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1.  II NNTTRROODDUUCCTTII OONN 

 

Sport de montagne par excellence, le ski-alpinisme se démarque du ski de 

randonnée par ses épreuves chronométrées, l’utilisation de matériels techniques 

et ses passages très difficiles en course. Couru par équipe de deux ou 

individuellement, à ski ou en crampon, cette activité exige des compétiteurs la 

capacité d’enchaîner plusieurs montées et descentes à des rythmes soutenus 

lors d’une même épreuve. Un entraînement d’endurance conséquent ainsi 

qu’une excellente technique à ski sont les éléments indispensables pour réussir 

dans cette discipline. Avant d’aboutir à sa formule actuelle, le ski-alpinisme de 

compétition a connu bien des péripéties. Développé au début du 20ème siècle 

par les courses de patrouilles militaires, il intègre les Jeux Olympiques de 

Chamonix en 1924. Le ski-alpinisme cédera peu à peu sa place au ski alpin 

plus facile à organiser et plus attrayant pour les spectateurs et disparaîtra du 

programme olympique en 1948 aux JO de St-Moritz.  

Jusqu’aux années 1980, il va continuer d’exister mais sous diverses formules 

selon les pratiques en vigueur dans les différents pays (ski de fond d’altitude en 

Italie, rallye des clubs alpins en France et en Bulgarie, courses de patrouilles 

militaires en Suisse). Les courses de ski-alpinisme sous leur forme moderne 

apparaissent dans les années 80 avec la naissance des compétitions par équipes 

de deux, une nette amélioration du matériel et l’apparition systématique du 

chronomètre. Dans les pays où l’activité s’est perpétuée, de nouvelles courses 

se créent. De ce regain d’intérêt pour le ski-alpinisme naît le Comité 

International du Ski-alpinisme de Compétition (CISAC) qui met sur pied dès 

1992 la première Coupe d’Europe de ski-alpinisme. Ainsi, les épreuves 

internationales se multiplient et le CISAC va intégrer l’UIAA (Union 

International des Associations d’Alpinisme). En 2006, 27 nations font partie de 

la commission ski-alpinisme de l’UIAA. Ce sport jusqu’à maintenant amateur 

pourrait bien évoluer vers le professionnalisme avec l’arrivée de gros sponsors, 

des médias et des stations de skis. 

 

Le ski-alpinisme est un sport jeune en pleine expansion, les organismes faîtiers 

ont de la peine à gérer cet engouement croissant. Depuis l’apparition du circuit 
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européen en 1992, aucune étude ni recherche conséquentes n’ont été 

entreprises sur les spécificités de ce sport. Les athlètes disposent uniquement 

de quelques références mises à disposition par les fédérations  et quelques rares 

articles dans des revues spécialisées. Pourtant, il est évident que ce sport 

possède des caractéristiques bien personnelles : l’altitude, l’exposition au 

soleil, l’alimentation, la récupération, la musculation ou encore la préparation 

spécifique sont des facteurs propres à ce sport. Le skieur-alpiniste peut trouver 

des informations dans une large bibliographie consacrée aux sports voisins 

comme le ski de fond ou le ski alpin mais peu ou pas de renseignements sur les 

particularités de son sport. L’objectif de ce travail est de revaloriser les 

connaissances déjà acquises par les meilleurs skieurs-alpinistes du moment et 

de les confronter aux connaissances scientifiques établies dans d’autres 

domaines afin d’en tirer une conclusion. Les critiques positives ou négatives 

qui émaneront de ce travail à l’encontre des athlètes n’ont pas la prétention 

d’avoir valeur d’exemple-recettes applicables à toutes les situations mais 

d’aboutir au meilleur compromis possible entre les connaissances empiriques 

et scientifiques.   

Cet étude a donc comme but de proposer aux entraîneurs et aux skieurs-

alpinistes les fondements indispensables de la discipline, à partir desquelles ils 

pourront prendre en compte tous les paramètres susceptibles d’influencer la 

performance et ainsi de construire leurs plans d’entraînements en fonction. 

