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REsume

Introduction: Le mois du Ramadan est une période importante pour les Musulmans, marquée par des moments de rassemblements et d’expériences
spirituelles. Les athlétes musulmans, continuent leurs entrainements et participer aux compétitions, tout en respectant le jetine.

Méthodes: Nous examinons 'optimisation des programmes d’entrainement et la participation aux compétitions pendant le Ramadan, en se basant
sur une revue narrative des connaissances scientifiques.

Résultats: Le je(ine du Ramadan est caractérisé par une abstinence totale de nourriture et de liquide durant la journée, avec une réalimentation
nocturne. Cette spécificité entraine une hypohydratation, particulierement chez les athletes pratiquant des efforts prolongés dans des
environnements chauds. Dans les pays a majorité musulmane, les activités sportives sont souvent réorganisées pour s'adapter au je(ine, tandis que
dans les pays a minorité musulmane, les compétitions continuent sans tenir compte du Ramadan ; ceci augmente les risques d’hypohydratation
et de perturbations du sommeil pour les jelineurs. Les horaires d’entrainement peuvent étre adaptés de quatre fagons : juste avant I'iftar, la nuit
apres l'iftar, tot le matin aprées le souhour, ou en combinant plusieurs séances par jour. Chaque option présente des avantages et des inconvénients,
notamment en termes de réhydratation et de récupération post-exercice. La durée et I'intensité des séances doivent également étre modulées pour
éviter I'hypoglycémie et les blessures. L'adaptation progressive et individualisée des programmes d’entrainement, en tenant compte des besoins
spécifiques des athletes, de leur état psychologique et de leur environnement social et culturel, est cruciale. Des stratégies de refroidissement
corporel, de gestion de I'hydratation et de soutien psychologique sont recommandées pour atténuer les éventuels effets négatifs du je(ine.
Conclusion: Les recommandations pratiques décrites permettront d’optimiser la pratique sportive chez les athletes jelineurs pendant le mois du
Ramadan.

Mots clés: Education physique et entrainement ; je(ine intermittent ; médecine du sport

ABSTRACT

Introduction: The holy month of Ramadan is a significant period for Muslims, characterized by communal gatherings and spiritual experiences.
Muslim athletes must continue their training and participate in competitions while observing the fast, which presents specific challenges.

Methods: This narrative review explores how to help athletes, and their support team optimize training programs and competition participation
during Ramadan, based on scientific knowledge.

Results: Ramadan fasting involves total abstinence from food and liquids during daylight hours, with nocturnal refeeding. This unique pattern can
lead to hypohydration, particularly in athletes engaged in prolonged physical exertion in hot environments. In Muslim majority countries, sports
activities are often rescheduled to accommodate fasting, whereas in countries with Muslim minorities, competitions typically proceed without
consideration of Ramadan. This increases the risk of hypohydration and sleep disturbances for fasting athletes. Training schedules can be adjusted
in four ways: just before Iftar, at night after Iftar, early in the morning after Suhoor, or by combining multiple sessions throughout the day. Each
option presents its own advantages and disadvantages, particularly concerning rehydration and post-exercise recovery. The duration and intensity
of sessions must also be modulated to prevent hypoglycemia and the risk of muscle injuries. Gradual and individualized adjustments to training
programs, considering the specific needs of athletes, their psychological status and social and cultural environments, are crucial. Strategies for body
cooling, hydration management, and psychological support are recommended to mitigate the eventual adverse effects of fasting.

Conclusion: The described practical recommendations will allow optimizing sport participation during Ramadan for the fasting athletes.

Key words: Intermittent fasting; physical education and training; sports medicine.
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INTRODUCTION

