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RESILIENT GENTLEMAN

DORS COMME UN PRO

Ce guide est basé sur des données scientifiques actuelles en chronobiologie, physiologie du sommeil

et médecine du sport. Il est congu pour la personne active de 40+ ans qui cherche a optimiser sa
récupération sans révolutionner son mode de vie.

Ce n'est pas un programme de 30 jours. C'est un ensemble de leviers — applique les 2-3 qui
correspondent le mieux a ta réalité, et tu verras des résultats en moins de 2 semaines.

Les suppléments mentionnés sont pour information seulement. Consulte un professionnel de santé
si tu as des conditions médicales existantes.

MATIERES

Pourquoi le sommeil est ta variable n°l
— Pourquoi tu récupéres mal a 40 ans
— Le cycle de sommeil de l'adulte performant
— La routine Power Down de 30 minutes
— Les 5 suppléments validés
— Hacks environnementaux
— Comment optimiser les nuits courtes

— Le protocole de récupération active

— Commence ce Ssoir
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TA VARIABLE NUMERO 1

Tu peux manger parfaitement. T'entrainer de fagon optimale. Gérer tes macros au gramme pres.

Si tu dors mal, tout ¢ca tombe a plat.

A 40 ans, le sommeil n'est PAS un luxe. C'est le mécanisme principal par lequel ton corps :

Produit la testostérone et 'hormone de croissance (GH)

Répare les fibres musculaires endommagées a I'entrainement

Régule le cortisol et I'insuline — les deux hormones qui contrdlent le stockage de gras
Consolide la mémoire musculaire et les adaptations neurologiques

Recalibre l'appétit via la leptine et la ghréline

19% 40 ans

différence de testostérone6h vs 8h de sommeil dige oll chaque nuitdevient critique

Une nuit de 6h vs 8h fait une différence de 19% sur la production de testostérone (University of
Chicago, 2011). Pas 1-2%. Dix-neuf pour cent.

Et aprés 40 ans, quand tes hormones sont déja en baisse naturelle, te priver de sommeil c'est

accélérer le vieillissement hormonal — volontairement.

PRO TIP
Un manque de sommeil chronique augmente le cortisol, réduit la GH, et te met en mode catabolique —

exactement l'inverse de ce que tu veux pour la recomposition.
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CHAPITRE 1

POURQUOI TU RECUPERES MAL A 40 ANS

Les 3 changements biologiques clés

Ce n'est pas dans ta téte. Ta récupération a 40 ans est biologiquement différente de celle de tes
25 ans — et comprendre pourquoi te permettra d'adapter ta stratégie.

La mélatonine — I'hormone qui déclenche le sommeil — est produite en moins grande quantité a
mesure qu'on vieillit. Résultat : tu t'endors moins facilement, tu es plus sensible a la lumiere le
soir, et ton cycle de sommeil est plus léger. La méme chambre trop chaude ou trop lumineuse
que tu tolérais avant te colite maintenant 45 minutes de sommeil profond.

Le stade N3 — sommeil a ondes lentes — est celui ou 80% de la GH (hormone de croissance) est
sécrétée. C'est aussi celui qui décline le plus avec I'dge. A 40 ans, tu passes moins de temps en
N3, ce qui réduit directement ta récupération musculaire et ta synthese protéique nocturne.

La plupart des adultes de 40 ans deviennent naturellement plus "leve-tot". Si ton mode de vie
timpose de te coucher tard (enfants, travail, écrans), tu accumules une dette de sommeil
structurelle — pas par manque de volonté, mais par biologie.

Ce que ¢a ne veut PAS dire

Ca ne veut pas dire que tu es condamné a mal récupérer. Ca veut dire que les stratégies que tu
utilisais sans y penser a 25 ans doivent maintenant étre conscientes et délibérées.

Bonne nouvelle : les leviers existent, ils fonctionnent, et plusieurs s'implémentent en moins de

30 minutes ce soir.
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CHAPITRE 2

LE CYCLE DE SOMMEIL DU PARENT PERFORMANT

De combien de sommeil as-tu vraiment besoin ?