Afin de pallier à une absence de documentation dans ce domaine, nous avons 

procédé en prenant en compte l’expérience de skieurs-alpinistes de niveau 

international. L’objectif premier a été d’établir un questionnaire complet sur les 

thèmes concernant l’étude puis de demander à 14 athlètes suisses et français de 

très haut niveau de les remplir (annexe I). Après une analyse détaillée des ces 

questionnaires, trois de ces skieurs-alpinistes ont été d’accord de prendre du 

temps à l’étude de leur plan d’entraînement annuel, plus particulièrement à la 

période de préparation spécifique (annexe II). Les sujets n’ont pas été 

rémunérés et ont participés à cette étude de leur plein gré, notamment dans le 

but de permettre à ce sport d’évoluer et d’améliorer le niveau de compétence. 

Ce travail a été complété par des analyses vidéo prises lors des championnats 

d’Europe en 2007 à Morzine et par des données récoltées à l’aide d’une montre 

ordinateur lors d’une course de coupe d’Europe 2007 à Dachstein/AUT. 
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Nous allons tout d’abord traiter des spécificités et des types de courses en ski-

alpinisme, à savoir leurs longueurs, leurs difficultés, leures altitudes,… A partir 

de ces caractéristiques, il sera possible de mettre en évidence les particularités 

les plus importantes à prendre en compte afin de préparer au mieux une saison 

de ski-alpinisme. Un des points primordial à traiter concerne l’altitude à 

laquelle se déroulent les compétitions et la récupération que de tels efforts 

exige. Puis nous verrons que le ski-alpinisme se démarque aussi par ses aspects 

technico-tactiques et la préparation musculaire qu’il oblige. Très proche à la 

fois du pas de ski de fond à la montée et du ski alpin à la descente, le skieur-

alpiniste doit consacrer une part importante de son entraînement à cette 

préparation. Et pour finir cette étude s’intéressera à la préparation spécifique de 

ces athlètes soit à la période de préparation qui a lieu juste avant le début de 

l’hiver. Etant donné qu’il n’est pas possible de s’entraîner toute l’année sur les 

skis, cette période se révèle très importante pour débuter la saison en bonne 

forme. 
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2. TTYYPPEESS  EETT  PPAARRTTII CCUULL AARRII TTEESS  DDEESS  
CCOOUURRSSEESS  DDEE  SSKK II --AALL PPII NNII SSMM EE 

·  2.1. Généralités  

Le ski-alpinisme est un sport de montagne exigeant qui nécessite une technique 

pointue et une excellente condition physique. La plupart des compétitions 

imposent aux skieurs-alpinistes d’enchaîner plusieurs sommets dans une même 

journée. Ils doivent donc aux moyens de peaux de phoque ou de crampons 

accéder aux sommets par des couloirs ou des arêtes et redescendre le plus 

rapidement possible. La difficulté réside donc dans l’alternance des phases de 

montées et de descentes ainsi que dans la durée des épreuves. Les fédérations 

internationales par le biais de l’UIAA (union internationale des associations 

d’alpinisme) ont établis des critères bien précis afin de distinguer les différents 

types de course de ski-alpinisme. Les épreuves doivent satisfaire aux 

conditions suivantes (octobre 2006) :  

- d’au minimum de 500 mètres pour les montées pures (ou sèches), c’est-à-dire 

20 minutes pour les plus rapides. 

- de 2200 mètres (±10%) pour les courses par équipe, soit entre 2 et 3 heures de 

course. 

- indéterminé pour les courses non-officielles, à savoir la Pierra Menta (4 jours 

pour 10 heures de temps cumulés pour les premiers en 2007), la Patrouille des 

Glaciers (6h15 de course) et la Mezzalama (4h15 pour les premiers en 2005).  

 

A partir de ces critères nous remarquons que les caractéristiques principales de 

ce sport sont bien la dénivellation et la durée de l’effort. Il existe bien entendu 

d’autres sports comme le cyclisme ou le triathlon semblables du point de vue 

de ces critères mais ce travail s’intéressera aux qualités à développer chez le 

skieur-alpiniste afin qu’il soit capable d’enchaîner les montées et descentes. 

Dans un premier temps, l’objectif est d’étudier les conséquences qu’implique 

la pratique d’un tel sport sur le plan d’entraînement et donc sur les éléments à 
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travailler. Ensuite, nous nous intéresserons à l’organisation des compétitions et 

à ses spécificités. 

