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les essentiels L 5 S o M M E l L
TROUVER SON éQUILIBRE

%) UNE STRATESIE GAGNANTE

Commentje RECUPERE

Combien de cycle de combien de temps ?
Comment organiser mon entrainement en fonction ?

Quel TYPE de dormeur suis-je ?

Plutét du matin, du soir ? Petit ou gros dormeur ?

soyez attentif & la REGULARITE de votre heure
de couché et surtout a votre heure de levée

N\

ATTENTION AUX RESEAUX (.OMEILS
COCIAUX UT'LES

A minima transitoirement a 'approche des compétitions

(¢ 11118 chercher a stocker du sommeil (le probléme c’est la dette de

sommeil et pas le fait de mal dormir sur une période bréve).

LILRZ{IIN  un bain froid corps entier + téte peut faciliter votre sommeil
CAS DE DECOMPRESSION Si vous avez une fort? charge m.entqle ou physique a lI'entrainement, r?ettez
en place un sas de décompression (marche, lecture, temps calme actif )

A TINUIAG M IR EE Uilisez des techniques mentales du type, pleine conscience, respiration carrée,...

LITERIE Faites attention a votre literie. Voyagez avec votre oreiller personnel

- FMTES LA SIESTE
T BN D0URNES

Une sieste c’est une vigilance et une prise de décision renforcées,

la prévention des infections et un fonctionnement cérébral optimisé. % Mettezun réveil
si besoin.

Vous n‘avez pas

besoin de dormir.

Une sieste se fait avec un sommeil superficiel de stade 1.

LA G VU EECS 4 et peut varier de 10 & 40 minutes.

Vous poser 5 minutes les yeux fermés en écoutant votre respiration
peut étre suffisant ou correspondre d une premiére étape avant de
réaliser une sieste compléte. Vous n‘avez pas besoin de dormir.

BANQUE

FFyoile

PARTENAIRE
MAJEUR