Le mois sacré du Ramadan représente une période trés
spéciale et, souvent, trés attendue par les Musulmans,
marquée par des moments de rassemblements familiaux
et sociaux ainsi que par des expériences spirituelles (1).
Tous les Musulmans adultes et en bonne santé sont
tenus d’observer le jeline du Ramadan, y compris les
athlétes (1). Ces derniers font face a des contraintes
particulieres, car non seulement ils doivent continuer
leurs entrainements réguliers, mais aussi participer
aux compétitions, impliquant une charge physique et
mentale importante (2). La littérature scientifique que
nous allons passer en revue dans notre manuscrit a
exploré certains aspects de la pratique du sport pendant
le jeline. Nous avons effectué une revue narrative qui a
pour but de rapporter les principales connaissances de
la littérature scientifique afin d’aider les athletes et leurs
entraineurs a optimiser les programmes d’entrainement
et la participation aux compétitions pendant le Ramadan.
Il est actuellement impossible d’estimer le nombre
exact d’athletes Musulmans dans le monde pour le
manque de statistiques spécifiques. Cependant étant
donné que les Musulmans représentaient 24% de la
population mondiale en 2020 (approximativement
1,9 milliards d’individus), I'on peut s’attendre a ce que
notre manuscrit attire I'attention de plusieurs millions
d’athlétes et entraineurs. En outre, le mois du Ramadan
a récemment commencé a englober les mois d’avril et
de mai et donc les phases finales des championnats de
football dans I'hémisphere nord. Par conséquent les
joueurs professionnels de football ont eu a rompre leur
jeline pendant certains matchs, attirant I'attention des
grands médias en Angleterre et dans d’autres pays (3).
Pour rappel, le jeine du Ramadan (JdR) présente des
caractéristiques spécifiques le différenciant nettement
des autres formes de régimes alimentaires restrictifs (4).
Le JdR est un modele spécifique de jeline, caractérisé
par une abstention totale de nourriture et de liquide
dans une période limitée, impliquant une intermittence
(alternance de périodes de jeline et de réalimentation)
et suivant le rythme circadien (horloge biologique
humaine) (1). La réalimentation et la réhydratation
ne sont permises que pendant la nuit, du coucher du
soleil a l'aube du lendemain (1). Ceci implique que,
aux latitudes extrémes ou les durées de jour et nuit
varient considérablement, il est parfois impossible de
jeliner selon le cycle nuit/jour (5). Des régles religieuses
spéciales se sont donc appliquées dans ces cas (5). Ainsi,
étant donné que le JdR est un jeline «sec», car aucun
liguide n'est consommé pendant la journée, il y a une
possibilité d’hypohydratation des individus (souvent
incorrectement décrite comme déshydratation dans
la littérature) (6). Ceci est particulierement vrai pour
les athletes effectuant des efforts prolongés dans des
environnements chauds et/ou humides (7). Cette revue
narrative du numéro spécial «<Ramadan et sport» vise a
aider les athlétes je(ineurs a organiser leurs journées et a
pratiquer leur sport tout en minimisant les effets négatifs
potentiels du Ramadan.

Dans les pays ou les musulmans constituent la majorité

de la population, les activités sociales quotidiennes,
y compris les activités sportives, sont généralement
réorganisées pour s’adapter a la période de JdR (1).
Les séances d'entrainement et les compétitions sont,
dans la mesure du possible, programmées pendant
les heures nocturnes, c'est-a-dire apres l'iftar (rupture
du jelne), ou bien parfois reportées lorsqu’il s'agit de
compétitions locales (1). Cependant, ce changement
d’horaires pour la pratique sportive n'est pas possible
dans les pays a majorité non musulmane, ou les
compétitions et événements internationaux se déroulent
indépendamment de I'observance du JdR (8). Dans ce
cas, les athlétes musulmans pourraient potentiellement
souffrir  d'hypohydratation, de perturbations du
sommeil, de sautes d'humeur et/ou d’altération de leurs
performances physiques et psychomotrices (9-12). Bien
que de nombreuses études aient montré un impact
négatif du JdR sur plusieurs aspects de la performance
physique, plusieurs autres recherches n’indiquent
aucune incidence du JdR sur les performances (6, 13-
15). Ces résultats contradictoires sont en partie dus a:
(i) La difficulté méthodologique de mener une recherche
randomisée et controlée par placebo pendant le JdR;
(i) L'impossibilité de masquer les sujets impliqués dans
I'étude a I'acte méme du jelne ; et (iii) De nombreuses
variables telles que les changements drastiques dans
I'apport alimentaire et hydrique, les rythmes et la qualité
du sommeil, et les changements de comportement se
produisant simultanément chez les individus a jeun
pendant le mois de Ramadan (9, 12, 16).

Il est souvent avancé que le JdR constitue une condition
non optimale pour qu'un athléte s'entraine ou participe a
des compétitions. En effet, le Ramadan peut, dans certains
cas, placer les athletes musulmans dans une situation de
désavantage concurrentiel (3). Par conséquent, I'objectif
de cette revue a été de décrire de maniéere pratique des
recommandations scientifiqguement fondées, basées
sur (i) Le consensus d'un panel d'experts (1, 2), (ii) La
littérature académique, et/ou (iii) L'avis des experts sur
le sujet. Ces recommandations visent a étre utilisées par
les athlétes et les membres du staff afin de les guider
dans la promotion de stratégies comportementales,
sociales et psychologiques adaptées pour faire face aux
changements et contraintes induits par le JdR.

