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Etude expérimentale - Pilote

Validation d’un support Wil.Life
sur la réponse psycho-physiologique de sportifs
soumis a un protocole de récupération post-exercice.

Par Cyril Schmit, PhD




A lexercice, les contraintes nerveuses,
musculaires et hydrigues sont accrues et
persistantes aprés l'arrét de |'effort.

La solution Willife pourrait accélérer le
retour a un état physiologique stable et ainsi
restaurer de fagon précipitée le niveau de
performance musculaire du sportif.

C'est donc la capacité de l'organisme a gérer ces
différents processus qui va conditionner
l'efficacité du sportif a répéter les séances
d'entrainement et performer dans la durée.

Sans stratégie efficace, I'organisme est livré a lui-
méme pour restaurer les fonctions impactées,
nécessitant parfois plusieurs jours.
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Criteres d'inclusion

+ pas de blessure aux jambes dans les 2 derniers mois
pas de consommation de médicaments ou de drogues

!

\

Avant chaque session : Apres chaque session :

« contrble de I'exercice les 2 jours d'avant « contréle des apports nutritionnels protéig
v rble : niveau de fatigue physique v’ réle : vitesse de réparation musc

« contréle du sommeil contréle des apports nutritionnels en anti
v rble : niveau de fatigue nerveuse v’ réle : anti-inflammatoire

 contréle du sommeil

v’ rble: croissance et réparation m
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Criteres d'inclusion
ot .

Avant chaque session :

4
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Protocole d'exercice /dommages musculaires :

« contexte
v' méme heure de la journée
> 6 séries comprenant les exercices suivants :
exercice 1
v Reverse Nordic Harmstring x6 répétitions
exercice 2
v' 30" Counter Movement Jump
exercice 3
v Nordic Harmstring x6 répétitions

niers mois

de drogues

, "\‘
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Apres chaque session :

+ controle des apports nutritionnels protéi

v réle : vitesse de réparation muscul

+ contrdle des apports nutritionnels enant
v role : anti-inflammatoire

+ contréle du sommell
v role : croissance et réparation m
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Criteres d'inclusio

Aprés chaque session :
+ contréle des apports nutritionnel
v rdle: vitesse de réparatio cula
+ contrdle des apports nutritionnels en-anti
u de fatigue nerveuse v rble : anti-inflammatoire
contréle du sommeil
v role: croissance et répara

‘
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Protocole d'exercice /dommages musculaires :
* contexte

v' méme heure de la journée
> 6 séries comprenant les exercices suivants :
» exercice 1

v Reverse Nordic Harmstring x6 répétitions
» exercice 2

v 30" Counter Movement Jump
+ exercice 3

v Nordic Harmstring x6 répétitions
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Critéres d'inclusion
e t aux jan ) niers mois
‘ N ( ¢ de drogues

, "\‘
r)
FI |
Avant chaque session : Apres chaque session :
> de |'exerc + controle des apports nutritionnels protéi

v réle : vitesse de réparation muscul

contréle des apports nutritionnels enant
v role : anti-inflammatoire

contréle du sommeil
v role : croissance et réparation m

/ Lla
—

Protocole d’'exercice /dommages musculaires : Mesures a +24h, +48h et +72h :
: « gonflement musculaire (cm) jambe D + ¢
v' création de dommages et infla
caméra thermique / température cutané
v’ thermogénese liée a l'inflalmat
échelle perceptive de douleur (1 a 7)
v' ala palpation + a la contraction
capacité de production de force
v sprint chronométré sur 40m (3 r
v’ saut vertical a 2 pieds
v' force isocinétique en temps limit

(creatine kinase et myoglobine dans plasma sangui
(forces isocinétique et concentrique des quadriceps
(seuil de pression de douleur)
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riteres d'inclusion z . "
" L A i : : Ecart >1 semaine entre chaque condition
. < Sure aux s 2 derniers mois
aments ou de drogues

Conditions randomisées entre participants

. 1. Sans vétement Wil life
] !

