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Effet de deux matches de football par semaine sur               

la performance physique et l’incidence des blessures
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35 heures / semaine
(140 km course)

COMPÉTITION

ENTRAÎNEMENT



Partie 1 : Perception des stratégies de récupération

Je vous propose une liste de stratégies de récupération. Pour chacune d’entre elles, indiquez-moi 
son niveau d’efficacité pour faciliter la récupération.

Sieste (20aine de minutes, 1h30 - 2h) : □ Très efficace - □ Plutôt efficace - □ Plutôt non efficace -
□ Pas efficace du tout / □ Sans opinion

Partie 2 : L’organisation de la récupération

Quelles stratégies de récupération utilisez-vous ? Pouvez-vous en préciser les modalités ?

Stratégie n°1 : 
Moment d’utilisation : □ après match - □ lendemain de match - □ après entraînement
Fréquence d’utilisation : □ systématique - □ régulièrement - □ exceptionnelle
Durée :
Intensité ou température :
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Niveau d’évidence scientifique+

_

NUTRITION SOMMEIL BAIN FROID

Récupération active

Étirements

Compression

Massage

Électrostimulation
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Stratégies de récupération
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9-10h
Récupération
Adaptations liées à l’entraînement

Recommandations générales

Recommandations 

sportifs de haut niveau

Efficacité de sommeil ≥ 85%
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Actimétrie
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État des lieux
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Index de déficit
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Glycogène 
musculaire

Dommages et 
douleurs musculaires

Immunité

Blessure

Fatigue mentale et récupération perçue
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Conséquences d’un sommeil insuffisant



Sommeil et immunité
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Un sommeil d’au moins 8 heures permet de diviser par 3 le risque d’avoir un rhume suite
à l’exposition au virus, en comparaison avec des personnes dormant au plus 7 heures



Condition 1 : 2 nuits de 8 heures

Condition 2 : 2 nuits de  4 heures

Sommeil et prise de masse grasse

↑559 calories (+22%)
Aliments gras et sucrés 15



Sommeil et douleurs

Manque de 
sommeil

↑Douleurs
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Jour 12
Modérée

Jour 26
Modérée

Jour 115
Majeure

Entorse chevilleÉlongation ischio-jambierDéchirure adducteur

Latence d’endormissement et efficacité ↓ la nuit et la semaine avant la blessure

Étude de cas : sommeil et blessure

Séances de soins => ↓ opportunités de faire la sieste

Pensées sur le match

Séance de 
récupération : 

10:00

Réveil régulier : 8:47



18

Performance cognitive : temps de réaction



19

Facteurs de stress
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Facteurs sportifs : compétitions en soirée

21h30 3h du matin !

Endormissement tardif



21:00
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Lumière + excitation

Lumière bleue (480nm)

2:19±01:16

Facteurs sportifs : matchs en soirée
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Facteurs sportifs : entraînements matinaux
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Heure de début/fin du sommeil Durée de sommeil



Facteurs sportifs : charge d’entraînement

+ Environnement de sommeil non familier

↓ Durée sommeil
↓ Qualité sommeil

Charge d’entraînement 
importante
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7h EST
Avant, durant, après le vol

Facteurs sportifs : voyages
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Environnement de sommeil

Chronotype

Synchroniseurs

Bains chaud / froid

Sieste

Anticiper le décalage horaire :

Sleep banking

Le sommeil avant et pendant les JO

#1 Lumière

#2 Heure de l’entraînement/compétition

#3 Nutrition



Intermédiaire

« Early birds » « Night owls »
27

Questionnaire de chronotype :

êtes-vous du matin ou soir ?
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24h 24h12h6h 18h21h 3h

Intermédiaire Nettement du matin Nettement du soir

Température

centrale

Performance

Sommeil

Chronotype



24h 24h12h6h 18h

Votre pression de sommeil

Votre capacité d’éveil

Pression de sommeil
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Votre pression de sommeil

Votre capacité d’éveil

24h 24h12h6h 18h

Le modèle à deux processus
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Étude de cas : chronotype et pression de sommeil
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Veille Sommeil

Quelles sont les stratégies pour basculer l’interrupteur ?

Circuits de contrôle de la veille/du sommeil
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Les stratégies d’optimisation du sommeil

Extension de sommeil et sieste

Hygiène de sommeil (lumière, literie)

Stratégies de récupération post-exercice (cryothérapie)



Règle 1 : Régularité

Veillez à adopter une heure de coucher et surtout de lever la plus 
régulière possible, même le week-end (+ 2h maximum).
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Sommeil lent profond

Sommeil paradoxal

Hypnogramme

Heure lever

Heure coucher
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Polysomnographie
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Règle 2 : Nouvelles technologies

L’utilisation des nouvelles technologies (smartphone, tablette,
ordinateur, télévision) devrait s’arrêter au minimum une heure avant le
coucher, et plus c’est arrêté tôt, mieux c’est !