Comme mentionné précédemment, I'observance
du JdR influence plusieurs variables en relation avec
la performance sportive, telles que la nutrition,
I’hydratation et les habitudes de sommeil; ceci pourrait
potentiellement réduire la vigilance, la motivation, ainsi
que les performances physiques et psychomotrices des
athlétes (16-19). Nous recommandons d’adopter une
approche holistique pour intervenir sur les parametres
affectés par le JdR, plutdt que de se concentrer sur des
perturbations de variables isolées (2). Cette approche
holistique devrait non seulement prendre en compte
les besoins biologiques des athletes, mais également
intégrer les dimensions psychologiques, cognitives
et comportementales (20, 21). Il est également
essentiel de considérer avec une attention toute
particuliére, les contextes sociaux et culturels propres
a chaque athléte, afin de développer des stratégies

869



d’adaptation personnalisées qui tiennent compte de leur
environnement spécifique (22). Les athlétes jelneurs
doivent parfois faire face a des situations particulierement
difficiles lorsqu’ils s'entrainent et participent a des
compétitions durant le mois de Ramadan, qu’ils se
trouvent dans un pays a majorité musulmane ou non
(9, 10, 12, 23-25). Cette réalité renforce I'importance
d’une approche globale, qui permet non seulement de
limiter les effets potentiellement négatifs du jel(ine sur
la performance, mais aussi de soutenir les athlétes dans
I'atteinte de leur plein potentiel tout en préservant leur
santé, malgré les contraintes induites par le jelne.

ORGANISATION DE LENTRAINEMENT

La littérature scientifique rapporte des résultats variés
concernant l'impact du JdR sur les performances

Chamari & Briki. Ramadan et sport — Recommandations pratiques

une stratégie centrale dans l'adaptation au régime
du jelne diurne (1, 33). La littérature a abordé la
chronobiologie des performances selon lesmoments dela
journée pendant le Ramadan (18). Si certaines études ont
montré que les performances de fin d’apres-midi étaient
préservées pour la plupart des performances physiques
(16), d’autres études ont cependant clairement montré
un effet “moment de la journée”. Par exemple, par
rapport aux valeurs de référence d’avant Ramadan, les
performances de sprints répétés de jeunes footballeurs
étaient préservées le matin mais diminuées I'aprés-midi
pendant Ramadan (18).

Le choix du moment de la journée pour placer les
entrainements dépendra aussi des objectifs en termes
de récupération post-séance, étant donné que les
entrainements du matin ne peuvent bien évidemment
pas étre suivis de ravitaillement post-séance. Les athlétes
seraient donc contraints a récupérer de leurs efforts

physiques. Certaines études montrent un effet négatif,
tandis que d'autres observent un effet faible ou inexistant
(12, 26-28).

jusqu’a la rupture du jeline, sans boire ni manger.

L'adaptation de la charge d'entrainement pendant
le Ramadan est essentielle pour maintenir les
performances physiques tout en minimisant les risques
de désentrainement (29). Par exemple, des judokas
tunisiens d'élite ont réussi a préserver la majorité de
leurs performances physiques en maintenant une charge
d'entrailnement élevée tout au long du mois, malgré
une fatigue accrue et une légére augmentation des
marqueurs inflammatoires (16). Cette stratégie montre
qu'il est possible de conserver un niveau de performance
élevé méme en période de jelne, a condition de
bien gérer la charge de travail et d’avoir un régime
alimentaire approprié et un sommeil optimal. En outre,
une approche consistant a réduire progressivement la
durée des séances d'entrainement, tout en maintenant
leur intensité, a montré des résultats positifs en termes
d'amélioration de la puissance et de la force musculaire
chez de jeunes joueurs de football (30). Cependant, cette
réduction de la durée pourrait entrainer une diminution
de la charge d'entrainement totale, augmentant ainsi
le risque de désentrainement, ce qui pourrait a terme
affecter les performances physiques (1, 3, 17).

Il est crucial que les entraineurs prennent en compte
les effets physiologiques du jeline sur l'intensité de
I'entrainement (26). Pendant le JdR, la fréquence

Deux études ont examiné la performance physique
des joueurs de football pendant le Ramadan, dans des
conditions environnementales différentes (34, 35). Une
premiere étude réalisée en Malaisie, a analysé les effets
du JdR sur la distance parcourue a différentes vitesses de
course, mesurée a l'aide du systéme de positionnement
global (GPS — Global Positioning System) lors d'un match
de football de 90 minutes chez des joueurs sous-élites
(34). Les résultats ont révélé une diminution de la
performance physique globale (34). La seconde étude,
menée par des chercheurs russes (35) a examiné la
performance a la course des joueurs de football d'élite
(League 1 russe) pendant le Ramadan, en comparant
les joueurs musulmans pratiquant le jeline aux joueurs
non-musulmans (groupe contréle). Ces chercheurs n'ont
observé aucune différence de performance de course, a
différentes intensités, entre les deux groupes (35). Ces
deux études a peine décrites ont révélé, a premiere vue,
des résultats contradictoires, probablement dus aux
différences de conditions environnementales. En effet,
alors que I'étude malaisienne (34) s’est déroulée dans un
climat chaud et humide, I'étude russe (35) a été menée
dans un environnement froid. Il semble donc possible
que les conditions météorologiques aient eu un effet sur
les performances sportives des athlétes qui observent le
JdR. Il est également possible que les résultats aient été

cardiaque, le taux de lactate sanguin et I'évaluation
de l'effort percu (EEP ou RPE en Anglais, Rating of
Perceived Exertion) sont généralement plus élevés lors de
I'exercice, comparé a une période de non-jeline (31, 32).
Ces facteurs doivent étre surveillés de pres pour ajuster
I'intensité des séances d'entrainement de maniere a
optimiser les performances tout en réduisant les risques
pour la santé des athletes.