La réponse courte : entre 7h et 9h pour la majorité des adultes. Mais la bonne question n'est pas
"combien d'heures ?" — c'est "combien de cycles complets ?"

Un cycle de sommeil dure environ 90 minutes et passe par 4 stades :

N1 — Léger 5-10 min Transition éveil /sommeil

N2 — Modéré 20-25 min Consolidation, température baisse

N3 — Profond 20-40 min Récupération physique, GH, réparation
REM — Réves 20-25 min Récupération cognitive, mémoire

PRO TIP

Objectif : 5 cycles complets = 7h30. C'est le sweet spot pour la plupart des adultes de 40 ans actifs. En
dessous de 6h tu réduis ton potentiel anabolique. Au dessus de 9h réqulierement, ca peut indiquer un

probléme sous-jacent (apnée, dépression).

L'heure du coucher compte plus que I'heure du réveil

Les premieres heures de sommeil (21h-1h) sont dominées par le N3 (récupération physique). Les
dernieres heures (3h-7h) sont dominées par le REM (récupération cognitive).

Pour la recomposition corporelle : couche-toi entre 22h et 23h. C'est la que les premiéres phases

N3 sont les plus intenses et les plus riches en GH.
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CHAPITRE 3

LA ROUTINE POWER DOWN DE 30 MINUTES

Ce que tu fais dans l'heure avant de dormir qui détruit ton sommeil

La qualité de ton sommeil se décide 60 a 90 minutes AVANT de fermer les yeux. Pas au moment

ou tu te couches.

Les 4 saboteurs principaux (& éliminer dés ce soir)

La lumiere bleue supprime la mélatonine de 50-90% jusqu'a 3h apres l'exposition. Netflix a 23h =

cerveau qui croit qu'il est 20h.

Ton corps a besoin de descendre de 1-2°C pour entrer en sommeil profond. Une douche chaude,
du sport intense ou une piece chauffée bloquent cette transition.

La caféine a une demi-vie de 5-6h. Un café a 16h = 50% de caféine encore actif a 22h. A 40 ans, le
métabolisme de la caféine ralentit — certains la ressentent jusqu'a 8h apres.

L'alcool provoque un rebond de sommeil léger en deuxieme moitié de nuit. Tu dors, mais
superficiellement. Tu te réveilles fatigué méme apres 8h.

La routine Power Down (30 min avant le coucher)

Adapte-la a ta réalité — l'objectif est de signaler a ton systeme nerveux que le mode

"performance” est terminé.

Ecrans off (ou lunettes anti-lumiére bleue si impossible)

Température chambre : 18-20°C — le range optimal scientifiquement validé

3-5 minutes de respiration 4-7-8 (inspire 4s, retiens 7s, expire 8s)

Note mentale : écrire 3 choses a faire demain pour "vider" le cerveau planificateur

Lecture (papier ou liseuse sans rétroéclairage bleu) — 10-15 min suffisent
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PRO TIP
Si tu peux faire une seule chose : couche-toi 45 minutes plus tot et mets ton téléphone en mode avion

dans une autre piece. C'est la modification la plus high-impact pour 95% des adultes de 40 ans.
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CHAPITRE 4

LES 5 SUPPLEMENTS VALIDES

Attention : les suppléments représentent 5-10% de l'équation. L'environnement, 1'heure du
coucher et les habitudes nocturnes ont 10x plus d'impact. Mais quand la base est solide, ces
suppléments font une vraie différence.

— Le Fondamental
Forme : Glycinate. Dose : 300-400mg au coucher.
Le magnésium active le GABA — le neurotransmetteur inhibiteur qui permet la relaxation. La
majorité des adultes sont déficients, ce qui maintient le systeme nerveux en mode

hyperactivation le soir. Résultats : endormissement plus rapide, réveils moins fréquents, muscles

moins tendus au réveil.