·  2.2. Spécificités des courses de ski-alpinisme 

et leurs conséquences  

Afin de bien saisir les particularités du ski-alpinisme, nous allons commencer 

par introduire un exemple de compétitions. Prenons une course de durée 

moyenne (environ 2h) comprenant trois montées et autant de descentes pour un 

dénivelé de 1800 mètres (référence course de coupe d’Europe 2007 à 

Dachstein/AUT). Selon les relevés effectués à l’aide d’une montre ordinateur, 

les coureurs sont environ 3 minutes à l’arrêt (changement de peaux ou autres), 

5 minutes de descente et donc durant 1h52 à la montée. En d’autres termes, le 

skieur-alpiniste a été durant 93% du temps en montée, 4% en descente et 3% 

dans des zones de transition. Il est intéressant de connaître ces chiffres afin de 

pouvoir ensuite élaborer un plan d’entraînement en fonction de l’importance de 

ces différentes phases de course. De plus, ces données indiquent que l’athlète 

doit prendre en considération trois aspects importants du ski-alpinisme pour 

préparer un entraînement efficace. Selon qu’il se trouve en montée ou en 

descente, le sportif sollicitera : 

- des muscles différents 

- des types de contraction musculaire distincts  

- des filières énergétiques différentes 

 Il est évident qu’il est nécessaire de connaître ces différents aspects 

spécifiques au ski-alpinisme afin de construire un plan d’entraînement adapté. 

Ainsi, nous allons nous approfondir chacun de chacune de ces caractéristiques. 

�  2.2.1. Muscles sollicités 

Tout d’abord, il est utile de préciser que les muscles sont subdivisés en une 

multitude de fibres différentes qui possèdent des caractéristiques bien distinctes 

et sont donc utiles pour des mouvements spécifiques. Ainsi pour pouvoir 

améliorer ses performances dans un domaine, il est indispensable de connaître 

ces particularités et ensuite de s’interroger sur les exercices à effectuer afin de 
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progresser dans tel ou tel domaine. Les muscles qui nous intéressent sont les 

muscles striés et rouges, ce sont les seules que nous pouvons commander 

volontairement (par opposition au cœur, à l’estomac, au diaphragme, …). Ils 

ont l’apparence d’un câble formé d’un grand nombre de fibres musculaires de 

diamètre et de forme différents. 

Pour compléter ce bref explicatif, il convient juste de préciser les différents 

types de fibres que l’on peut retrouver dans nos muscles car, en effet, vous 

n’êtes pas sans savoir que certaines personnes sont plus à l’aise sur des 

épreuves de vitesse alors que d’autres sont plus performants sur de longues 

courses. Cela n’est pas uniquement le fait de l’entraînement mais fait partie de 

notre héritage biologique. Un champion de 100 mètres ne sera jamais un bon 

coureur de fond et réciproquement. Les fibres musculaires se subdivisent en 

trois types : les fibres lentes (appelées aussi fibres rouges ou de type I), les 

fibres rapides (appelées aussi fibres blanches ou de type II ) et les fibres 

intermédiaires qui sont, on le pense, des fibres de transitions entre celles de 

type I et II. Pour simplifier précisons juste que les fibres lentes contiennent 

beaucoup de myoglobine et par ce fait sont capables d’amener plus d’oxygène 

aux muscles que les fibres rapides qui sont, eux, très mal oxygénées. Ainsi, les 

fibres lentes sont nécessaires aux sports de longues durés d’intensité 

relativement faibles. Les différents types d’entraînements agissent donc sur un 

type de fibres musculaires bien précis selon les efforts accomplis. Comme cité 

plus haut, certaines personnes naissent avec des prédispositions et sont ainsi 

favorisés pour certaines activités sportives. Chez les sportifs d’endurance les 

fibres lentes dominent et inversement, les sprinters possèdent d’avantages de 

fibres rapides. Les fibres ont la particularité de pouvoir évoluer d’un type à 

l’autre, mais notons que les avis là-dessus sont assez divergents et qu’il est 

difficile de suivre des sportifs assez longtemps afin d’étudier les processus de 

transformations. 
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Tableau 1 : les types de fibres 
N. Marieb, Anatomie et physiologie humaine 
 

Fibres ST : les plus utilisées à la montée 

Fibres FT : les plus sollicitées lors de la descente 

 

 

 

 
 
Tableau 2 : Fibres et systèmes énergétiques 
N. Marieb, Anatomie et physiologie humaine 
 

Le skieur-alpiniste en tant que sportif d’endurance doit donc avoir une 

proportion de fibres ST plus importante que la moyenne. L’entraînement sera 

construit afin de privilégier le travail de ces fibres mais sans négliger les fibres 

rapides afin d’être efficace à la descente. Car, comme nous le montre le schéma 

ci-dessus, la descente à ski stimule le processus anaérobie lactique (durée 

jusqu’à deux minutes) et ainsi produit cet acide tant redouté par les sportifs. Le 

principal objectif de l’entraînement sera d’éviter ou de retarder l’apparition de 

lactate pour ne pas détériorer les performances à la montée. 

