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Objectifs

Observer le rythme veille-sommeil d’'un marathonien lors d’une une course d’endurance de 144 h, apres « coaching » par un spécialiste du sommeil.

Méthode

Un homme, 50 ans, adepte de ce genre de course, mais jamais dans ce contexte de 6 jours non-stop. Allure libre sur une boucle de 1295 m. Il organise ses pauses
a sa convenance. 2 mois précédents, bilan par ACTIMETRIE avec conseils de sommeil (A). AGENDA de sommeil 4 j avant (B), 6 j de course (C) et 4 j aprés (D).
Résultats

(A) Temps de sommeil/24h (S24) = 7h, Siestes = 0. Efficacité du sommeil 88%. L'analyse des rythmes permet de donner des conseils pour dormir pendant la
course : de 3h & 6h, 20" & 10h. Court sommeil possible lors de la séance de massage a 12h. Sieste 20’ a 14, 17, 21 et 23h30.

(B) S24 = 8,7h dont sieste = 0,3h. Courte sieste de 30’ a 12h avant le départ de 14h.

(C) S24 = 5,1h dont sieste = 2,2h. Absence de sommeil nocturne la seconde nuit puis homogénéisation des périodes de sommeil diurne et nocturne. Sommeil
polyphasique les 2 derniers jours de la course avec 2 périodes de sommeil diurne et 2 périodes nocturnes a 14, 20, 23 et 4h.

(D)S24 = 10,7h dont siestes = 0,9h, durée décroissante.

Classement 14/87, 473 tours, 612km (soit I'enchainement de 14 marathons). « J'ai beaucoup appris sur mon sommeil sur ces 15 jours. C'est une trés bonne
expérience pour moi. Je passais 15h sur la piste en moyenne en alternant la course et la marche. Je n'ai presque pas bu de boisson a base de caféine de peur de
perturber mes cycles de sommeil.»

Conclusion

Classement honorable car les ¥ des premiers avaient déja effectué I'épreuve. Le coureur, demandeur d’'un bilan préalable avec un spécialiste du sommeil, a géré
son rythme veille-sommeil : Optimisation du temps dormi quelques jours avant I'épreuve, courte sieste 2h avant le départ. La dette de sommeil du début de course
est compensée par une madification du rythme veille-sommeil avec apparition d’'un sommeil polyphasique et homogénéisation des périodes de sommeil diurne et
nocturne. Rebond de sommeil les jours suivant la course et des siestes de durée décroissante. Pour la prochaine édition les coureurs bénéficieront d’'une
information sur le sommeil.

Contact : eric.mullens@orange.fr

Premier contact du marathonien (M. SIEURAC) avec le spécialiste du sommeil le 23 avril 2010

Je suis adepte de ce genre de course, mais jamais dans ce contexte de 6 six non stop. Dois-je respecter des cycles de sommeil ?
Quelles périodes et quelle durée ? Quantité de sommeil minimale par jour sur six jours ?

Les pauses sieste ou micro sieste, bon ou pas ? Quels sont les meilleurs moyens de récupérer ?

Bilan initial 2 mois avant I"épreuve
Analyse par Actimétrie*

Lanalyse de I'actogramme permet
de donner des conseils :

Caractéristiques de la course

1. Sommeil de3ha6hdu
eNTréserve sux CREEOries senior etvéterans matin + café
(Masculin et Féminin) — - 2. Pausede20'a10h
Repas & 12h puis massage
(sommeil possible)
Sieste si besoin
. Pauseal7h
Repas + cafévers 21 h

. Pause 323h30

Durée du sommeil : / La nuit
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Lejour: 0,30 Lejour:22h Lejour:09n

Duree moyenne au sommest
Lanuit:84h Lanuit:25h

Ourée du sommed 24n 8Th 81h Yy 10707

Commentaires du coureur

Ma course s'estrelativement bien passe.

J'ai beaucoup appris sur mon sommeil sur ces quinze jours, c'est
une trés bonne expérience pour mol.

Je dormais en moyenne 4a 5 h par jour pendant la course avecdes
périodesde2hal h30 avecun seulmaximum sur une nuit de
4h30.

Je n'ai presque pas utilisé mon réveil, a chaque foisj'étais réveillé
avantqu'il sonne, sauf les deux derniers jours.

J'al constaté que les autres coureurs (avec plus d'expérience),
dormaient moins que moi et passaient plusde temps surla piste.
Je passais 15 heures sur la piste en moyenne en alternant |a course
et la marche.

Jen'ai presque jamais bu de café ou pris de boissons a base de
caféine ouautres, juste du café au lait au petitdéjeuner J'avais
peurqu'il perturbe mes cyclesde sommeil.
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Classement 144™¢ /87
473 tours. [
Soit 612,547 km.

% des 13 premiers
avaient déja effectué
cette épreuve.
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