Les horaires des séances d'entrainement représentent

affectés par le niveau de pratique des joueurs, dans le sens
ou les athlétes amateurs seraient plus sensibles aux effets
du jelne que les athletes professionnels, possédant eux,
de meilleures dispositions et capacités physiologiques.

Ceci devrait étre étudié plus en profondeur a l'avenir.

RECOMMANDATIONS

Lentrailnement pendant le

Ramadan doit étre
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soigneusement adapté pour minimiser les effets
négatifs du jeline sur les performances physiques et sur
la santé (2, 24). Il est recommandé de maintenir une
charge d’entrainement relativement élevée pour les
athletes de haut niveau, comme le montre I'étude sur
les judokas tunisiens d'élite, qui ont réussi a préserver
leurs performances malgré le jeGne (16). Cependant,
pour d'autres athlétes, une réduction progressive de
la durée des séances, tout en maintenant l'intensité,
pourrait étre bénéfique pour maintenir la puissance et
la force musculaire, sans pour autant tomber dans le
désentrainement.

Les entraineurs doivent porter une attention particuliére
a l'altération des marqueurs physiologiques tels que la
fréquence cardiaque, le taux de lactate sanguin et I'EEP
pendant I'exercice en état de jeline (2, 36). Ces parameétres
sont généralement plus élevés pendant le Ramadan et
doivent étre pris en compte lors de la planification des
séances (17). Il est conseillé d'adopter une approche
progressive en commengant le Ramadan par un
entrainement aménagé (charge modérée). Aprés cela,
augmenter progressivement la charge d'entrainement
(par une augmentation de l'intensité plutot que de la
durée) pour permettre une meilleure adaptation des
athlétes a I'avancée dans le mois de jelne.

Les conditions climatiques influencent fortement les
performances des athlétes, surtout en période de jeline
(34, 35). L'entrainement en journée, particulierement
dans des climats chauds et humides, peut entrainer
une élévation excessive de la température corporelle
et une perte de sueur importante, conduisant a une
hypohydratation et une hyperthermie, qui réduiraient les
capacités physiques et psychomotrices des athlétes (37).
Pour minimiser ces effets, il est recommandé de planifier
les séances d'entrainement dans des environnements
frais et ombragés ou aux moments de la journée ol les
températures sont plus clémentes, comme enfin de soirée
ou bien tot le matin (2). Des stratégies de refroidissement,
telles que les bains de glace, les serviettes froides et les
gilets réfrigérants, sont aussi efficaces pour prévenir
I'nyperthermie (9, 38). Le ringage de bouche (avec ou sans
glucides) peut apporter un certain soulagement pendant
I'exercice, mais son efficacité reste controversée (39, 40).
Il est crucial d'informer les athlétes musulmans en jelne,
des risques d'avaler involontairement du liquide pendant
le ringcage, ce qui pourrait poser un dilemme religieux
pendant le Ramadan (40).

Pour les séances de haute intensité, il est recommandé
de les programmer le soir aprés l'iftar, lorsque les athletes
ont pu se nourrir et se réhydrater (1, 2). Les séances
avant |'iftar devraient étre plus courtes, ne dépassant pas

75 minutes (durée indicative dépendant des disciplines),
et se concentrer sur des aspects techniques ou tactiques,
afin d'éviter les risques liés a I'épuisement des réserves
de glycogene et a I'hypoglycémie (2). Les intensités des
efforts (par mesure de la fréquence cardiaque ou de
EEF/RPE) sont a prendre en compte par les coachs (2).
Nous ne mentionnons pas de valeurs de référence pour
ces variables, car cela dépendra du type d’effort et de
I'individualisation de I'entrainement qui seront laissées a
la discrétion des praticiens.

La sélection des moments de la journée pour
I'entrailnement est cruciale pour les athletes pratiquant
le jeline (1, 33). Quatre options sont envisageables (1) :

® |) Une a deux heures juste avant l'iftar : Ce créneau
horaire est particulierement avantageux car il permet
aux athlétes de réaliser des séances d’entrainement
juste avant la rupture du jeline. Les athlétes peuvent
ainsi reconstituer immédiatement leurs réserves de
nutriments et de liquides aprés l'entrainement (iftar).
Cette période est idéale pour des séances légeres, axées
sur des aspects technico-tactiques ou de courte durée,
comme des séances de musculation avec une charge
globale modérée. Le principal avantage est que l'athléte
peut récupérer rapidement apres I'effort grace a l'iftar, ce
qui réduit le risque d'épuisement.