�  2.2.2 Types de contraction musculaire 

Nous avons vu précédemment que le skieur-alpiniste n’utilise pas les mêmes 

types de contraction musculaire tout au long d’une épreuve (excepté les 

montées pures). La connaissance de ces différents régimes musculaires doit 

permettre à l’entraîneur ou à l’athlète de préparer ses séances d’entraînement 

de façon à solliciter les bons types de contraction. Dans le cadre de cette étude 

seront traité uniquement les mouvements propres au ski-alpinisme. 

1) La force excentrique : elle est caractérisée par  un accroissement en 

longueur du muscle. Elle intervient dans la phase d’amortissement des 
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sauts et dans l’exécution des mouvements de démarrage. C’est le 

quadriceps qui travaille et qui s’oppose à la force qui tend à l’allonger. 

En ski-alpinisme, ce travail musculaire est présent lors des descentes où 

le skieur doit constamment amortir les reliefs du terrain. Il est important 

donc pour l’athlète d’entraîner ce type de contraction, il peut le faire 

avec son propre poids du corps (saut en contrebas d’un caisson) ou 

alors avec du matériel de musculation (flexion sur les deux jambes avec 

une barre sur le dos et remonté à vide, deux partenaires soutenant la 

barre). La contraction excentrique est celle qui permet le plus de gain 

de force. En revanche, on s’aperçoit des lésions dans le muscle et de 

douleur pouvant persister jusqu’à 72 heures après l’entraînement. Il faut 

donc l’utiliser avec prudence.  

2) La force concentrique : ce sont à nouveau les quadriceps qui sont 

sollicités mais cette fois de manière active car ils se raccourcissent. Elle 

permet donc par un raccourcissement musculaire de propulser le poids 

du corps dans une direction donnée ou encore de surmonter une 

résistance. Ce type de contraction est très important en ski-alpinisme 

car c’est celui qui nous permet de nous propulser à la montée et, 

rappelons-le elle occupe le 90% du temps lors d’une compétition. Un 

entraînement adéquat de ce type de contraction est indispensable. Il 

existe un grand nombre d’exercices permettant de travailler ce type de 

contraction. L’athlète peut, par exemple, monter des marches, effectuer 

des mouvements fentes ou encore faire des squats. 

Des exemples d’exercices plus précisément décrits et expliqués se trouvent 

à la fin du documents (annexes III et IV). 

 

Le travail isométrique qui consiste à contracter les muscles mais sans variation 

de leur longueur est plus spécifique au ski alpin où les coureurs doivent 

maintenir une même position durant de long moment ce qui n’est pas le cas en 

ski-alpinisme. Nous n’abordons pas ce régime musculaire ici mais cela ne veut 

pas dire qu’il n’est pas utile de l’exercer. Par ailleurs, dans les exercices 

proposés à la fin de ce document, nous incluons des types de contraction 

isométrique.   
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Ces différents types de contraction sont importants à connaître et à différencier 

afin d’établir des programmes d’entraînement les plus précis possibles. Des 

exercices mal adaptés peuvent nuire aux performances, il est possible, en effet, 

qu’ils s’ensuivent de prise de poids, de perte de vitesse ou encore de régression 

technique qui peuvent être bénéfiques pour certains sports mais néfastes pour 

le ski-alpinisme. Le but de l’entraînement de force pour ce sport étant 

d’améliorer la puissance, autrement dit le rapport de la force sur le temps. 

�  2.2.3 Filières énergétiques 

Dernier point spécifique au ski-alpinisme concernant les particularités de 

courses : les filières énergétiques sollicitées. D’après le tableau ci-contre, le 

ski-alpinisme sollicite principalement la filière aérobie. En effet, d’après la 

réglementation de l’UIAA, les courses les plus courtes durent tout de même 20 

minutes pour les meilleurs. L’entraînement du skieur-alpiniste sera donc 

caractérisé par un gros travail d’endurance afin d’améliorer la capacité et la 

puissance aérobie. 

