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Résumé

Introduction : Le sommeil joue un rôle déterminant dans la régulation des performances
cognitives et physiques, notamment dans les disciplines d’ultra-endurance comme l’UTMB.
La privation de sommeil y est fréquente, entrâınant une altération de la vigilance et un risque
accru d’accidents. Face à l’absence de recommandations concrètes sur la gestion du sommeil
dans ces contextes, cette étude vise à analyser les effets de la sieste sur la somnolence perçue
et le temps de réaction, en s’appuyant sur le modèle à deux processus de régulation du som-
meil (Borbély), intégrant pression homéostatique et rythmes circadiens.
Méthode : Cinquante-deux coureurs de l’UTMB®, tous finishers, ont participé à cette
étude terrain entre 2022 et 2024. Quatre points de mesure ont été fixés sur le parcours. À
chaque point, les participants réalisaient un test de vigilance (PVT) et évaluaient leur som-
nolence via l’échelle de Karolinska (KSS). Les coureurs portaient un accéléromètre mesurant
la durée des siestes spontanées. Deux mesures étaient prises à chaque point : à l’entrée du
ravitaillement et un kilomètre après, pour évaluer l’effet immédiat de la sieste. Un modèle
linéaire mixte incluant le temps de course, le sommeil cumulé et une composante circadienne
a été utilisé pour analyser les effets sur la somnolence et le temps de réponse.

Résultats : Parmi les 52 participants, 41 ont dormi au moins une fois, avec une moyenne
de 28,4 min de sommeil cumulé. La somnolence (KSS) et le temps de réaction (RT) aug-
mentaient significativement avec la durée de course. Un effet circadien a été observé, avec
un pic de somnolence vers 3h et un creux vers 15h. Le sommeil cumulé atténuait l’impact
du temps de course sur les performances, particulièrement pour les RT. La sieste au point de
contrôle 3 a significativement réduit la somnolence immédiate et cela jusqu’au CP4. Les effets
étaient moins marqués aux CP1 et CP2, mais restaient favorables à la récupération cognitive.
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Discussion : Les résultats confirment que la privation de sommeil altère progressivement
les fonctions cognitives. L’inclusion de la variable circadienne renforce la validité du modèle
à deux processus. Les siestes, même courtes, ont un effet positif immédiat et parfois prolongé
sur la somnolence et la vigilance. Cependant, les effets varient selon le timing, la durée et
l’état initial du coureur. L’inertie du sommeil et les différences individuelles peuvent influ-
encer ces résultats. Cette étude valide l’utilité des siestes stratégiques en ultra-endurance
pour préserver les performances cognitives en situation extrême.

Conclusion / Perspectives : Cette étude de terrain montre que les siestes, même très
brèves, ont un effet bénéfique sur la vigilance et les temps de réaction en ultra-endurance.
Leur efficacité dépend toutefois du moment et du contexte. Le modèle à deux processus
permet de prédire ces variations, soulignant l’importance d’intégrer la gestion du sommeil
dans la préparation des athlètes. Des recherches futures pourraient explorer des protocoles
individualisés de siestes en fonction des profils circadiens et du sommeil antérieur, avec un
potentiel de transposition vers d’autres milieux à forte contrainte cognitive comme les ser-
vices d’urgence ou le transport longue durée.
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