38



Tribu Toba/Qom

Durée de sommeil↓ 1 heure

Thomas Edison 1879

Lumière et nouvelles technologies
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↑ Nombre de technologies dans la chambre ↓ durée de sommeil

Facteurs sociaux : lumière et nouvelles technologies

1h de sommeil en moins !

20 minutes de sommeil en moins

Endormissement difficile !



↑ Vigilance
↑ Qualité perçue de la nuit de sommeil
↑ Résolution de problèmes et temps de réaction
↑ Performance physique

La lumière : synchroniseur n°1 !

Départ à 5h30 !
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Simulateur d’aube
(30’ avant le réveil)

Lumière bleue (au petit-déjeuner)



Applications smartphone

• Non validées (seulement 5%)
• Algorithmes inaccessibles

• Orthosomnie
• Autodiagnostic / diagnostic clinique
• Faux positifs

> 100 000 applications santé sur le marché (sur le sommeil)

42



Règle 3 : Environnement de sommeil

Chambre réservée au sommeil, obscure, fraîche (18-20°C) et calme
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Surmatelas thermorégulant
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Plaque de gel permettant une
meilleure évacuation de la chaleur
par conduction au cours de la nuit
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Dormir sur le matelas à haute conductivité thermique
(comparativement au matelas normal) :
→ ≈ 10 minutes de temps d’éveil en moins
→ + 3 % de sommeil paradoxal
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Surmatelas 

thermorégulant



Synchroniseur #2 : 

heure de l’entraînement/compétition

Entraînement le matin (7h) et en début d’après-midi (13h-16h) 
=> avance de l’horloge interne

21h30 3h du matin !

Décaler le réveil (+2 heures maximum)
+ sieste

Endormissement tardif
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Règle 4 : Alimentation

Repas du soir deux à trois heures avant le coucher avec des glucides et 
des aliments riches en tryptophane
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Mélatonine : l’hormone du sommeil
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Synchroniseur #3 : nutrition

Probiotiques

Heure des repas

Composition des repas :

Graines de courge

Jus de cerise
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Mangez modérément si possible 2h à 3h avant l’heure du coucher

Si ce n'est pas possible, adaptez les portions
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Ingestion de protéines avant la nuit de sommeil : 

Protéines
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• Dernier café > 6 h avant le coucher
• Maximum 3 cafés

Caféine et sommeil

↑ Performance



(dans les contenants classiques : Verres, 

tasses…)

Café filtre* 100 mg

Café expresso* 90 mg

Expresso décaféiné* 10 mg

Thé* 60 mg 

Boissons énergisantes* 80 mg

Soda à base de caféine* 25 mg

*Sont des indications car des différences existent en fonction du dosage et des marques

Caféine et sommeil
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300 contractions maximales excentriques des quadriceps

Déshydratation

1 g d’alcool / kg de poids corporel
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Alcool et récupération/sommeil



Règle 5 : Détente cérébrale

Une séance de relaxation, lecture, méditation, autohypnose,
sophrologie, cohérence cardiaque au cours de l’heure qui précède le
coucher
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Détente cérébrale
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Bain chaud ou froid ?

40-42,5°C

10 minutes
1-2h avant le coucher
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10 minutes à 13°C
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24h 24h12h6h 18h21h 3h

Intermédiaire

Température

centrale

Température centrale et sommeil

Heures
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PARTIALWHOLE

13°C pendant 10 min

Bain froid et sommeil
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WHOLE ↗ la proportion de sommeil lent profond pendant la 1ère

partie de la nuit

WHOLE et PARTIAL améliorent la continuité du sommeil (↘ des 
micro-éveils)

WHOLE ↘ les mouvements jambiers

WHOLE induit un stress thermique non négligeable (↘ Tc, sensation 
et confort thermique + branches para- et orthosympathiques)

Bain froid et sommeil



Règle 6 : Sieste

Entre 13h et 16h

Moins de 30 minutes OU 1h30 à 2h
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Sleep banking
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Extension de sommeil (7 jours, 10 heures au lit)

↑performance psychomotrice et niveau de vigilance au cours de la restriction
de sommeil puis de la récupération



Objectif: Passer un minimum de 10h au lit chaque nuit durant 5 à 7 semaines.

Performance physique Performance cognitive

Habiletés techniques ↑Qualité de la récupération

Résultat: durée de la nuit passe en moyenne de 6.7h à 8.5h au cours de l’étude.

Extension de sommeil
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Éducation au sommeil
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Manque de ressources et de connaissances Formation des entraîneurs et sportifs

En conclusion

Temps total
≤ 7 heures de sommeil / nuit

Efficacité
˂ 85%

Temps total
9-10 heures de sommeil / nuit

Efficacité
≥ 85%

État des lieux : Objectif :

• Difficulté de changer les comportements

• Variabilité du sommeil et individualisation

Chronotype
Lumière

Literie thermorégulante
Nutrition

Détente cérébrale
Bain froid/chaud

Extension de sommeil
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