 

 
Figure 1 : les filières énergétiques et leur délai d’intervention 
Weineck J. (1997), Manuel d’entraînement, Vigot, Paris 

 

Attention toutefois à ne pas oublier les descentes qui correspondent à 4% du 

temps de course. Lors de cet exercice, l’athlète sollicite les fibres rapides des 

muscles et ainsi, il n’utilise pas d’oxygène (cf tableau 2). Comme précisé plus 

haut, le processus anaérobie (sans oxygène) prend le relais et fournit l’énergie 

nécessaire aux descentes. Le skieur-alpiniste doit prendre en compte les 

différentes filières lors de la programmation de son entraînement en intégrant 

des exercices sollicitant les deux types. Le processus aérobie est capable de 
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fournir de l’énergie pendant plusieurs heures mais les substrats utilisés varient 

au cours de l’effort. En effet, les hydrates de carbone (ou glucides) peuvent 

fournir de l’énergie durant 90 à 120 minutes mais ensuite ce sont les graisses 

(ou lipides) qui prennent le relais.  

 

Comme le montre la figure ci-contre  ces deux processus ne sont pas 

distinguables et s’interpénètrent. Toutefois,  le sportif ne peut pas évoluer à une 

intensité identique du début à la fin d’une course de 3 heures étant donné que 

les hydrates de carbone fournissent 13% d’énergie en plus ( Keul et al., 1969).  

L’entraînement doit permettre à l’athlète d’une part d’emmagasiner le 

maximum d’hydrates de carbone et d’autre part, à apprendre à l’organisme à 

dégrader le plus efficacement les graisses. Une amélioration de ces deux 

facteurs a pour objectif d’éviter à l’athlète de se retrouver confronté au « mur » 

que les marathoniens connaissent bien (passage des glucides au lipides) et 

d’être capable d’évoluer à une intensité élevée le plus longtemps possible. 

Selon Keul (1969), pour des exercices de plusieurs heures, la graisse peut 

couvrir entre 70 et 90% des besoins énergétiques totaux. 

 

En résumé, les différentes fibres (lentes/rapides), les différents types de 

contraction et les filières aérobies et anaérobies ainsi que leur implication dans 

le ski-alpinisme doivent être connues des athlètes et des entraîneurs afin 

d’élaborer des plans d’entraînements efficaces. Une mauvaise gestion ou la 

Figure 2 : : illustration de la part relative des substrats énergétiques 
utilisés (glucides et lipides) en fonction de la puissance d’exercice 
permise par la filière aérobie 
Trilles Francis (2002), Les techniques et méthodes de 
l’entraînement sportif, CNFPT, Poitiers 
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mise à l’écart de ces différents facteurs peuvent entraîner des performances 

médiocres et l’apparition de qualités non spécifiques au ski-alpinisme (prise de 

poids, augmentation du pourcentage de fibres rapides, développement de la 

vitesse,…). 

·  2.3 Organisation des compétitions et ses 

spécificités  

 

Le calendrier des courses émis par l’UIAA est très exigeant pour les skieurs-

alpinistes de haut niveau. Il se divise en deux parties, d’une part les 

championnats du Monde (ou d’Europe une année sur deux) qui se déroulent 

durant une semaine et comporte quatre courses distinctes et d’autre part la 

coupe du Monde qui sacre l’athlète le plus performant tout au long des 6 

épreuves la composant. Il faut bien entendu rajouter à ces compétitions toutes 

les courses opens qui ne dépendent pas de la fédération internationale comme 

la Pierra Menta, la Mezzalama ou encore la patrouille des glaciers pour ne citer 

que les plus connues. Les athlètes ont donc un calendrier chargé qui se déroule 

autant sous la forme d’un classment général que d’un championnat. Le skieur-

alpiniste doit donc choisir lors de la programmation de sa saison s’il veut 

essayer de maintenir un niveau de forme optimale durant toute la saison en vue 

d’un classement général à la coupe du monde ou au contraire s’il préfère se 

concentrer sur un ou deux objectifs. 

