Dormez malin

... et vos résultats s’en ressentiront !

. Dr Albrecht Vorster
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Est-ce que les sportifs.ves dorment bien ?



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

Sleep satisfaction

40

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

in %

. * 6-8% sont tres insatisfait.e.s de leur sommeil

Vorster, Erlacher, Birrer, Rothlin 2023
in preparation
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Est-ce que les sportifs.ves suisses dorment bien ?

Consommation de

Difficultés a Difficultés a dormir <
s’endormir jusqu’au bout somniferes
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Vorster, Erlacher, Birrer, Rothlin 2023
in preparation



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



Les 4 clés de la santé

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)
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Couper
=> Equilibre entre neurotransmetteurs




Poser
=> Fixer la matiere apprise

Eveil Sommeil



Systeme

4 M
Cerveau Metabolisme : .
Immunitaire
—_—

&3 & &
Equilibre des Hormone de croissance Régulation des
neurotransmetteurs inflammations

Régulation de linsuline
Reégulation de 'humeur, Mémoire immunologique
prise de décision Hormone de la (vaccination)
satiété/faim (leptine,
Consolidation de la ghréline)
mémoire

Reégulation de la
pression artérielle

Apprendre Régénération des tissus Niveau d'inflammation
Décider => blessures de fatigue Risque de maladie
Humeur/prévention de la dépression  \atabolisme du sucre

Systeme cardio-vasculaire



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

EFFECT OF SLEEP ADDITION ON
94-YD SPRINT PERFORMANCE
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=> Sprint 85m : -0,7 s
=> Points pour lancers au panier : +9%
=> Temps de réaction : -36 ms

Mah et al 2011



Quelles sont les causes -
est-il possible d’'améliorer son
sommeill ?



Reisen

Jetlag
Gestorte Routinen

Causes propres au sport
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Wechselnde Wettkampfe Intensives Trainingsplane
Schlafumgebung Training
1st-night effect Stress Erhohter Morgentraining
Geteilte Schlafraume  Abendliche Wettkampfe Regenerationsbedarf Spattraining

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021
Swiss medical Review
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Causes organiques
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Apnée du sommeil RLS

15%

Cauchemars

‘ Non traités, les troubles du sommeil diminuent les performances sportives

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021

Swiss medical Review



Les troubles organiques du sommeil sont souvent négligés !
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13 % des jeunes ronflent régulierement |
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Que pouvez-vous faire ?

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



Dépistage : les troubles du sommeil varient en fonction du sport

FRAGEBOGEN SCHLAFGESUNDHEIT

Sportart: Trainingsstunden pro Woche: z Geschlecht: oM
: Wieviel Schlaf bekommen Sie typischerweise pro Nacht? Std (z.B. 8.5 Std)
2. Wie lange liegen Sie typischerweise im Bett pro Macht? Sid (z.B. 9.5 Std)

. Ich empfinde mich als: c eindeutig Morgentyp o eher Morgentyp als Abendtyp
o eindeutig Abendtyp o eher Abendtyp als Morgentyp

3 MAL PRO MONAT

Bitte beantworten Sie alle Fragen so, wie es in den letzten 3 Monaten
typisch fur Sie war

IE oder SELTEN
1-2 MAL PRO WOCHE
3-5 MAL PRO WOCHE
> 5 MAL PRO WOCHE

2. Mir wurde gesagt, dass ich im Schiaf aufhre zu atmen

3. Ich nicke tagsiiber unbeabsichtigt ein (z.B. beim Arbeiten, Lesen, Auto fahren)
. lch fithle mich tagsiber mide, erschipft oder enargielos
. lch brauche 30 Minuten oder l&nger, um einzuschisfen
. In der Macht liege ich 20 Minuten oder [&nger wach

7. lch wache 30 Minuten oder friher auf als ich muss und kann nicht wieder einschiafen

2. Wenn ich mich sbends entspanne oder nachis schiafen will. habe ich ein unangenehmes,
unruhiges Gefiihl in den Beinen, das sich durch Bewegung oder Herumgehen bessert

mich freue, lache

15. Ich habe Alptraume

18. Ich knirsche mit den Z8hnen oder pres ien Kiefer zusammen
17. Meine Tagesakiivititen werden durch Schlsfprobleme beeinirachiigt

18. Ich fihle mich morgens nicht erholt
18. Ich grible nachts

. Ich habe (Muskel-) Schmerzen in der Nacht
21. Mir wurde gesagt, dass ich mich im Schiaf viel bewege --
|22 lohschwitzenserts ] [ |
e B

24. Ich esse direkt vor dem Einschisfen oder wihrend der Nacht
25. lch habe Schiafprobleme in fremder Umgebung (z. B. Haotelzimmer)

26. Reisen storen meine Schlaf-Wach Routine




Que pouvez-vous faire ?

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

e Ajuster les sessions d’entrainement et les horaires de déplacement



Planifier
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Que pouvez-vous faire ?

e  Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter !
e Ajuster les sessions d’entrainement et les horaires de déplacement

J Planifier des turbo siestes



La turbo sieste est une bonne idee

e 10-15 min. maximum

e 1-2 heure(s) de pause avant la competition
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Que pouvez-vous faire ?

Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter |
Ajuster les sessions d'entrainement et les horaires de deplacement
Planifier des turbo siestes

Optimiser sa consommation de caféine, melatonine, somniferes et lumiere



Cafeine

Augmente la performance

Ciblee sur la compétition (pas le matin)

Prudence en cas de trou

nles du sommeil (c

urée de demi-vie de 6h)

Effet doublé/quadruplé chez les enfants et

les jeunes

THE SHOT
GIVES Y ﬂm



Que pouvez-vous faire ?

Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter |
Ajuster les sessions d'entrainement et les horaires de deplacement
Planifier des turbo siestes

Consommation optimisée de caféine, melatonine, somniferes et lumiere

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



Adopter une routine de sommelil
Emporter sa chambre a coucher




Que pouvez-vous faire ?

Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter |
Ajuster les sessions d'entrainement et les horaires de deplacement
Planifier des turbo siestes

Consommation optimisée de caféine, melatonine, somniferes et lumiere

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

Stratégies de comportement cognitives - Arréter de ruminer, controle des
stimuli, restructuration cognitive



Arreter de ruminer

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

 Sil’on rumine au lit => se lever => noter

Keep a
sleep journal




Que pouvez-vous faire ?

Prendre au sérieux les troubles du sommeil, en parler et les traiter |
Ajuster les sessions d'entrainement et les horaires de deplacement
Planifier des turbo siestes

Consommation optimisée de caféine, melatonine, somniferes et lumiere

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

Stratégies de comportement cognitives - Arréter de ruminer, controler les
stimuli, proceder a une restructuration cognitive

Distribuer la brochure gratuite



Brochure

> CEY



Résume

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

Les dépister est tres simple (questionnaire de 5 min.) et fait sens
=> prise de conscience et traitement, notamment de 'apnée du sommeil, du
RLS et de linsomnie

La planification des entrainements ainsi que les compétitions influencent
considérablement le sommeil

=> faire le bilan de son sommeil pour réveéler les domaines problématiques
=> integration dans les entrainements et la planification des compeétitions

La qualite du sommeil ne depend pas de la derniere nuit avant la compétition.
Bien dormir s'apprend : les semaines précedant la compétition sont décisives.



Un grand merci

Contact:
albrecht.vorster@insel.ch
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