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JE M'ENTRAINE 30 A 35
WORLD TRIATHLON HEURES EFFECTIVES PAR
SERIES SEMAINE. CA NE PREND PAS
EN COMPTE LA DOUCHE ! EN
MOYENNE, CELA DONNE 30

KM DE NATATION, 500 KM DE
VELO ET 100 KM DE COURSE A
PIED."

1 COMPETITIONS

Recovery in Soccer Is it time to turn our attention toward
central mechanisms for
post-exertional recovery strategies
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Part II—Recovery Strategies

Recovery from exercise: vulnerable
state, window of opportunity, or T PUBL|CAT|ONS

crystal ball?

Meredith J. Luttrell and John R. HaNiwill *




Niveau d'évidence scienfifique

BAIN FROID

ELECTROSTIMULATION
Babault et al., 2011

ETIREMENTS
Herbert et al., 2011

RECUPERATION ACTIVE
Andersson et al., 2008

Shoemaker et al., 1997 COMPRESSION

Brown et al., 2017 5




La journée et la nuit d’'un tfriathlete




Entfrainement et sommell
Entrainement tres matinal
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Sargent et al., 2012

h Simulateur d’aube » T Vigilance et performance physique

| Temps de réaction Thompson et al., 2014



Quantité et qualité de sommell

€y Natrionar SrLeepr FounbaTion

RECOMMENBED SLEEP

HOURS OF SLEEP

- wr| Sportifs de haut niveau : 2-10h
m) Recupération

m) Adaptations liées aux entrainements

° 2.9 @ YOUNGADULT

- TEENAGER
14-17 yea

Efficacité de sommeil : > 85%

temps total de sommell / temps passé au it US National Sleep Foundation



Sommell et blessure

Luke et al., 2011; Milewski et al., 2014
Dennis et al., 2016

Déchirure  Elongation Entorse
adducteur ischio-jambier cheville

Jour 12 Jour 26 Jour 115
Modérée Modérée Majeure

Latence d’endormissement et efficacité de sommeil | la nuit et la semaine qui
précedent la blessure

Nedelec et al., 2017




Entrainement et sommell
Charge d’'entrainement

140%

| Quantité sommeil
| Qualité sommeil
| Temps immobile

100%

“ T Risque surentrainement

50% T Infection respiratoire

Hausswirth et al., 2014
Surcharge (3 semaines)

Stratéaqie « Sleep low )

Louis et al., 2016 » | Efficacité de sommeil
Evenements respiratoires perturbateurs

Camp d’'entrainement « Live high-train low »
Saugy et al., 2016
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Entrainement et sommell
Entrainement en soirée
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mm) Bain 14 min-15°C > Bain chaud (38°C)

(performance au squat jump ; force isométrique)

Vaile et al., 2008

m=) Bain 2 min- 10°C répété >  alternance chaud / froid
(N douleurs musculaires ; force isométrique ischio-jambiers et quadriceps ; répétition de sprints)

Ingram et al., 2009
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Bain froid

Protocole : T0a 15°C ; 10 a 15 minutes

Machado et al., 2016

Le plus tot apres la fin de I'exercice, le mieux
Brophy-Williams et al., 2011

Effet placebo associé au bain froid

Broatch et al., 2014

E L'eau permet un transfert de chaleur 24 fois
plus important que I'air pgidia et ar, 2017

Bain froid Cryothérapie 13



Bain froid
Est-ce que la masse du corps est portée ou non ¢

Moin-Weight Bearing
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Figure 1 — The percentage of performance change associated with cold water immer-
sion (CWI) and contrast water therapy (CWT) relative to time. Nofe. Time frame between
exercise has been log transformed.

Halson, 2011



La chamlbre du triathlete

T Vigilance
T Performance cognitive et physique
Waterhouse et al., 2007

Une sieste + 30 minutes de récupération #

1 Nombre de technologies dans la chambre <€) | durée de sommeil
Arora et al., 2014

1h de sommeil en moins |

‘ 20 minutes de sommeil en moins

Endormissement difficile !
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Les stratégies d’optimisation du sommeill

SYSTEMATIC REVIEW

Sleep Interventions Designed to Improve Athletic Performance
and Recovery: A Systematic Review of Current Approaches

Daniel Bonnar' + Kate Bartel' - Naomi Kakoschke® + Christin Lang'

‘ Extension de sommeil et sieste 47 -Y

‘ Stratégies de récupération post-exercice (nutrition)

- Hygiene de sommeil (lumiere, literie)
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mm) 1 confinuité du sommeil (= - 12 min de WASO) et
sommeil paradoxal (= + 3%)

Aloulou et al., soumis 17



La recupération du triathlete

Sommeil : 9 a 10h par jour
Sieste <30min ou 1h30-2h (entre 13 et 16h)
Stratégies d’optimisation du sommeill

Bain froid : 10-15°C ; 10-15 minutes

Bain chaud (40-42°C) une a deux heures avant le coucher

Nutrition

Réhydratation ; resynthese glycogénique ; cicatrisation des
dommages musculaires

Mathieu NEDELEC

mathieu.nedelec@insep.fr  *°
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