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Définition

Le décalage horaire, communément appelé " , est
un phénomene temporaire qui survient lorsque le rythme
biologique interne d'une personne est perturbé en raison de
voyages en avion vers l'est ou l'ouest sur de longues distances,
traversant plusieurs fuseaux horaires en peu de temps.

Le jet lag chez les sportifs présente certaines particularités en
raison de la nature spécifique de leurs activités et des
élevées liées a la performance

athlétique.




~ REPARTITION DES FUSEAUX HORAIRES DEPUIS LA LIGNE DE CHANGEMENT DE DATE
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ombre d'heures a soustraire du fuseau 0 pour obtenir I'heure locale nombre d'heures a ajouter a I'heure du fuseau 0 pour obtenir I'heure locale

pour la France et les pays limitrophes concernés, I'heure d'hiver a été retenue °

capitale d'Etat

DIFFERENCE D'HEURES A PARTIR DU FUSEAU AXE SUR LE MERIDIEN ORIGINE (GREENWICH




Rythme circadien e

le cycle du sommeil est régulé par sécrétée par le cerveau

durant la nuit et entraine une réduction du niveau d’alerte et un plus grand désir de
dormir.

=»Comme la lumiére réduit la production de mélatonine, on peut changer les
rythmes circadiens en manipulant afin que le corps se
synchronise avec le nouveau fuseau horaire.

La suit aussi un cycle et est la plus élevée en
fin d’apres-midi ou en début de soirée. Le point le plus bas est t6t le matin,
habituellement deux heures avant le lever dans le fuseau horaire local. Ce point,
appelé le nadir du rythme circadien, correspond également au moment ou il est le
plus difficile de rester éveillé (le plus facile de rester endormi).



Ftat d' evell maximum ,
10:00 . Meilleure coordination

Niveau de testostérone le plus haut ’14:30 | o
o ‘ 2 Meilleur vitesse de réaction

Selles probables (intestin réactivé)os: 30 A ,15:30

Arrét de la secrétion de melatonine Meilleure efficacité cardiovasculaire

07:30,, / Lontarkcycle Loy 2
N A - et force musculaire
| , 17:00

Plus forte hausse de :
la pression sanguine”®4°»

18:00

18:30 Pression sanguine la plus elevee
19:00. Tempeérature corporelle [a plus élevée

Température corporelle
la plus basse

04:30v

1:00 Debut de |a secretion de melatonine

02:00

2
Sommeil le plus profond 2:30

00:00 Interruption des mouvements de ['intestin
Minuit
Et aussi : production croissante de vasopressine
au cours de la nuit jusqu'au matin




Symptomes Q¢

Les symptomes courants du jet lag comprennent des
troubles du sommeil, de |a fatigue, des problemes digestifs, des
difficultés de concentration et des changements d'humeur. La
severité du jet lag dépend de la direction du voyage, du nombre
de fuseaux horaires traversés et de la capacité individuelle a
s'adapter rapidement aux nouveaux horaires.
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~Conséquences chez le sportif

&

la force musculaire, l'endurance, Ia
coordination et le temps de réaction sont affectés.

les cycles de sommeil et les mécanismes de régénération
du corps sont perturbés.

climat différent, une altitude modifiée,
ou des installations d'entrainement alternatives, particulierement crucial avant des
compétitions internationales.

troubles du sommeil, difficultés a s'endormir ou a rester
endormi =» répercussions négatives sur la santé et les performances athlétiques.

le décalage horaire peut influencer
les moments optimaux pour les repas et I'hydratation.
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A preciser >

v 'un voyage de 8 heures n'aura aucune incidence sur le rythme
biologique. A l'inverse un voyage , méme plus court, pourra s'avérer
deletere.

v Les voyages vers |'est sont a I'adaptation que les voyages vers I'Ouest,
néanmoins dans les deux cas les principes suivants peuvent vous aider a accélérer
I'adaptation.

v’ L'exposition a la lumiere du rythme circadien retarde la phase de
sommell.

v L'exposition a la lumiere du rythme circadien devance la phase de

sommeil.