L’UIAA mentionne dans son règlement que les compétitions peuvent 

comporter plus de 2200m de dénivellation. Il est évident que ces courses 

atteignent souvent des altitudes supérieures à 3000 mètres pour aboutir à une 

telle dénivellation. Le déroulement en altitude de ces épreuves constitue une 

des spécificités les plus importantes du ski-alpinisme. Elle engendre des 

conséquences non négligeables du point de vue de l’entraînement et de la 

récupération. Les entraîneurs et les athlètes doivent intégrer ce facteur dans 

leur programme d’entraînement afin d’éviter un manque d’acclimatation ou 

une trop grosse fatigue liés à l’altitude. 
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Dans un premier temps, nous nous intéresserons aux conséquences sur 

l’organisme de participer et d’évoluer quasiment en permanence en situation 

d’hypoxie. Ensuite, nous verrons comment prendre en considération ce facteur 

dans un plan d’entraînement, autant lors de séjours en altitude que lors 

d’exercices quotidiens. Puis, pour terminer, un large chapitre sera consacré à la 

récupération que ces efforts en hypoxie exigent ainsi qu’aux méthodes de 

régénération préconisées. 

Ce chapitre est construit sur les connaissances déjà acquises dans le domaine 

de l’altitude ainsi que sur l’expérience de skieurs-alpinistes de haut niveau. 

Etant donné le manque d’étude sur le déroulement des compétitions en hypoxie 

et ses conséquences, l’objectif de ce travail est de confronter le savoir des 

athlètes aux connaissances venant d’autres milieux et d’aboutir à un consensus 

afin de proposer des méthodes d’entraînement efficaces pour ce sport.
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3. ALTITUDE ET RECUPERATION  

·  3.1. Altitude  

�  3.1.1 Généralités 

Une autre spécificité du ski-alpinisme comme sport d’endurance réside dans le 

milieu naturel où il évolue. Jusqu’à 1500-2000 mètres l’organisme ne perçoit 

pas vraiment le manque d’air et s’acclimate plutôt bien à la différence 

d’altitude (Palazzetti, 2006) mais qu’au-dessus l’hypoxie influence grandement 

les exercices d’endurance. De plus, rappelons aussi que l’exposition du sportif 

à des altitudes supérieures à 2000 mètres engendre d’autres problèmes non 

rencontrés en plaine, à savoir : une diminution de la température et une 

augmentation des UV. Nous allons étudier l’impact des ces différents facteurs 

sur la performance de l’athlète et essayer de trouver une solution afin que le 

skieur-alpiniste s’adapte le mieux possible à cette altitude.  

Rappelez-vous qu’au JO de Mexico en 1968 certains athlètes d’endurance 

avaient subi de graves déperditions notamment dues au manque 

d’acclimatation tandis que les sports dits « explosifs » avaient battu une 

multitude de records. La raréfaction de l’air a la particularité de diminuer les 

résistances de frottement ainsi les sports ne nécessitant pas d’apport d’oxygène, 

autrement dit les sports anaérobies, ont pu utiliser cette caractéristique afin de 

pulvériser plusieurs records sans pâtir du manque d’air. Par exemple, Bob 

Beamon fait un saut en longueur de 8,90 m et il bat ainsi de 55 cm le record 

mondial de l'époque. Son record restera valable jusqu'en 1991. D’autres 

records seront aussi battus jusqu’à la distance de 400 mètres ainsi qu’en saut en 

hauteur.  

Depuis lors, les sportifs ont pris conscience des particularités d’évoluer en 

altitude et l’entraînement en hypoxie devient à la mode. Il existe depuis lors 

une multitude d’études s’intéressant aux avantages et désavantages de 

l’entraînement en altitude. Aussi notre but n’est pas ici de rapporter les 

résultats des différentes études entrepris à ce sujet (pour les intéressés, un 
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grand nombre d’ouvrages traitant du sujet se trouve dans la bibliographie) mais 

de cerner les besoins du skieur-alpiniste qui évolue dans un environnement 

bien plus particulier qu’un stade d’athlétisme, une piscine ou encore d’une 

course sur route. Car n’oublions pas que quasiment tous les travaux concernant 

le sujet se préoccupent de sport se déroulant dans des conditions « normales », 

autrement dit en normoxie. Au travers d’une bibliographie toujours plus dense 

sur le sujet, vous pourrez constater qu’une majorité des études aboutissent à la 

conclusion selon laquelle il faut respecter le concept « live high, train low », 

c’est-à-dire vivre en haut, s’entraîner en bas. Principe qui ne peut pas convenir 

au ski-alpinisme où les compétitions se déroulent aussi en altitude. 