¢ |I) Environ trois heures aprés l'iftar : Ce moment de
la journée/nuit est considéré comme optimal pour les
séances d’entrainement plus intensives et/ou de plus
longue durée. Les athlétes peuvent en effet s'entrainer
en étant bien hydratés et nourris, ce qui permet de
maintenir des performances élevées tout au long de
la séance. Cependant, il est important de noter que
I'entrainement tardif peut perturber le cycle veille-
sommeil, entrainant une diminution de la qualité du
sommeil et une privation de sommeil, avec des effets
négatifs potentiels sur les performances physiques et
psychomotrices des jours successifs. Dans ces cas, il est
crucial d'optimiser la gestion du sommeil sur 24 heures,
en particulier en incluant des siestes stratégiques pour
compenser la perte de sommeil nocturne.

e |ll) Deux-trois heures apres le Souhour : Bien que
ce créneau horaire permette de s'entrainer en début
de journée apres un apport alimentaire récent, il est
généralement déconseillé en raison de la longue période
qui sépare la fin de I'entrainement du prochain repas
(I'iftar). Cette situation expose les athletes a un stress
physiologique accru, car ils devront attendre plusieurs
heures avant de pouvoir se réhydrater et se nourrir. Si ce
moment de la journée est inévitable pour I'entrainement,
il est recommandé de se concentrer sur des exercices
de faible intensité, axés principalement sur des aspects
technico-tactiques, afin de minimiser la fatigue et les
risques pour la santé.

¢ |V) Séances multiples par jour : Pour les athletes ayant
la capacité/ou obligation d'effectuer plusieurs séances
d'entrainement par jour, il est possible de combiner les
options précédentes. Par exemple, une séance légere
et technico-tactique peut étre réalisée avant l'iftar,
suivie d'une séance plus intensive en soirée, apres
l'iftar. Cependant, cette approche exige une gestion
rigoureuse du rythme veille-sommeil, avec un besoin
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accru de sommeil pendant la journée pour compenser
la fatigue accumulée. Ce schéma est particulierement

Tableau 1. Récapitulatif des options d’entrainement pendant le Ramadan.

Chamari & Briki. Ramadan et sport — Recommandations pratiques

exigeant et nécessite que l'athlete ait la possibilité de se
reposer longuement durant la journée pour assurer une

Avantages

Inconvénients

| — Séance Pre-Iftar (1 a 2 h avant Possibilité de se restaurer rapidement

le coucher du soleil) aprés la fin de la séance

Il — Séance Post-Iftar (3h apres

avoir rompu le je(ine) pendant et apres la séance.

IIl — Séance Post-Souhour (séance Lathléte est restauré et hydraté.

matinale)
s’est encore installé.

Plusieurs séances permettraient
de préserver les adaptations a
'entrainement.

IV — Séance quotidiennes
multiples

Possibilité de boire et manger avant,

Généralement aucun effet du jeine ne

A lieu en fin de journée quand la durée de je(ine est déja longue avec
possibilité de fatigue, et hypo-hydratation.

Impossibilité de boire ou manger avant et pendant la séance.
Difficulté d’effectuer des séances a charges d’entrainement lourdes

Pas d’inconvénients majeurs pour la séance elle-méme.
Inconvénients pour le sommeil post séance avec un délai substantiel
a 'endormissement.

Longue période de récupération post-séance sans pouvoir ni boire ni
manger.

La fatigue en résultant pourrait représenter un risque substantiel de
fatigue aigue et/ou de blessures. Idéalement placer une séance a
charge modérée juste avant I'lftar et une autre plus intense post-Iftar
pendant la nuit.

Les effets de I'entrainement physique effectué a un
moment spécifique de la journée sur les performances
et adaptations physiques et/ou psychomotrices induites
par I'entralnement sont encore mal compris et parfois
équivoques (18, 33). Cependant, la littérature (1) suggére
que les adaptations a I'entrainement sont plus optimales
lorsque les séances sont régulierement effectuées a un
moment spécifique de la journée (33). Pour les sports
d'équipe, en particulier dans des pays a majorité non
musulmane, il est souvent impossible de modifier
les horaires d'entrainement (3). Dans ces cas, une
individualisation des séances pour les athletes jelinant
pourrait étre envisagée, en maintenant leur participation
aux séances technico-tactiques avec leurs coéquipiers et
en programmant les séances a charge d’entrainement
lourdes plutot en soirée (3). Dans les pays a minorité
musulmane, une communication proactive entre le staff
technique et les athlétes est essentielle pour ajuster
les séances d’entrainement tout en respectant les
contraintes et besoins spécifiques de chaque athléte,
ainsi que le calendrier global de I'équipe ou du groupe
d’entrainement (15). Le staff devra porter une attention
particuliéere aux conséquences relationnelles que
pourraient engendrer toute adaptation/modification des
programmes d’entrailnement pour s’adapter a des cas
particuliers (comme ce serait éventuellement le cas pour
les athlétes musulmans) (41).