— L'Anti-anxiété naturel
Dose : 200mg au coucher (ou 1h avant).

Acide aminé présent dans le thé vert, la L-Théanine augmente les ondes alpha dans le cerveau —
état de relaxation alerte, pas somnolent. Idéal pour les cerveaux qui "n'arrétent pas" le soir, les
stressés chroniques.

— L'Adaptogéne cortisol
Dose : 300-600mg (extrait KSM-66 ou Sensoril), au coucher ou matin.

Réduit le cortisol chronique, souvent la principale cause d'insomnie de maintien (réveils a 2-4h)
chez les adultes de 40 ans sous pression. Etudes cliniques : -23% de cortisol matinal sur 60
jours. Résultats en 2-4 semaines.

— A utiliser correctement
Dose : 0.5-1mg (pas 5-10mg). 30-60 min avant le coucher.

Les études montrent que 0.5mg est aussi efficace que Smg pour I'endormissement. Les fortes
doses désensibilisent tes récepteurs. Usage optimal : décalage horaire, changement d'horaire,

recalibration du rythme circadien. Pas en solution permanente.
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— Le Méconnu

Dose : 3g au coucher (poudre dans de l'eau).
Abaisse la température corporelle centrale via vasodilatation périphérique — exactement ce
dont ton corps a besoin pour entrer en sommeil profond. Etudes : +15% de récupération

subjective et objective sur la vigilance matinale.

PRO TIP

Stack de base pour commencer : Magnésium Glycinate 300mg + L-Théanine 200mg au coucher.
Simple, efficace, peu cotiteux. Ajoute l'Ashwagandha si tu as un cortisol chroniquement élevé (stressé,
anxieux, réveils nocturnes fréquents).
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CHAPITRE 5

HACKS ENVIRONNEMENTAUX

Ton environnement de sommeil est aussi important que ta nutrition d'entrainement. Tu ne
mangerais pas n'importe quoi avant une compétition — ne dors pas dans n'importe quelles

conditions non plus.

C'est la variable la plus impactante et la plus sous-estimée. Une chambre a 22°C+ réduit
significativement le temps en N3.

Thermostat programmé a 19°C pour 22h30

Ventilateur si pas de clim (le mouvement d'air aide aussi)

Couverture plus légere, fenétre entrouverte I'hiver

Chaussettes chaudes si tu as les pieds froids (vasodilatation = refroidissement du corps
central)

Méme de petites quantités de lumiere détectées par la peau peuvent supprimer la mélatonine.

Rideaux occultants ou masque de nuit
Recouvrir ou éteindre toutes les DEL dans la chambre

Si tu te leves la nuit : lumiere rouge only — la lumiere rouge n'inhibe pas la mélatonine

Application de bruit blanc ou bruit de pluie si environnement bruyant
Bouchons d'oreilles si partenaire ronfleur

Les bouchons les plus efficaces : 3M 1100 (NRR 29)

Un matelas de plus de 8-10 ans crée des microréveils non conscients

Un surmatelas en mousse a mémoire de forme (50-1008) peut transformer une nuit
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CHAPITRE 6

COMMENT OPTIMISER LES NUITS COURTES

La réalité de l'adulte de 40 ans : un enfant qui se léve a 3h, un trajet de bonne heure, un dossier
urgent. Les nuits parfaites de 7h30 n'arrivent pas tous les soirs. Voici comment minimiser les

dégats et récupérer plus vite.

La nap stratégique — le levier le plus puissant

Une sieste de 20-25 minutes entre 13h et 15h compense partiellement une nuit courte. Elle
restaure la vigilance, réduit le cortisol et ameéliore les performances cognitives et athlétiques de

'apres-midi.

