, 37, 107-115.

Cependant: la privation de sommeil à court 
terme (24h) a généralement des effets 

mineurs sur les facteurs conditionnels (p. 
Ex. Souissi, Sesboue et al., 2003)
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Effets de la restriction du sommeil sur la 
vigilance psychomotrice

 N = 35 participants
 3 groupes, pendant 14 jours:

- 8 heures de sommeil (N = 9)
- 6 heures de sommeil (N = 13) 
- 4 heures de sommeil (N = 13)

 Test de vigilance 
psychomotrice toutes les 2 
heures (10 minutes, PVT 
lapse = temps de réaction > 
500 ms)

 Contrôle des perturbations 
circadiennes et autres

Van Dongen, H. P. A., Rogers, N. L., & Dinges, D. F. (2003). Sleep debt. Sleep and Biological Rhythmus, 1, 5-13.

Days of sleep restriction

4-h time in bed

8-h time in bed

6-h time in bed
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Race across America (RAAM 2015)

http://www.christophstrasser.at

DNF: « En raison de la fatigue extrême, je suis souvent entré
dans des phases, où je devais me battre avec des secondes
de sommeil et où je suivais toutes les astuces possibles afin de
rester éveillé. Dans les descentes, j'étais dans certaines phases
très peu concentré. Je ne pouvais pas me débarrasser de
cette fatigue, même lors d’encouragements de l'équipe, en me
parlant, sans même parler de la caféine. En plus, il y avait aussi
de la malchance: le campingcar a eu une crevaison près du TS
Alamosa dans les montagnes. Nous avons donc dû faire une
pause dans les hauteurs (un peu plus de 2000m), car les
descentes dans un état d’épuisement auraient été trop
dangereuses et nous ne voulions pas risquer une chute. »

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Carnet et livre de sommeil

 Indice de qualité du sommeil de Pittsburgh, questionnaire 
d'activité du matin et du soir, échelle de somnolence de 
Epworth…

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Actigraphie

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017





n = 70
(46male; with

about 14 nights; 
different sports)





n = 7
(6male; with
14 nights)
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n = 21

n = 21
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n = 66
(57male; with

about 12 nights)

n = 58 
(47male; with

about 12 nights)





Accuracy is defined by a proportion: the total 
number of 30-s epochs of sleep (defined by 
PSG) that were correctly classified by 
actigraphy, divided by the total number of 
events classified (be they correct or incorrect)

Sensitivity for sleep corresponds to the 
proportion of epochs PSG-scored as sleep 
epochs that are correctly classified
as sleep by actigraphy

Specificity for sleep corresponds to the 
proportion of epochs PSG-scored as wake 
epochs that are correctly classified as wake 
epochs by actigraphy.

Leeder, Glaister, Pizzoferro, Dawson, & Pedlar (2012)

Marino et al. (2013)



f) Une performance sportive 
maximale peut également 
être atteinte avec une 
privation de sommeil 
extrême. (Mais attention: 
vigilance psychomotrice)

g) Les athlètes dorment de 
manière ajustée et pas 
toujours bien. (par 
prudence: mesure du 
sommeil!)
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Problèmes de sommeil à cause de...

 Nervosité et peur de la compétition
 Dormir dans un environnement inhabituel
 Arrivée à la compétition avec plusieurs fuseaux horaires
 Surentraînement

Bilder: Microsoft ClipArt
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Sommeil et compétition…

Weitere Beispiele: Savis (1994). The Sport Psychologist, 8, 111-125. 

Franziska van 
Almsick: « Peut-être 
que je vais dormir 
tranquillement 
encore une nuit, mais 
après, ça deviendra 
grave, ça je le sais! 
[...] Demain, je ne 
peux plus dormir. »

Après avoir terminé 
le 200m nage libre, 
elle s'est plainte dans 
une interview qu'elle 
avait mal dormi 
pendant la nuit.

(http://olympia.ard.de/ 

aufgerufen am 25.08.2004)

Bilder: Microsoft ClipArt
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Manfred Kurzer: 
« Les Allemands 
réussissaient 
rarement à dormir 
avant la compétition: 
‘J'ai passé la moitié 
de la nuit à chasser 
des moucherons’

Il avait obtenu l’or 
Olympique en raison 
d'une réalisation 
exceptionnelle lors 
du tour préliminaire 
et a tiré de manière 
moyenne lors de la 
finale à midi.