Bien que s'entrainer deux fois par jour puisse étre
exigeant, cela reste faisable si la deuxieme séance est
programmée apres l'iftar (1). Les entraineurs pourraient
utiliser la premiere séance pour travailler sur des
éléments techniques ou tactiques avec une intensité
modérée, réservant la deuxieme séance pour un travail
physique plus intense (1). Dans tous les cas, il est essentiel
d'individualiser les programmes d'entrainement pour
répondre aux besoins spécifiques de chaque athléte, en
tenant compte de leur état de fatigue et de leur capacité
de récupération (2).

Pour éviter le désentrainement, il est important de
maintenir un équilibre entre la réduction nécessaire
de la charge d'entrainement et la préservation des
performances athlétiques (29). Les entraineurs devraient
utiliser des outils psychométriques fiables, tels que
I'échelle d'EEP de Borg (EEP — (42, 43), pour surveiller
I'état physique et mental des athlétes (2). Cela permettrait
d'ajuster le programme d'entralnement de maniére
dynamique, en fonction de la réponse individuelle de
chaque athléte (2).

L'intégration de séances de renforcement musculaire,
une a deux fois par semaine, est recommandée pour
contrer la perte de masse musculaire potentielle due
a une diminution de I'apport calorique et du stimulus
d'entrainement (44). Un apport protéique adéquat, en
ligne avec les recommandations nutritionnelles (45), est
également crucial pour maintenir Il'intégrité de la masse
musculaire et la performance globale.

Ces recommandations doivent étre adaptées en fonction
des contraintes spécifiques, notamment pour les athletes
évoluant dans des pays a majorité non musulmane (3).
Dans ces contextes, I'individualisation des séances et la
communication étroite avec les athlétes sont essentielles
pour optimiser les performances tout en respectant les
exigences du jeline (14).

IMPACT PSYCHO-COGNITIF DU JEUNE DU
RAMADAN

Les athlétes éprouvent des niveaux variés de stress
pendant le mois de Ramadan, en raison de la perturbation
et/ou de l'altération de leur horloge biologique (20). Cela
pourrait conduire non seulement a une perturbation
négative del'humeur, mais égalementauneaugmentation
de la fatigue physique et mentale, comme cela a été
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observé chez des joueurs de football juniors (17). En outre,
seulement trois jours de jeline islamique, similaire au
JdR, ont été associés a une diminution des performances
dans des exercices de temps de réaction simple et a choix
multiple (46). Il est important de noter que cette étude a
utilisé une approche écologiquement valide, en évaluant
les fonctions cognitives des participants entre les efforts
de sprints ; ceci est venu corriger ce qu’avaient fait
d'autres études (47) ayant évalué les fonctions cognitives
de maniére isolée de I'effort physique, ne montrant pas
d'effet du jeQine sur les temps de réaction. Ces résultats
suggerent que certaines fonctions cognitives pendant
les compétitions (ici les réactions), pourraient étre
négativement affectées par le JdR. Ceci souligne aussi
I'importance de la validité écologique des études pour
informer les pratiques sportives.

Les préjugés des athletes sur l'effet du JdAR sur leur
performance sont importants a prendre en compte. Pour
illustrer ceci, prenons I'exemple des travaux de Farooq
et al. (8), qui ont montré que des footballeurs d'élite
musulmans, se préparant pour les Jeux Olympiques de
Londres 2012, avaient des croyances et des attitudes
fortement négatives a I'égard du JdR (8). Ceci pourrait
créer un effet nocebo, ol la croyance en un effet négatif
du jeline entrainerait effectivement une diminution de la
performance physique. Aziz et al. (48) ont soutenu cette
hypothése en montrant que I'exercice en état de jeline
entrainait une fatigue prématurée difficile a expliquer
physiologiquement. Ces auteurs ont noté que cette baisse
trés marquée et survenant tres tot pendant l'effort était
probablement liée a une mauvaise gestion du rythme
d'effort et/ou a I'effet nocebo justement, plutét qu'a une
véritable déplétion des ressources énergétiques (48).

Le réseau de soutien social autour de I'athléte, ainsi que
la force des croyances spirituelles et le type de religiosité
de I'athléte pourraient aussi agir comme des variables
modératrices pour atténuer le stress ressenti pendant
le je(ine (21). Des études ont montré que les athlétes
expérimentés, ayant observé le JdR pendant plusieurs
années, semblent mieux gérer les défis du jeline que
les débutants dans I'expérience de jeliner le mois du
Ramadan (49). Par exemple, de jeunes garcons pratiquant
le jeline pour la toute premiere fois dans leur vie, ont
subi une diminution marquée de leurs performances
physiques par rapport a leur niveau hors Ramadan (50).