Stratégie avant le voyage ©

 Réduire le volume et l'intensité de

* Devancer d’une a deux heures Si vous
voyagez a |'Est et plus tard si vous voyagez a I'Ouest.

e Assurez-vous d’avoir un pour réduire au
minimum le manque de sommeil, ce qui peut nuire a la
performance.

* Prévoyez au moins un
avant de faire une com pétition (1 jour par fuseau vers l'ouest, 1 jour % vers l'est)
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Pendant le voyage

gu’a I’habitude pour prévenir la
déshydratation inattendue attribuable a |'air sec a bord.

isomeétriques, le long des allées et
freguemment permet de réduire la raideur des articulations
et de prévenir la « thrombose du voyageur ».

e Commencer a vivre — manger et dormir — selon
Pas de siestes +++ (retardent la resynchronisation).

qui permet de commencer mentalement
a se préparer au nouveau fuseau horaire.
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Arrivé sur place .

Modifier les quelques d’entrainement pour
éviter de faire de I'exercice trop intensif et des manceuvres risquées.

Le plus tot possible, planifier les séances d’entrainement de maniere
a ce gu’elles aient lieu
circadien et jusqu’a ce que
I'adaptation au fuseau horaire soit faite.
permet au corps de s'adapter a la température
et a ["humidité.
Faire de (de 20 a 30 minutes) lors du nadir circadien .



Arrivé sur place

. Il est recommandé des le jour
de I'arrivée de facon modérée (sauf fin d’apres midi-soirée). Lemploi
du temps doit ensuite étre bien pourvu (méme a performances
réduites)

Choisir si possible une entre les périodes de vigilance de
la zone de départ et celles de la zone d’arrivée




A noter Qs

*»* Les stratégies les plus efficaces pour accélérer I'adaptation a un
nouveau fuseau horaire impliquent de

¢ Le recours a des suppléments de ou de
qui réduisent la fatigue et améliorent le sommeil la nuit, a la
, OU au qui sont de puissants stimulants est

également une option, mais ne devrait étre envisagée que sous la
direction d’un professionnel de |la médecine du sport.



A nofter Q¢

¢ Utilisation d’ (demi-vie courte pour limiter les effets
résiduels au réveil) lls naccélerent pas la resynchronisation mais
limitent |a dette de sommeil. Utilisation discutée en vol sauf vol
tres long mais préconisé au coucher a l'arrivée et a la demande
pendant 2 a 4 jours, surtout pour les vols vers 'est
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Les 10 Regles d'Or du compeétiteur en
voyage
1. Arriver assez tot avant |la date de la compétition, prévoir plus de jours en
cas de déplacement vers |'est.
2. Moins de 3h de décalage, ne rien changer
. Adapter les horaires d’entrainement a celui de |la compétition

. Boire et bouger pendant le vol
. Si possible, entrainement léger dés l'arrivée @) Les 10 rvgios o
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. Pas de siestes ! 2

. Adapter ses repas Lgh ‘:;.:;,_ )

. Utiliser raisonnablement mélatonine et cafe 10 o =

. Pas d’alcool (9 ' 5
10. Boire beaucoup d’eau ) 6
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CONCLUSION ©

En raison de ces particularités, la gestion du chez les sportifs
nécessite une approche spécifique, intégrant des stratégies telles que
I'ajustement du cycle de sommeil, la planification minutieuse des
déplacements, une hydratation et une nutrition adaptées, ainsi que
des protocoles de récupération efficaces. Les équipes sportives et les
athletes individuels doivent avoir pour
élaborer des plans de gestion du jet lag adaptés a leurs besoins
spécifiques.

R. RENAULT - IDM (2006) ®



R. RENAULT - IDM (2006) ®