(http://olympia.ard.de/ 

aufgerufen am 25.08.2004)

Bilder: Microsoft ClipArt
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Sommeil et compétition…
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Arts/arts martiaux
n=53

mix

CGS-Sport
n=278

principalement sport individuel

Étude de questionnaire Échantillon global

 N = 632 (379 hommes, 253 femmes, âge: 21,9 ± 6,8 ans)
 Des ‘hobby’ athlètes ambitieux jusqu'aux sports de performance
 Pas de cadre: 264; C: n = 170; B: n = 98; A: n = 100

Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan & Galal El-Din (2011). Journal of Sports Sciences, 29(8), 859-866

Sport de balle
n=301

principalement sports d‘équipe

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Avez-vous déjà moins bien dormi dans la nuit / la nuit avant 
une compétition ou un match important par rapport à vos 
habitudes de sommeil normales?

0

10

20

30

40

50

60

70

Deutschland (n=632) Japan (n=1300) Australien (n=283)

Pr
oz

en
t

ja nein

Erlacher, Fujii, & Schredl (unpublished data)
Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan & Galal El-Din (2011). Journal of Sports Sciences, 29

Juliff, Halson, & Peiffer (online first). Journal of Science and Medicine in Sport
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Fréquences de réponse

Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan & Galal El-Din (2011). Journal of Sports Sciences, 29(8), 859-866

Welche Probleme haben Sie mit Ihrem Schlaf vor einem Wettkampf erlebt?

Mehrfachnennungen
(n=384)

47 %
19 %
25 %
7 %
2 %

Einschlafschwierigkeiten
nächtliches Erwachen
frühes morgendliches Erwachen
unangenehme Träume
Sonstiges (bitte eintragen):

Welche Gründe gab es für den schlechteren Schlaf vor einem Wettkampf?

Mehrfachnennungen
(n=388)

15 %
32 %
41 %
9 %
3 %

ungewohnte Schlafumgebung
Nervosität vor dem Wettkampf
Gedanken über den Wettkampfverlauf
Geräusche im Zimmer oder von draußen
Sonstiges (bitte eintragen):

Wie hat sich der schlechtere Schlaf auf Ihre Wettkampfleistung ausgewirkt?

Mehrfachnennungen
(n=385)

47 %
14 %
23 %
11 %
5 %

keine Auswirkung
schlechtere Tagesstimmung
erhöhte Tagesmüdigkeit
schlechtere Leistung im Wettkampf
Sonstiges (bitte eintragen):

Welche Strategien nutzen Sie, um vor einem Wettkampf gut zu schlafen?

Mehrfachnennungen
(n=597)

41 %
7 %
1 %
12 %
26 %
13 %

keine besondere Strategie
Entspannungstechniken
Schlafmittel
Lesen
Fernsehen
Sonstiges (bitte eintragen):

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan & Galal El-Din (2011). Journal of Sports Sciences, 29(8), 859-866

Les sportifs d’élite connaissent des problèmes de 
sommeil avant un match majeur ou une compétition

Inconvénient: l'étude du questionnaire est 
rétrospective

Enquête pendant la compétition!

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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La nuit avant un marathon

Lastella, Lovell, & Sargent (2012). European Journal of Sport Science, 14

N=103

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Le sommeil dans le cyclisme

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Résultats d‘interviews

« Un sommeil suffisant fait partie 
de la préparation optimale de la 

compétition. »

„Surtout en phase de 
compéition et lors de 

stress à l‘école.“

"Je me réveille souvent, parfois cinq, 
six fois par nuit. Mais ce n'est à cause 

de ma nervosité. "

«Avant, j'étais anxieux avant 
presque toutes les courses, je 

dormais peu, parfois seulement 
trois ou quatre heures. Et j'ai la 
plus part du temps bien roulé. »

«D'un côté, je me sentais 
souvent mal à 

l'entrainement après peu 
de sommeil, d'autre part 

j'ai déjà gagné une course 
après deux heures de 

sommeil. »

«On ne se sent 
pas en forme au 

début, mais si vous 
avez un pouls de 

180, la fatigue 
disparaît. »

"Je tombe dans mes rêves relativement 
souvent de mon vélo, même sur une ligne 

droite. Dans d'autres rêves, je vais 
participer à une course. "



Shapiro, Bortz, Mitchell, Bartel, & Jooste, (1981)
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Stade de sommeil N3

 sommeil profond
sommeil Delta

 Lenteur des 
fréquences EEG

 Principalement la 
première moitié 
de la nuit

Artefakte – keine Augenbewegung

Delta-Wellen

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Profil de sommeil d'un bon dormeur

