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1- Le Thermo Training 
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1.1 [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ ƛƴƛǘƛŀƭ Υ ƭΩŀŎŎƭƛƳŀǘŀǘƛƻƴ Ł ƭŀ ŎƘŀƭŜǳǊ

ÅL'objectif d'une phase précompétitive
d'acclimatationestde retarder l'hyperthermie lors
de la réalisation d'un exercice en ambiance
chaude grâce à une plus grande sudation à
l'exercice,à l'améliorationde la perfusioncutanée,
à la baissede la concentration de la sueur en
sodiumet enélectrolytes.

ÅCette acclimatationà la chaleurest intéressante
lors d'épreuvesde longuedurée, durant lesquelles
les pertes en électrolytes peuvent être telles,
qu'ellescompromettentle niveaudeperformance.
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1.2 Les adaptations physiologiques à 
ƭΩŀŎŎƭƛƳŀǘŀǘƛƻƴ Ł ƭŀ ŎƘŀƭŜǳǊ Υ 

ÅL'acclimatation est induite par des expositions
répétées à la chaleur qui engendrent un stress
suffisant pour élever les températurescentrale et
cutanéeet provoquerun débit sudoralimportant.

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

Åaugmentationdu débit sudoral;
Å la baissedu contenude la sueurensodium;
Å l'expansiondu volumeplasmatique.
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ÅAdditionnéeslesunesauxautres,cesadaptations
peuvent finalement nettement influencer le
niveau de performance du sportif en conditions
chaudes.

ÅConcrètement, dans le contexte d'épreuves
réaliséesà une intensité élevée(supérieureà 80%
de VO2max), l'amélioration de la capacité de
thermolyse permet de mieux dissiper la chaleur
et donc d'atteindre de plus hautesintensitéssans
quecelan'engendred'hyperthermie.
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мΦо tǊŞŎƻƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩŀŎŎƭƛƳŀǘŀǘƛƻƴ Ł ƭŀ ŎƘŀƭŜǳǊ

Å Débuterl'exerciceà uneintensitéqui provoquel'élévationde
la fréquencecardiaqueà environ60%de savaleurmaximale
après5 minutes d'effort et pour laquellela difficulté perçue
restefaible (3 à 4 surƭΩŞŎƘŜƭƭŜdeBorg- CR10).

SessionŘΩŀŎŎƭƛƳŀǘŀǘƛƻƴ# 1 :

Å Maintenir cette intensité grâce à des repères fiables en
termes de vitesse de déplacement ou de puissance
développée jusqu'à ce que la fréquence cardiaque se
rapprochede 10 à 15 battements de savaleur maximaleet
que la perceptionde l'effort deviennetrès élevée(8 à 9 sur
ƭΩŞŎƘŜƭƭŜdeBorg), en généralentre 40et 60min.

5ΩŀǇǊŝǎ ǳƴ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜ ¸ŀƴƴ [9 a9¦w Ŝǘ /ƘǊƛǎǘƻǇƘŜ I!¦{{²Lw¢I ŎƘŜǊŎƘŜǳǊǎ Ł ƭΩLb{9t
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SessionŘΩŀŎŎƭƛƳŀǘŀǘƛƻƴ# 2:

Å Ladérive de la fréquencecardiaquedoit être plus lente (si
bien sûr l'intensité d'exerciceest strictement contrôlée et
reproduite) et la durée des sessionsd'entraînement doit
progressivementêtre allongée pour que l'athlète atteigne
les valeursde fréquencecardiaqueet de difficulté d'effort
perçueciblées.

Å Il est aussipossibled'accroître progressivementl'intensité
d'exercicetout en respectantla mêmeprocédure.

Å Dansce cas-là, l'athlète devra être capablede maintenir la
durée d'exerciceinitiale (40 à 60 minutes)sansdépasserles
critères de validation de l'exercice(fréquencecardiaqueet
difficultéperçue).
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2 - Etat des études 
scientifiques actuelles 
5ΩŀǇǊŝǎ ǳƴ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜ ¸ŀƴƴ [9 a9¦w Ŝǘ /ƘǊƛǎǘƻǇƘŜ I!¦{{²Lw¢I ŎƘŜǊŎƘŜǳǊǎ Ł ƭΩLb{9t

Christophe KELLER - Regroupement national des préparateurs physiques - INSEP mercredi 9 octobre 2013



Thermo Training Room
Entraînez-vous dans la chaleur !

