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“ Dossier // Entrainement en altitude

A la recherche du second souffle

Physiologie // Lorganisme humain dispose d'une grande faculté d’'adaptation.Quels
mécanismes se mettent en route lors de séjours en altitude? Le point sur les derniéeres
découvertes en la matiére.

Christin Aeberhard

» «La-haut sur la montagne, I'était un beau chalet...»
Un air que I'on fredonne peut-étre encore en marchant.
Mais quand la pente devient plus raide, le souffle plus
court, les paroles restent en suspens...La déclivité et la
charge ne sont pas les seules responsables de ces adap-
tations.

Bol d’air

En altitude, c’'est principalement la raréfaction de I'air
qui nous met en difficulté en affectant la capacité aéro-
bie.Plus nous montons, plus la pression de I'air baisse et,
avecelle,la quantité absolue d’oxygéne que nous absor-
bons. Par rapport au niveau de la mer, 'apport en oxy-
gene de chaque inspiration est diminué. Comme nous
avons toujours besoin du méme volume d’oxygéne pour
effectuer nos activités, nous respirons automatique-
ment plus vite. De cette facon, la quantité d’air inspiré
par minute augmente.

Lorganisme dispose d’autres mécanismes de défense
aigus pour prévenir I'hypoxie. La fréquence cardiaque
augmente, ce qui permet d’'envoyer plus d’'oxygéne dans
le sang bien que ce dernier soit moins riche en oxygéne.
Aprées un ou deux jours, le volume plasmatique du sang
diminue lui aussi, ce qui augmente le taux d’hémato-
crite relatif (pourcentage de corps solides dans le sang)
et donc la quantité d’oxygene dirigée vers les muscles
par les battements du cceur.

Mécanismes bien rodés

Un séjour prolongé en altitude peut provoquer d’autres
mécanismes d’adaptation, beaucoup plus complexes,
qui nous aident a compenser le manque d’oxygéne.
Aprés quelques heures, le corps commence déja a pro-
duire plus d’érythropoiétine, une hormone responsable
de la production des globules rouges, plus connue sous
le nom d’EPO. Aprés trois semaines a 2500 m (au moins),

Bon a savoir

Mode d’emploi

Un séjour en altitude constitue une sollicitation
supplémentaire pour I'organisme. Afin de ne pas
le surcharger,quelques regles s'imposent.

Lors de charges submaximales, la fréquence car-
diaque est plus haute en altitude qu’en plaine.

| A fréquence cardiaque égale, l'intensité .de
travail (chargerelative) estlaméme,enplaineou
enmontagne.Parcontre,lavitesse sera inférieu-
reenaltitude. |l faut donc contréler lafréquence
cardiaque pendant les séances d’entrainement
lors de stages en altitude. Ayant I'impression
d’étre lents, les athlétes risquent de s'entrainer
auneintensité trop élevée.

W Lors de séances d’entrainement extensives, la
teneur en lactates augmente.

M En raison de la vitesse inférieure des mouve-
ments, les sollicitations nerveuses et la charge
musculaire sont inférieures a ce qu’elles sonten
plaine. Pour prévenir la perte de masse muscu-
laire et entrainer le systeme neuro-musculaire,
il est judicieux de programmer des efforts trés
brefs,d’une durée maximale de 15 secondes (en-
trainement en anaérobie/alactacide).
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la quantité de globules rouges augmente, ce qui facilite
le transport d’'oxygene, renforce le muscle cardiaque et
permet d’exploiter de facon plus économique 'oxygene
adisposition.

Muscles en danger

Les muscles abritent aussi certains mécanismes d’adap-
tation chroniques. En raison de la capacité aérobie ré-
duite, il est difficile de s’entrainer avec la méme vitesse
et la méme intensité qu’en plaine. Ce qui engendre une
diminution des stimuli nerveux et mécaniques sur la
musculature.En cas de séjour prolongé, cela peut méme
déboucher sur une perte de masse musculaire et donc
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Retour gagnant

En plaine, nous pouvons encore profiter des effets d’ac-
climatation pendant quatre a cinq semaines. Comparé
a celui qui regne entre 2000 et 3000 m, 'air de la plaine
est plus riche en oxygene. Bénéficiant donc d’un apport
supplémentaire en oxygéne et en hémoglobine, les
muscles peuvent travailler plus efficacement. Les athle-
tes de pointe provoquent volontairement ces mécanis-
mes d’adaptation en effectuant des stages en altitude,
ce quileur permet d’améliorer un des facteurs de la per-
formance. //

sur une diminution de la force.

L'organisme doit s’adapter aux nouvelles
conditions.

| Il faut étre bien reposé et parfaitement
entrainé avant de commencer un stage en
altitude.

B Les deux ou trois premiers jours, le corps
doit s'acclimater.ll faut doncréduire'inten-
sité de I'entrainement.

B Le volume d’entrainement par rapport a
la plaine est moins important (exemple: de
20% la 1ére semaine et de 10% pendant les
2e et 3e semaines a 2000 m d’altitude).

B Lintensité de I'entrainement sera modé-
rée durant |a1ére semaine.

B A partir de la 2e semaine, on peut atta-
quer des séances plus intensives compre-
nant une part d’exercices anaérobies.

M La teneur en fer (ferritine) doit étre suffi-
samment élevée pour obtenir une produc-
tionoptimaledeglobulesrouges (>50ng/ml
chezI’homme, >40 ng/ml chez lafemme).

La capacité d’endurance (en valeur absolue)
diminue de 5 a 7% par palier de 1000 m
d’altitude.

B Cest surtout la capacité aérobie qui est
touchée. Elle est le plus affectée lors d'ef-
forts durant plus de deux minutes.

B Lors de séances dentrainement inten-
sives, les temps de passage enregistrés
lors d’entrainements fractionnés doivent
donc étre revus a la hausse de 5 a 7%. Les
pauses doivent aussi étre rallongées (x 2 la
premiére semaine, x 1,5 les 2e et 3e semai-
nes). Lidéal serait d'effectuer les séquen-
ces intensives a des altitudes inférieures
(1000 m).

B La fréquence cardiaque maximale n'aug-
mente pas par rapport a la plaine étant
donné que le muscle cardiaque ne peut pas
travailler plus rapidement.

B La teneur en lactates lors d’efforts maxi-
maux est comparable a celle de |a plaine.

En altitude, I'organisme perd plus de liquide
et consomme davantage d’énergie. Ses
défenses immunitaires sont affaiblies.

| || faudrait boire en moyenne un litre de
liquide supplémentaire par jour par palier
de10oo m.

B Une alimentation équilibrée et riche en
hydrates de carbone est indispensable.

B Comme l'organisme a besoin de plus de
temps pour récupérer, il faut soigner les me-
sures de régénération (sommeil, massages,
temps de repos, alimentation, etc.).

| Veillera I'hygiéne personnelle pour éviter
les infections.

B Al'issue d’'une séance d’entrainement, re-
vétirimmédiatement des habits secs.

Christian Perret. Arno Ralzarin Fddv Risch
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