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A L'objectif d'une phase  precompétitive
d'acclimatationestde retarder I'nyperthermie lors
de la réalisation d'un exercice en ambiance
chaude grace a une plus grande sudation a
I'exercice,al'ameliorationde la perfusioncutanée,
a la baissede la concentrationde la sueur en
sodiumet en électrolytes

A Cette acclimatationa la chaleurest intéressante
lors d'épreuvesde longuedureée, durantlesquelles
les pertes en électrolytes peuvent étre telles,
gu'ellescompromettentle niveaude performance
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1.2 Les adaptations physiologiques a
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A L'acclimatation est induite par des expositions
repétees a la chaleur qui engendrent un stress
suffisant pour élever les températurescentrale et
cutanéeet provoquerun débit sudoralimportant.

Les principales adaptations recherchées dans le
contexted'une acclimatationa la chaleur:

A augmentationdu débit sudoral;
A labaissedu contenude la sueuren sodium;
A l'expansiordu volumeplasmatique
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A Additionnéesles unesaux autres,cesadaptations
peuvent finalement nettement Iinfluencer le
niveau de performance du sportif en conditions
chaudes

A Concrétement, dans le contexte d'épreuves
realiséesa une intensité élevée(supérieurea 80%
de V2max) l'amélioration de la capacité de
thermolyse permet de mieux dissiper la chaleur
et donc d'atteindre de plus hautesintensitéssans
gue celan'engendred’'hyperthermie
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A Débuterl'exercicea uneintensité qui provoquel'élévationde
la frequencecardiaquea environ 60%de savaleur maximale
apres5 minutes d'effort et pour laquellela difficulté percue
restefaible (3a4surf QS QlKBbig{CRO).

SessiorRQl OOf AME Gl GA2Y

A Maintenir cette intensité grace a des repéres fiables en
termes de vitesse de déplacement ou de puissance
développée jusqu'a ce que la frequence cardiaque se
rapprochede 10 a 15 battements de savaleur maximale et

- UL que la perceptionde l'effort deviennetres élevée(8 a 9 sur

E » f QS QEBdigfeBgénéralentre 40 et 60 min.
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A

Ladérive de la frequencecardiaquedoit étre plus lente (si
bien sir l'intensité d'exerciceest strictement controlee et
reproduite) et la durée des sessionsd'entrainement doit
progressivementétre allongée pour que l'athlete atteigne
les valeursde frequence cardiaqueet de difficulté d'effort
percueciblées

Il est aussipossible d'accroitre progressivementl'intensité
d'exercicetout enrespectania mémeprocédure

Dansce casla, I'athlete devra étre capablede maintenir la
durée d'exerciceinitiale (40 a 60 minutes)sansdéepasseles
criteres de validation de I'exercice (frequencecardiaqueet
difficulté percue)
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2 - Etat des études
scientifiques actuelles
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La majorité des études
aOASYUATFAI dzS
physiologique actuelles
ont eté réalisées en
chambres thermiques
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2.1 Etude du Pr. Body Nielsen

Avant une compétition importante dans un pays
chaud:

A L'équipedu Pr Nielsenen 1993a démontréque 10
jours d'entrainement a raison R Q dzyeGre par
jour (entre 40 a 70 minutes) réalisesa 60% de
VO2max etaient suffisants pour rendre
I'acclimatationa la chaleur
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2.2 Etude du Pr. Gonzalddonzo

A LePr GonzalezAlonso,référencemondialedansle
domainede la physiologiede I'exerciceen milieu
chaud, rapporte par exemple que la fréguence
cardiaquepeut approchersavaleur maximaleen
cas d'hyperthermie sévere pour des intensites
d'exercice aussi faibles que 50 a 60% de la
puissancemaximaleaérobie.

A Desséances faible intensité peuventsuffire pour
gue l'acclimatation a la chaleur soit complete,
toutefois, la perception de l'effort peut s'avérer
largementplus élevéequ'en conditionsd'exercice
neutres alorsque I'nyperthermie s'installe.
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A [ Gtude a montré qu'une heure trente minutes
d'exercicea faible intensité (a peine 50% de VC2max!)
suffisaient a acclimater des cyclistestres entrainesa la
chaleur.

A Une augmentation de 8% de la performance lors d'un
test maximal d'une heure dansune ambiancea 41°C a
éte rapportéeapresseulement10jours d'acclimatation

A Septa dix jours d'acclimatationa raisond'une heure par
jour d'exercice modéré en ambiance chaude semblent
ainsi suffisants (mais aussi indispensables)pour se
préparer a une compétition realisée dans un
environnementchaud
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2.4 Etude du Dr. Santiagooranzo& co.

A 1l est aujourd'hui indiscutable que I'acclimatation
a la chaleurest profitable au sportif lorsqu'il doit
se preparer a réaliser une performancedans le

chaud

A Ces bénéfices pourraient aussi se retrouver
lorsqu'il s'agit d'étre performant dans une

ambianceneutre.
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A Lesétudesdu Dr. Santiagd_oranzo& co ont rapporté
gue la consommation maximale d'oxygene, la
performancelors d'une épreuvecyclisted'une heure
et le seuil lactigue mesurés en ambiance neutre
(13°C) étaient améliorés d'environ 5% chez des
cyclistestres entraines (67 mlO2.min-1.kg-1) apres
10jours d'acclimatationala chaleur!

A Cerésultat est apparud'autant plus intéressantque
la progressionde l'ensemble de ces facteurs de
performance était constatee guast
systematiguementpour tous les sujets
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2.5 Etude Néezélandaise et Australienne

A [ QS (adr&aliséeavechuit rameursqui sesont
entrainés durant une phase d'afftage pre-
competitif (5 jours) pendant 90 minutes par jour
dansune ambiancea 39,5°Cet 60%d'humidité.

A A lissue de ces cing jours, la performance lors
d'une épreuve de 2-km simulée avait augmenté
chez tous les rameurs, d'une moyenne de 4
secondes
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3- La Thermo Training Room
une idee pas si éarfeluen X
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3.2 La Thermo Training Roon
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