Le but de cette étude est donc de définir les meilleures zones de préparation 

selon les caractéristiques des courses de ski-alpinisme. L’avis expérimental des 

meilleures spécialistes du moment ainsi que les maigres travaux sur le sujet 

(préparation à une compétition en altitude) nous permettrons de poser les 

prémices d’un entraînement en altitude spécifique à ce sport. 

 

Selon les avis récoltés chez les sportifs, les courses se déroulant jusqu’à 2500 

mètres ne nécessitent pas de stages en altitude. En effet, ils prétendent qu’un 

entraînement régulier suffit car les lieux de départ se situent généralement plus 

haut que 1500 mètres ainsi l’organisme s’acclimate naturellement à cette 

altitude. Il est vrai que le skieur-alpiniste, dès qu’il s’entraîne sur les skis, 

évolue à une certaine altitude et de ce fait, s’il monte tous les jours à 2500 

mètres, un stage en hypoxie n’aura pas d’autre intérêt que d’augmenter son 

taux d’hématocrite. Ce sujet ne nous intéresse pas dans ce travail pour les 

raisons citées plus haut. Ils sont par contre tous d’avis que lorsque les 

compétitions dépassent l’altitude du terrain d’entraînement (dans 40% des 

compétitions en moyenne en 2007), des stages en altitude deviennent 

indispensables afin d’habituer l’organisme à cette raréfaction de l’air. Avant 

d’aborder les effets des efforts en hypoxie sur l’organisme, rappelons quelques 

principes à respecter avant d’entamer une période en altitude et pendant la 

durée du séjour. 
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�  3.1.2 Précaution avant un séjour en altitude 

Le sportif doit faire un contrôle sanguin avant de commencer son stage. En 

effet, lors du séjour, le rein réagit à la faible pression en oxygène en libérant 

une enzyme l'érythrogénine qui indirectement augmente la production de 

globules rouges pour permettre à l’organisme d’apporter plus d’oxygène aux 

muscles et ainsi de s’acclimater au mieux. La polyglobulie liée à l’altitude 

(augmentation massive des globules rouges) accroît les besoins en fer 

notamment pour la synthèse d’hémoglobine. De ce fait, le skieur-alpiniste doit 

donc s’assurer que ses réserves de fer soit correctes (>50ng/ml chez l’homme 

et >49ng/ml chez la femme) (Wehrlin, 2006) et augmenter dans son 

alimentation les nutriments ayant une teneur en fer importante les semaines qui 

précèdent le stage en altitude. Par ailleurs, il est préférable d’augmenter aussi 

son apport en fer durant le séjour afin d’éviter d’épuiser les réserves. La 

complémentation en fer et l’amélioration de l’alimentation sont les deux 

moyens dont le sportif disposent pour augmenter ou pour rétablir les stocks de 

fer. En l’absence de carence, Haymes (1989, sport de haut niveau et recup 

p.54) pense que 18 mg de fer en plus de la ration journalière sont suffisants. 

D’autres, comme E. Eichner (1988), préfère donner une dose supérieure mais 

fractionnée, deux à trois fois par semaine. Dans tous les cas, il est clairement 

néfaste de commencer un séjour en hypoxie lorsque ces réserves sont trop 

faibles. 

Une deuxième caractéristique à laquelle le sportif doit porter son attention 

concerne la perte de poids liée à l’altitude. Pour plusieurs raisons, les séjours 

en altitude peuvent engendrer une diminution de la masse musculaire : 

- Tout d’abord, il y a un risque de dégradation du glycogène 

intramusculaire (Weineck, 1997) 

- Ensuite, il y un risque de manque d’appétit qui peut être lié au mal des 

montagnes si l’athlète dort trop haut 

- Pour finir, l’altitude se caractérise pas un air plus sec qu’en plaine (perte 

de 0,65°C/100m). Ce qui implique que la perte d’eau extra-cellulaire est 

plus importante et le risque de perdre du poids aussi.  
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En définitive, afin d’éviter toute méforme ou perte de poids liée à la 

préparation en altitude, le skieur-alpiniste doit adapter son alimentation afin de 

satisfaire aux conditions particulières du milieu. En plus de repas riche en fer, 

le sportif doit manger plus d’hydrates de carbone qu’en plaine (notamment à 

l’aide de complément alimentaire, il est recommandé d’apporter au minimum 7 

à 10 grammes de glucides par kilo de masse corporelle par jour) car ils sont 

utilisés pour lutter contre le froid et faire attention à boire beaucoup plus et plus 

régulièrement qu’à basse altitude car les pertes extra-cellulaires sont plus 

importantes (Palazzetti, 2006).  

