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Est-ce que les sportifs.ves dorment bien ?



Est-ce que les sportifs.ves suisses dorment bien ? 

Vorster, Erlacher, Birrer, Röthlin 2023
in preparation

• 22% sont satisfait.e.s de leur sommeil

• 6-8% sont très insatisfait.e.s de leur sommeil



Est-ce que les sportifs.ves suisses dorment bien ?
Difficultés à 
s’endormir

Difficultés à dormir
jusqu’au bout

Consommation de 
somnifères

Vorster, Erlacher, Birrer, Röthlin 2023
in preparation

15% 15% 3-8%



Le sommeil est-il important pour les
sportifs.ves ?



ALIMENTATION

EXERCICE SOMMEIL

SOCIAL

SANTE

In percent reduction of all-cause mortality by adapting a healthy diet, exercise, sleep or social regime respectively.
(Cappuccio, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010; Lollgen, Bockenhoff, & Knapp, 2009; Schwingshackl et al., 2017, Kroksted et al 2017)

Les 4 clés de la santé



Laver

Couper

Poser



Laver

Nedergaard 2013



Couper
=> Equilibre entre neurotransmetteurs



Poser
=> Fixer la matière apprise

SommeilEveil



Cerveau Métabolisme Système
immunitaire

Régulation des 
inflammations

Mémoire immunologique
(vaccination)

Hormone de croissance

Régulation de l’insuline

Hormone de la 
satiété/faim (leptine, 
ghréline)

Régulation de la 
pression artérielle

Equilibre des 
neurotransmetteurs

Régulation de l’humeur, 
prise de décision

Consolidation de la 
mémoire

Apprendre

Décider

Humeur/prévention de la dépression

Régénération des tissus

=> blessures de fatigue

Métabolisme du sucre

Système cardio-vasculaire

Niveau d’inflammation

Risque de maladie



Mah et al 2011

=> Sprint 85m : -0,7 s
=> Points pour lancers au panier : +9%
=> Temps de réaction : -36 ms

5 semaines de prolongation du sommeil
(+80 min.)



Quelles sont les causes –
est-il possible d’améliorer son

sommeil ?



Causes propres au sport

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021
Swiss medical Review



Causes organiques

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021
Swiss medical Review

Non traités, les troubles du sommeil diminuent les performances sportives

Insomnie Apnée du sommeil RLS Cauchemars



Les troubles organiques du sommeil sont souvent négligés !



13 % des jeunes ronflent régulièrement !
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• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

Que pouvez-vous faire ?



Dépistage : les troubles du sommeil varient en fonction du sport



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

Que pouvez-vous faire ?



Planifier



Heures de coucher



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

• Planifier des turbo siestes

Que pouvez-vous faire ?



• 10-15 min. maximum

• 1-2 heure(s) de pause avant la compétition

La turbo sieste est une bonne idée



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

• Planifier des turbo siestes

• Optimiser sa consommation de caféine, mélatonine, somnifères et lumière

Que pouvez-vous faire ?



• Augmente la performance

• Ciblée sur la compétition (pas le matin)

• Prudence en cas de troubles du sommeil (durée de demi-vie de 6h)

• Effet doublé/quadruplé chez les enfants et les jeunes

Caféine



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

• Planifier des turbo siestes

• Consommation optimisée de caféine, mélatonine, somnifères et lumière

• Elaborer une routine de sommeil / moyens accessoires (masque pour les
yeux, protection auditive, coussin)

Que pouvez-vous faire ?



Adopter une routine de sommeil
Emporter sa chambre à coucher



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

• Planifier des turbo siestes

• Consommation optimisée de caféine, mélatonine, somnifères et lumière

• Elaborer une routine de sommeil / moyens accessoires (masque pour les
yeux, protection auditive, coussin)

• Stratégies de comportement cognitives – Arrêter de ruminer, contrôle des 
stimuli, restructuration cognitive

Que pouvez-vous faire ?



Arrêter de ruminer

• 1h avant le coucher : noter ses pensées (5 min)

• Si l’on rumine au lit => se lever => noter



• Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !

• Ajuster les sessions d’entraînement et les horaires de déplacement

• Planifier des turbo siestes

• Consommation optimisée de caféine, mélatonine, somnifères et lumière

• Elaborer une routine de sommeil / moyens accessoires (masque pour les
yeux, protection auditive, coussin)

• Stratégies de comportement cognitives – Arrêter de ruminer, contrôler les 
stimuli, procéder à une restructuration cognitive

• Distribuer la brochure gratuite

Que pouvez-vous faire ?



Brochure



• 20-30% des athlètes souffrent de troubles du sommeil devant être traités => 
potentiel inexploité d’amélioration des performances

• Les dépister est très simple (questionnaire de 5 min.) et fait sens
=> prise de conscience et traitement, notamment de l’apnée du sommeil, du 
RLS et de l’insomnie

• La planification des entraînements ainsi que les compétitions influencent
considérablement le sommeil
=> faire le bilan de son sommeil pour révéler les domaines problématiques
=> intégration dans les entraînements et la planification des compétitions

• La qualité du sommeil ne dépend pas de la dernière nuit avant la compétition. 
Bien dormir s’apprend : les semaines précédant la compétition sont décisives.

Résumé



Un grand merci

Contact :
albrecht.vorster@insel.ch
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