20 minutes max (pas plus — tu entres en N3 et tu te réveilles groggy)
Avant 15h (apres, elle perturbe le sommeil nocturne)
Coffee nap : café + 20 min de sieste = la caféine agit exactement au réveil

Lieu : voiture, bureau avec porte fermée, canapé avec alarme — n'importe quoi

Protocole de récupération post-nuit courte

Ne pas compenser avec du café excessif — ¢a crée un cycle (caféine o mauvais sommeil o
plus de caféine)

Exposition a la lumiere naturelle des le matin (10-15 min dehors)

Entrainement plus léger : pas le jour idéal pour un PR — focus technique et récupération
active

Couche-toi 30-45 min plus tot — mais pas plus, sinon tu casses ton rythme

Ce que tu ne dois PAS faire

Dormir jusqu'a midi le week-end — le "social jet lag" empire la qualité de sommeil de la
semaine suivante

Prendre de la mélatonine comme solution systématique aux nuits courtes

Te coucher a 22h ET mettre l'alarme a 5h — si tu sais que tu auras 5h, décale le coucher
pour avoir 2 cycles complets
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CHAPITRE 7

LE PROTOCOLE DE RECUPERATION ACTIVE

Au-dela du sommeil nocturne, il existe des pratiques diurnes qui accéleérent la récupération et
améliorent la qualité du sommeil suivant.

Popularisé par le Dr Andrew Huberman (Stanford), le NSDR est une forme de yoga nidra —
relaxation guidée qui induit un état de repos profond sans sommeil.

Restaure la dopamine striatale (motivation, concentration)

Reéduit le cortisol aussi efficacement qu'une sieste de 20 min

Ameliore la consolidation mémorielle post-apprentissage

Peut étre fait n'importe quand — bureau, voiture, canapé

Cherche "NSDR 20 minutes" ou "yoga nidra 20 min" sur YouTube. Protocoles gratuits de Huberman Lab.

Développée par le Dr Andrew Weil, cette technique active le systeme nerveux parasympathique
en 2-3 cycles :

Inspire par le nez pendant 4 secondes

Retiens le souffle pendant 7 secondes

Expire completement par la bouche pendant 8 secondes

Répete 4 fois

Utilise-la : au coucher, lors d'un réveil nocturne, ou quand le stress monte le soir.

30 secondes a 2 minutes d'eau froide sous la douche le matin :

Spike de noradrénaline et dopamine — énergie et clarté matinale
Ameliore la qualité du sommeil nocturne suivant (via régulation thermique)

Réduit les douleurs musculaires post-entrainement

Note : faire le matin, pas le soir (trop stimulant pour le sommeil).
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COMMENCE CE SOIR

SEMAINE1 Les Quick Wins

Soir 1: Téléphone en mode avion dans une autre piece
Soir 1: Thermostat a 19°C ou fenétre entrouverte
Jour 2 : Magnésium Glycinate 300mg au coucher

Soir 2 : 3 cycles de respiration 4-7-8 avant de fermer les yeux

SEMAINES 2-3 L'Optimisation

Ajouter L-Théanine 200mg si réveils nocturnes ou cerveau hyperactif
Rideaux occultants si la lumiere extérieure entre dans ta chambre
Etablir une heure de coucher fixe 5 jours sur 7

Intégrer 10-15 min de lecture (papier) dans la routine du soir

MOIS 1-2 Le Niveau Suivant

Ajouter Ashwagandha KSM-66 300mg si stress élevé ou réveils a 2-4h
Tester le NSDR (yoga nidra) en remplacement de la nap

Evaluer la qualité du matelas

Bilan sanguin : cortisol, testostérone, vitamine D, magnésium
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MOT DE LA FIN

Chaque nuit de qualité, c'est un avantage composé qui s'accumule. Chaque nuit sacrifiée,

c'est la GH, les hormones et la récupération musculaire que tu ne récuperes pas.

Tu n'as pas besoin de tout changer d'un coup. Commence par une chose ce soir. Ajoute-en

une autre la semaine prochaine. Dans 30 jours, tu ne te reconnaitras plus.

— Sébastien

resilientgentleman.com | @resilientgentleman