Pour minimiser l'impact psycho-cognitif du JdR sur les
athlétes, plusieurs stratégies pourraient étre adoptées :

Coaching physique et mental et simulations de
séances: Les entraineurs et le personnel technique
sont encouragés a préparer le Ramadan en organisant
des séances de coaching physique et mental axées
sur la performance en état de jeline (15). Ces séances
pourraient étre incorporées a des simulations
d'entrainement en conditions de je(ine avant le début du
Ramadan, afin de familiariser les athléetes avec les défis
psychologiques spécifiques et de les aider a développer
des stratégies d'adaptation proactives. En effet, effectuer

des simulations du Ramadan en amont pourrait aider a
atténuer les perceptions négatives et améliorer la gestion
de l'effort, comme le rapportent plusieurs sportifs
d’élite (41). Ces simulations permettraient aux athletes
de s'habituer aux conditions de jeline et de mieux
comprendre comment leur corps réagit, ce qui pourrait
réduire I'éventuel impact de I'effet nocebo et améliorer
leur performance pendant le Ramadan.

Soutien social et spirituel: Le soutien du réseau social de
I'athléte, y compris I'entourage familial et les coéquipiers
ou compagnons d'entrainement, ainsi que la prise en
compte des croyances spirituelles, pourraient jouer un
role crucial dans la gestion du stress pendant le Ramadan
(21). Il est recommandé d'encourager des discussions
ouvertes sur les défis du jeine et de fournir un soutien
psychologique pour aider les athlétes a naviguer cette
période.

Attention particuliere aux jeunes athlétes: Les
entraineurs devraient porter une attention particuliere
aux jeunes athletes qui jeGnent pour la premiere fois
dans leur vie (49, 50). La communication avec le jeune et
son entourage est essentielle pour surveiller tout signe
de fatigue aigué. Il est crucial d'adapter I'entrainement
et de veiller a ce que la charge de travail soit appropriée
pour éviter toute conséquence physique ou éthique (49).

Utilisation de la musique et autres stratégies: Ecouter de
la musique pendant I'échauffement s'est révélée étre une
méthode efficace pour aider a maintenir la performance
physique en distrayant les athlétes des défis du jeine (51).
De plus, bien que non encore étudiée dans le contexte
sportif, I'écoute du Saint Coran pourrait également
offrir des effets bénéfiques pour les athlétes croyants,
en réduisant le stress et en améliorant la concentration
pendant I'exercice (52).

En intégrant ces recommandations, les entraineurs et les
athlétes pourraient mieux gérer les défis psycho-cognitifs
posés par le JdR, en optimisant leur performance tout en
respectant les exigences spirituelles et physiques de cette
période (20).

RAMADAN, SPORTS A CATEGORIES DE
POIDS ET RISQUE DE BLESSURES

Le JdR représente un défi particulier pour les athletes
évoluant dans des sports a catégories de poids, tels que la
boxe, le judo ou la lutte (53). Ces athlétes doivent perdre
de la masse corporelle et atteindre un poids cible avant
les compétitions, et il est conseillé de le faire bien avant
le début du Ramadan (54). En effet, essayer de “perdre
du poids” tout en s'entrainant et en observant le je(ine
peut étre extrémement difficile et poser problemes
pour la santé des athletes (53-56). Dans ce cadre, il est
courant que ces athletes attendent le dernier moment
pour perdre les kilos en exces. En effet, il est trés courant
que les athletes adoptent d’abord (i) une stratégie de
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prise de poids temporaire pour se sentir en forme lors
des entrainements intensifs, puis (ii) successivement, une
période de perte de poids rapide avant les compétitions
(54). Cette pratique est souvent accompagnée d'une
hypohydratation sévére, ce qui est contre-indiqué pour
maintenir un niveau optimal de santé et de performance.
Les effets du Ramadan sur les risques de blessures
musculaires sont encore débattus. Par exemple,
Hammouda et al. (57) ont observé une augmentation des
marqueurs biologiques de blessures musculaires pendant
le Ramadan, ce qui pourrait expliquer I'augmentation
légere mais significative des blessures d’usure observées
chez des joueurs de football tunisiens (36). Toutefois, ces
résultats n'ont pas été confirmés par une étude ultérieure
menée au Qatar, ol aucune différence significative dans
les taux de blessures n'a été observée chez les équipes
de football professionnel pendant le Ramadan (58).
Cette contradiction pourrait s'expliquer en partie, par
les différences dans les conditions d'entrainement et de
match (36, 58). Eneffet, lesjoueurs qatarisavaient pratiqué
leurs activités physiques (c’est-a-dire entrainements et
compétitions) exclusivement en soirée aprés la rupture
du jelne, contrairement aux joueurs tunisiens qui
s'entrainaient et jouaient parfois I'aprés-midi en état de
jeline (36, 58). Ces résultats contradictoires montrent
qu'il est nécessaire de mener davantage d'études pour
comprendre pleinement l'impact du JdR sur le risque
de blessures chez les athletes, en particulier ceux qui
s'entrainent en état de jeline. Néanmoins, en I'absence
de preuves directes, il reste crucial de mettre en ceuvre
des stratégies de prévention des blessures.