2. Vétements coton
(jour + nuit)
Avant chaque session : Aprés chaque session : 3. Vétements synthétiques
« cont el'¢ ¥ - contréle des apports nutritionnels p (jour + nuit)
‘ v rdle: vitesse de réparation mit
contrdle des apports nutritionnels en
v role : anti-inflammatoire
contréle du sommeil

v role : croissance et réparation m

(1) ()
Mesures a +24h, +48h et +72h :
+ gonflement musculaire (cm) jambe D+E
v’ création de dommages et inflarmmations
caméra thermique / température cutanee

v thermogénese liée a l'inflamn
échelle perceptive de douleur (1'a 7)

v ala palpation + a la contraction
capacité de production de force

(3)

(creatine kinase et myoglobine dans plasma sar
(forces isocinétigue et concentrique des guadi . hin
(seuil de pression de douleur)
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recueil de données

#Mesures perceptives, physio, perf

Mesures réalisées 1 participant total
Wellness 93 558
Physio 168 1008
Perf 84 252

345 | 1818

Protocole de courbatures 1 participant total
Reverse Nordic Harmstring 108 648
Counter Movement Jump 414 2484
Nordic Harmstring 108 648

| 630 | 3780



L'étude s'est déroulée sur 3 blocs de 6 jours consécutifs.

Chaque jour du bloc n°1, le participant avait pour consigne de compléter un Wellness (matin + soir)

ainsi que de renseigner ses activités physiques réalisées, ses différents repas et le temps passé avec le
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Recueil de données

vétement d'étude - ceci dans I'objectif de pouvoir répliquer ces éléments similairement lors des blocs n°2 et n°3.

Les participants étaient aussi orientés sur le plan nutritionnel afin de limiter les effets d'interférence avec les
processus de récupération engagés par les vétements d'étude.

v
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Wellness
matin

@ Temps passé avec le vétement détude

hémin

@Tempspasse‘édormr —

Wellness
soir

@ Temps passé avec le vétement détude

Rmin

Infos supplémentaires

« Exercice (ex : vélo , 70'; RPE 4/10)
+ Photos nutrition

Mémo alimentation
- pro/anti-inflammation -

@

@ Aliments pro-inflammatoires

« ghuides raffinés (pain blanc,
patisseries..)
fritures |

+ boissons gazeuses et autres sucrées;

« viande rouge (hamburgers, steaks) et
transformée (hot dogs, SauCisses)

Aliments anti-inflammatoires

* les tomates;

« Thuile dolive;

+  les légumes a feullles vertes (épinards,
chou frisé.);

* les nont et amandes |

« les possons gras (saumon,
maquereau, thon et sardines) .

* les fruts (fraises, framboises, mires,
bleuets, cerises, oranges, pommes)

Mémo alimentation
- apports protéiques -
3

Séances
d'entrainement :

* Méme jour

« méme discipline
* méme contenu
* méme volume

=
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PERCEPTION DE LA DOULEUR
- PALPATION -

Absence
de douleur

Douleur
insupportable

PERCEPTION DE LA DOULEUR
- CONTRACTION -

Absence NDouleur
de douleur insupportable

Echelles visuelles analogiques
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Recueil de données

Circonférence musculaire cuisses D/G

Température cutanée

Tests de performance maximale

Cyril Schmit, PhD



résultats

#Mesures de controle
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Neutre
Actif 2 , . -~
oL Wellness - durée du sommeil #Mesures de controle
B Acti 1/3
N ] I
— 7.0 7.1 : T 73 7.5
<6 | 68 65 6.5
‘O
2 4
2
0
Base J+1 J+2 J+3
Wellness - qualité du sommeil f
5 l Aucun changement important de la
6, l [ durée du sommeil n'a été relevé entre
5 l [ ] 42 | les 3 conditions.
T 3 35 36 I 3.4 R o .
3 3.0 P 33 33 De méme, la qualité du sommeil semble
g 2 comparable entre les 3 conditions, si ce
5 : n'est une légére amélioration lors de la
w—— nuit suivant le protocole de courbatures
0 en condition Actif Wil.Life.
Base J+1 J+2 J+3
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Mardi Mercredi

#Mesures de contréle
2/3

wa Durant la 1¢¢  semaine de
NUTRITION s J'étude (bloc 1), les participants
SUPERVISEE .  ¢€taient requis de fournir le

B ~ r détail de leurs différents repas
Bloc 1 = Bloc 2 = Bloc 3 entre J-1 et J+3.

Jpr—

Ces repas étaient ensuite répliqués (au
mieux) sur les blocs 2 et 3 de I'étude.

0

Les participants ont tous joué le jeu,
témoignant finalement d'une
adhérence a cette consigne a ~90%.

