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UN ALLIER INVISIBLE OFE LA PERFORMANCE

LE SOMMEIL SE CARACTERISE
PAR 3 ELEMENTS .
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LES DIFFERENTS
TYPES DF SOMME LIS

E NI COMMEIL LENT LESER
=\ Premiére partie de nuit: R{LLAAU A2} PROFOND

¢ Il consolide la mémoire déclarative, les connaissances.
« C’est aussi d ce moment la que 'on remonte en énergie sur le plan physique.

o L ER L TR LTSS COMMEIL PARADOXAL

J Il consolide la mémoire procédurale, les apprentissages. C'est dans cette période que lI'on
récupére mentalement du stress et de I'anxiété. C’est Ia que I'on élabore des scenarii

TEMPS INCUFFISANT

Baisse des capacités a gérer les situations a enjeux et baisse globale des performances mentales

Baisse de l'agilité

Le temps de réaction est allongé

Baisse des défenses immunitaires, donc plus de possibilités d'étre malade
Ressenti plus intense des douleurs musculaires

Récupération moins bonne
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