Répartition du 
sommeil
 W 5-10%
 N1 5-10%
 N2 environ 50%
 N3 environ 20%
 R 20-25%

 courtes périodes 
d’éveil 15-25 fois

 Temps de 
sommeil 15-30 
minutes

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017



ispw 4

Aperçu échantillon

Course Place Team Heure N Nä. Ges

1 Istrian Spring Trophy Kroatien Kontinentalteam 
Heizomat Mapei

12.3.-15.3.09 6 4 24

2 Cinturon Mallorca Spanien Kontinentalteam 
Heizomat Mapei

3.4.-5.4.09 6 3 18

3 Lehrgang Fulda (D) Kontinentalteam 
Heizomat Mapei

29.1.-30.1.10 4 2 8

4 Volta a 
Catalunya

Spanien Pro Team 
Milram

22.5.-24.5.09 3 3 9

5 Regio Tour U19 Freiburg (D) U19 National-
mannschaft

20.8.-23.8.09 5 3 15

6 24ème tour de moselle 
cycliste

Frankreich Team Physiodom 18.9.-20.9.09 5 3 15

7 Sechstagerennen 
München

München (D) Pro-Fahrer 12.11.-17.11.09 4 5 20

8 Kunstrad
Trainingswettkampf

Heidelberg (D) Bundeverband RKB 
"Solidarität"

29.1.-30.1.10 6 2 12

121

L'importance du sommeil dans la performance et le sport d’élite |  Magglinger Trainertagung 2017
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Mesures

Evaluation subjective
du sommeil

Mesure objective du 
sommeil

Evaluation subjective de 
la performance de 

course
Questionnaire du 

sommeil A
(Görtelmayer, 1996)

 Qualité du sommeil
(SQ): 9 Items

 Sentiment de 
récupération après le 
sommeil(GES): 8 
Items 

SomnoWatch
(Domino Light V. 1.05)

Analyse automatique
vs. analyse manuelle

 Début
 Éveil durant la nuit
 Part de sommeil

profond
 etc.

Questionnaire
(développement de soi)

11 questions concernant
la course

par exemple, comment 
vous êtes-vous senti 

immédiatement après la 
ligne d'arrivée?

Réponse avec échelle 
visuelle analogique : 

«peu épuisé», 
«extrêmement épuisé»)
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Résultats: Sommeil subjectif

 Aucune corrélation entre 
la qualité subjective du 
sommeil et l'évaluation 
de la performance

très bonne 
qualité de 
sommeil

très mauvaise 
qualité du 
sommeil

Q
ua

lit
é

du
 s

om
m

ei
l

Performance subjective
très

mauvaise
très

bonne
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Résultats: Sommeil subjectif

 Aucune corrélation entre 
la qualité subjective du 
sommeil et l'évaluation de 
la performance

 La qualité subjective du 
sommeil varie 
grandement

 20% des nuits de moins 
de 2,5 (correspond au 
SQ pour les patients en 
ambulatoire)

40%

40%

20%
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 Le sentiment de 
récupération après le 
sommeil a un lien avec 
différentes variables de 
performance

 Par exemple: Comment on 
sent ses jambes au départ 
de la course (r = .35)

Jambes au départ de la course
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très
mauvaise

très
bonne

très mal 
reposé durant

le sommeil

très bien
reposé durant

le sommeil
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 Le sentiment de 
récupération après le 
sommeil a un lien avec 
différentes variables de 
performance

 Par exemple: Comment on 
sent ses jambes au départ 
de la course (r = .35)

 Le sentiment de 
récupération varie 
également beaucoup

 15% des nuits de moins de 
2,1 (correspondant au 
GES pour les patients en 
ambulatoire)

très mal 
reposé durant

le sommeil

très bien
reposé durant

le sommeil

Se
nt

im
en

t 
d‘

êt
re

re
po

sé

25%

60%

15%
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Résultats: paramètres de sommeil objectif

 Évaluations préliminaires de 15 
nuits en deux courses

 Corrélation entre le sommeil 
profond et l'épuisement physique 
lors de la course le jour suivant 
(r = 0.4, p = .06, n = 15)

 Cependant, incertitudes dans les 
critères d'évaluation

 Evaluation manuelle: définir des 
critères d'évaluation

Pa
rt

 d
u 

so
m

m
ei

lp
ro

fo
nd

(e
n 

%
)

Performance subjective
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très
mauvaise

très
bonne



h) Les problèmes de 
sommeil ne sont pas 
rares dans le sport avant 
et pendant les 
compétitions.

i) Il y a seulement 
quelques études sur le 
lien entre le sommeil et 
la performance 
athlétique - mais celles-
ci montrent une 
interaction
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Résumé
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Les athlètes devraient ...

 ... être informé de manière général au sujet du sommeil et connaître

son besoin de sommeil.

 ...connaître l'hygiène du sommeil.

 ... les effets positifs possibles de la prolongation du sommeil (par

exemple les siestes).
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