Cyril Schmit, PhD
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#Mesures de contréle
3/3

Port des leggings

24
2L 20.08 20.25
16 18.75
<
312
a T 1 T
8 9.67 9.58 -
4
0
J+1 J+2 J+3

Les participants avaient pour consigne de se séparer de leurs leggings lors des temps d'intimité
(douche, etc.) et d'activités sportives uniquement.

Sur un total possible de 24h par jour, ils ont tous joué le jeu puisque chacun des vétements
(disponibles en format serré pour le jour, en format ample pour la nuit) a été porté ~20h par jour.

A J+3, le vétement était porté jusqu’au moment du test, il ne I'était plus ensuite (ce qui expliquer le
volume inférieur).

Cyril Schmit, PhD
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résultats

#Mesures de ressenti
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Wellness - qualité des sensations musculaires

L L ﬁ 1 1ﬁ - ]ﬁ

#Mesures subjectives

Unité arbitraire (/5)
O = N W M O

Ressenti - douleurs musculaires a la palpation :
=50 ‘ { /
< 40 {

5280 { { 0

2 29.79

< 20

% 10 19.88 20.29 . 19.00 T Ji l- .

-} 0 23 1+5 1.5 w 11.67 10.33 “

12509 R

Ressenti - douleurs musculaires a la contraction LB
y Parmi les 3 conditions de vétement, une observation

© %0 | g consistante est le retour rapide a un ressenti « normal »
o 40 43.38 aprés l'exercice traumatisant, en condition Actif Wil.Life.
230 T |

-Q 7 . 7 . Ve N

& 20 2929 & Ce constat était réalisé dés J+1, autant sur des mesures
L 2202 | 2333

c

D

-}
o] ©
-}
N
N
(&3]

de perception relative a la journée entiére, que des
ﬁ ressentis a la palpation et a la contraction.

Base J+ J+2 J+3 Cyril Schmit, PhD
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résultats

#Mesures phuysio



50
49
48

S a7

7 46
45
44
43

Physio - Température cutanée

3R

31.95

\. = =

Base J+1 J+2 J+3

Physio - circonférence de la cuisse

47.81 4778 T 4777
4 - 4835 38 1733

Base J+1 J+2 J+3
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#Mesures physio

Aucune différence notable ne semble
émerger entre les 3 conditions pour les
mesures de circonférence des cuisses ni
de température de la peau.

nb : il est possible que les variations de température
ambiante aient influencé les résultats de
température cutanée.
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résultats

#Mesures de performarnce



Variation par rapport a JO

Variation par rapport a JO
(cm)

Variation par rapport a JO
cm

o 29—

£ o D

0.30
0.20
010

0.00
0.10
020
030

~

Performance - détente verticale

00 00 00

Base J+1
-2.00

08 g2 gy 075 3
2 =

-2.96
-3.46 -

Performance - sprint 40m

0.14

043

- 0.19
-0.05 0.13 “ 0.02 0.01

00 00 00

Base J+1 J+2 -0.03

'l

Performance - force isocinétique - temps limite

0.1 0.1 0.1

542 41 J+2
. -8.25 892 -908

Base

-14.50
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#Mesures de performance

De haut en bas, les épreuves sont
classées selon leur durée d'engagement :
de l'exercice le plus explosif (tres court)
au plus endurant (1" a 2’ d'effort).

Une tendance semble se distinguer,
selon laquelle le vétement Actif Wil.Life
faciliterait la performance des épreuves
les plus longues (sprint 40m et temps
limite).

Cyril Schmit, PhD



Résumeé
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Take Home Message

@ 1 vétement sur 3 se distingue dans la facilitation du processus de récupération :
Actif Wil.Life

&2 Amélioration du ressenti musculaire quotidien, a la palpation et a la contraction
o Implications pour le bien-étre des sportifs
o Implications pour la vitesse d'endormissement (perspective)
o Implications pour limiter les phases d'inactivité

&4 Légere amélioration de la vitesse de récupération sur un effort musculaire soutenu
o Implications pour les efforts a dominante lactique / d'endurance ?
o Pas de mécanismes physiologiques explicatifs détectés
o Perspectives: mesures sanguines

6 Pas d'effet du 2" vétement Actif par rapport a la condition Neutre

Cyril Schmit, PhD
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Validation d’un support Wil.Life
sur la réponse psycho-physiologique de sportifs
soumis a un protocole de récupération post-exercice.

Par Cyril Schmit, PhD