Photo : www.martin-buchheit.net

La majorité des études 
ǎŎƛŜƴǘƛŦƛǉǳŜǎ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ 
physiologique actuelles 

ont été réalisées en 
chambres thermiques
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2.1 Etude du Pr. Body Nielsen 

Avant une compétition importante dans un pays
chaud:

ÅL'équipedu Pr. Nielsenen 1993a démontréque10
jours d'entraînement à raison ŘΩǳƴŜheure par
jour (entre 40 à 70 minutes) réalisésà 60% de
VO2max étaient suffisants pour rendre
l'acclimatationà la chaleur.

Christophe KELLER - Regroupement national des préparateurs physiques - INSEP mercredi 9 octobre 2013



Thermo Training Room
Entraînez-vous dans la chaleur !

ÅLePr. Gonzalez-Alonso,référencemondialedansle
domainede la physiologiede l'exerciceen milieu
chaud, rapporte par exemple que la fréquence
cardiaquepeut approchersa valeur maximaleen
cas d'hyperthermie sévère, pour des intensités
d'exercice aussi faibles que 50 à 60% de la
puissancemaximaleaérobie.

2.2 Etude du Pr. Gonzales-Alonzo 

ÅDesséancesà faible intensitépeuventsuffire pour
que l'acclimatation à la chaleur soit complète,
toutefois, la perception de l'effort peut s'avérer
largementplusélevéequ'en conditionsd'exercice
neutres alorsque l'hyperthermie s'installe.
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нΦо 9ǘǳŘŜ ŘŜ ƭΩ¦{ ArmyŜǘ ŘŜ ƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŞ ŘϥhǊŜƎƻƴ

Å[Ωétude a montré qu'une heure trente minutes
d'exerciceà faible intensité (à peine 50% de VO2max!)
suffisaient à acclimater des cyclistestrès entraînésà la
chaleur.

Å Une augmentation de 8% de la performance lors d'un
test maximal d'une heure dans une ambianceà 41°C a
été rapportéeaprèsseulement10 joursd'acclimatation.

Å Septà dix jours d'acclimatationà raisond'une heure par
jour d'exercice modéré en ambiance chaude semblent
ainsi suffisants (mais aussi indispensables)pour se
préparer à une compétition réalisée dans un
environnementchaud.
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2.4 Etude du Dr. Santiago Loranzo& co.

Å Il est aujourd'hui indiscutableque l'acclimatation
à la chaleurest profitable au sportif lorsqu'il doit
se préparer à réaliser une performance dans le
chaud.

ÅCes bénéfices pourraient aussi se retrouver
lorsqu'il s'agit d'être performant dans une
ambianceneutre.
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ÅLesétudesdu Dr. SantiagoLoranzo& coont rapporté
que la consommation maximale d'oxygène, la
performancelors d'une épreuvecyclisted'une heure
et le seuil lactique mesurés en ambiance neutre
(13°C) étaient améliorés d'environ 5% chez des
cyclistestrès entraînés (67 mlO2.min-1.kg-1) après
10 joursd'acclimatationà la chaleur!

ÅCerésultat est apparud'autant plus intéressantque
la progressionde l'ensemble de ces facteurs de
performance était constatée quasi-
systématiquementpour tous lessujets.
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2.5 Etude Néo-zélandaise et Australienne

Å[ΩŞǘǳŘŜa été réaliséeavechuit rameursqui sesont
entraînés durant une phase d'affûtage pré-
compétitif (5 jours) pendant 90 minutes par jour
dansuneambianceà 39,5°Cet 60%d'humidité.

ÅA l'issue de ces cinq 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 idée pas si «farfelueηΧ
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3.1 Le prototype
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3.2 La Thermo Training Room
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Eclairage multi couleurs (diodes électroluminescentes).
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