1) Gestion du poids avant le Ramadan: Les athletes
pratiquant des sports a catégories de poids devraient
atteindre leur poids cible avant le début du Ramadan
(54). Tenter de perdre du poids pendant le je(ine pourrait
entrainer des défis extrémes comme une baisse de
performance ainsi qu'augmenter les risques de blessures
et les problemes de santé (54). Une gestion proactive
du poids, en évitant les pertes rapides de masse
corporelle juste avant les compétitions est fortement
recommandée pour prévenir les effets négatifs associés
a I'hypohydratation et a la dénutrition (18). Cette
gestion du poids sur la durée dépendra de la quantité de
masse corporelle a perdre et devra étre adaptée par les
praticiens a leurs athlétes au cas par cas.

Il) Optimisation de I'hydratation et de la nutrition:
Pendant le Ramadan, les athlétes devraient accorder une
attention particuliere a leur hydratation et a leur nutrition
pendant les périodes nocturnes (6). Une hydratation
adéquate apres la rupture du jeline est essentielle pour
compenser la perte de liquides survenue durant la
journée (6). De plus, une alimentation riche en nutriments
essentiels est cruciale pour soutenir les performances
sportives et réduire les risques de blessures musculaires
(45).

1ll) Prévention des blessures: En raison des modifications
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biologiques observées pendant le Ramadan, il est
important de renforcer les stratégies de prévention des
blessures (36). Cela inclut I'adaptation des programmes
d'entralnement pour éviter les surcharges excessives en
état de jeline, ainsi que la mise en ceuvre d'exercices de
renforcement musculaire et d'étirements spécifiques
pour prévenir les blessures (59, 60).

IV) Suivi et évaluation des athlétes: Les entraineurs
devraient surveiller de prés I'état physique des athlétes
pendant le Ramadan, en portant une attention particuliere
a tout signe de fatigue excessive ou de stress musculaire
(17). Une évaluation réguliére des marqueurs de fatigue
et de récupération pourrait aider a ajuster les charges
d'entrainement et a prévenir les blessures (43, 61).

V) Adoption d'une approche individualisée: Etant donné
la variabilité des réponses individuelles au jelne, il est
essentiel d'adopter une approche individualisée pour
chaque athléete (2, 24). Cela inclut l'ajustement des
entrainements, la gestion du poids et les stratégies de
récupération en fonction des besoins spécifiques de
chaque athleéte et des périodes de I'année (29, 63).

En suivant ces recommandations, les athletes pratiquant
des sports a catégories de poids pourraient mieux gérer
les défis posés par le Ramadan, tout en minimisant les
risques de blessures et en optimisant leurs performances.

ConcLusion

Le JdR peut avoir un impact négatif sur certaines
performances psychomotrices et physiques des athlétes
(64). Lors de la conception et de la mise en ceuvre des
programmes d'entralnement, les entraineurs et les
membres du staff médical devraient prendre en compte
les perturbations physiologiques induites JdR chez
les athlétes telles que I'hypohydratation, la déplétion
en nutriments, I'humeur altérée et I'augmentation
de la fatigue pergue. Il est donc conseillé d’adopter
une approche progressive et appropriée, facilitant
I'adaptation des athlétes au régime de jelne religieux.
Certaines recommandations pratiques pour contrer,
ou du moins atténuer I'impact du JdR (lorsqu'il existe)
ont été discutées dans cette revue narrative. Il est
important de souligner que cette approche devrait étre
individualisée en fonction des besoins spécifiques et des
caractéristiques physiologiques et/ou psychologiques
des athlétes en état de jeline. Dans ce cadre, nous
suggérons que les chercheurs travaillent a établir une
liste de variables psycho-physiologiques a surveiller chez
les athletes jelQineurs, afin de les aider a mieux gérer
leur pratique sportive pendant le mois du Ramadan
; I'évolution technologique récente permettra trés
certainement de réaliser ceci avec la moindre gene/
contrainte pour les athletes (65). Les recherches sont
tres limitées sur les effets du Ramadans sur les athlétes
féminines (66), nécessitant aussi plus d’efforts dans ce
sens de la part des chercheurs. Davantage de recherches
dans ce domaine sont en général nécessaires et une
collaboration étroite entre les chercheurs et les praticiens
du sport est fortement encouragée.
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