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DU SPORTIF

L'importance du sommeil pour la performance sportive

Le sommeil est essentiel pour un sportif, car c’est durant les phases de repos profond que le corps
récupére vraiment. Les muscles se réparent, les réserves d’énergie se reconstituent et des hormones
importantes pour la croissance et la performance sont libérées. Un manque de sommeil réduit la force,
I'endurance, la concentration et augmente le risque de blessure.

En général, un sportif a besoin de 7 a 9 heures de sommeil par nuit, voire davantage en période
entrainement intensif. Un bon sommeil permet de progresser plus vite, d’éviter le surentrainement

J’ai des problémes de sommeil/de réveil v

e Je m'endort sans arrét, méme avant les repas, a |'école,

dans la voiture...

e Je ronfle beaucoup, je bouge beaucoup.

e Je me couche tard car je tourne dans mon lit, je me léve t6t,
avant mon réveil.

e J'ai du mal a m'endormir, j'ai du mal @ me rendormir,

j'ai du mal a dormir, j'ai du mal a me lever.

e Je fait pipi toutes les nuits.

e Je me gratte, j'ai mal, je vois des choses dans ma chambre,
j'ai peur du noir.

e C'est le seul moment ol je peux vivre : jouer, discuter,
regarder ma série télé, sortir, rester dans ma chambre, m’isoler,
: je me sens en conflit, je me trouve des excuses (toutes ces activités
ﬁ\jw. nuisent a une bonne hygiéne de sommeil).

—
A quoi sert le sommeil ? ¥ Comment bien dormir m
K <

Pendant sommeil il y a un jeu d’hormones

entre le la zone cérébrale d’éveil et la zone

cérébrale du sommeil qui nous permet de

dormir en plusieurs étapes.

Un bon sommeil, c’est 4 a 6 cycles d'environ

90 minutes. Et chague phases de sommeil a

une incidence sur notre état

physiopathologique :

e qualité de vie, sociabilité, envie.

e Bien-étre physique : gestion des maladies,
des infections.

e Bien-étre mentale, humeur.

e Performances : sportives et intellectuelles.

e Récupération pour diminuer les blessures.

Si on veut bien dormir, il faut le vouloir.

Cela demande de I'organisation, de |la
discipline :

Eteindre la lumiére et les écrans.

Pas d'alcool, pas de tabac, pas de café au
moins 1 heure avant de se coucher.

Une douche tiéde, voir froide, pour diminuer
la température du corps.

Une chambre fraiche.

Traiter ses angoisses : par le biais d’une
thérapie comportementale et cognitive.
Et surtout en parler.