�  3.1.3 Réaction de l’organisme à l’hypoxie 

Après avoir traité des risques liés à l’entraînement en altitude et les différentes 

façons de minimiser les problèmes, nous abordons maintenant un sujet 

consacré aux réactions de l’organisme par rapport à l’altitude. Le but de ce 

travail étant de trouver des solutions afin que le skieur-alpiniste puisse préparer 

ses stages en altitude de la façon la plus précise et correcte possible. Etant 

donné qu’il doit prévoir durant la période précompétitive et compétitive des 

séjours en hypoxie, le problème réside dans la date des stages par rapport aux 

compétitions et dans leur durée.  

En premier lieu, il faut savoir qu’au début d’un séjour en altitude l’organisme 

procède à plusieurs ajustements : 

- La ventilation : le corps réagit au manque d’air par une 

hyperventilation qui a trois buts principaux. Le maintien de l’apport 

d’oxygène aux cellules de l’organisme, l’élimination du CO2 produit 

par les tissus et le tamponnement des ions d’hydrogène produits par 

l’augmentation du métabolisme. 

- Réponse hématologique : l’érythropoïèse est stimulée par 

l’augmentation de la sécrétion d’érythropoïétine (EPO). Il en résulte 

une capacité de transport d’oxygène augmentée en raison de la 

polyglobulie réactionnelle (augmentation des globules rouges). En effet, 

on peut compter sur une augmentation de 1% de l’hémoglobine par 

semaine lors d’un séjour à 2’000 m. d’altitude. 
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- La circulation cardiaque : l’activité adrénergique augmente avec 

comme conséquence une augmentation de la fréquence cardiaque au 

repos et sous-maximale. Par contre, il n’y a pas d’augmentation de la 

fréquence cardiaque maximale. Après quelques jours, la fréquence 

cardiaque de repos et sous-maximale reviennent aux valeurs antérieures 

(Swiss Olympic, 2006). 

Ces différentes adaptations coïncident avec la première phase d’acclimatation 

qui dure de 1 à 3 jours pour une personne qui reste calme et ne pratique pas un 

effort physique. Autrement dit, le sportif qui part s’entraîner le troisième jour 

ressentira quand même un manque d’air (livre : performance et entraînement 

en altitude). La seconde phase d’acclimatation concerne la performance aérobie 

qui peut durer selon les sujets de quinze à vingt-cinq jours.  

A l’exercice d’autres phénomènes entrent en jeu et diminuent la performance 

de l’athlète. Tout d’abord, il semblerait que les sports qui nécessitent les 

processus anaérobiques ne soient pas influencés par un exercice en altitude 

étant donné qu’il n’y a pas d’apport d’oxygène. Au contraire le processus 

aérobie n’est plus aussi performant car la VO2max est diminuée par l’élévation 

en altitude. L’importance de cette diminution dépend de l’altitude à laquelle le 

sportif est exposé, de son niveau d’entraînement et de son acclimatation. En 

théorie, la VO2max diminue à partir de 1500 mètres et chaque élévation de 300 

mètres entraînerait une baisse de 1,5 à 3,5% de la VO2max (Malhotra et Sen 

Gupta, 1977). Notons que cette chute se produit en général durant les trois 

premiers jours en hypoxie mais que la VO2max s’améliore par la suite sans 

jamais revenir à la valeur initiale. (Cette diminution de la VO2max doit donc 

être compensée par une augmentation de l’hémoglobine afin que 

l’entraînement soit utile) 
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Figure 3 : Diminution de la VO2max en fonction de l’altitude  
Bouissou Philipe et al., Performance et entraînement en altitude, Vigot, Paris  
 

D’un point de vue pratique, quelles conséquences impliquent cette baisse de la 

VO2max pour les skieurs-alpinistes ?  

1.ils doivent tout d’abord diminuer l’intensité de l’effort de façon 

proportionnelle à la diminution de la VO2max. Un entraînement 

similaire à celui suivi à basse altitude, c’est-à-dire des fréquences 

cardiaques semblables, provoquerait des sensations de fatigue et de 

surentraînement. Il est conseillé d’effectuer un travail intensif avant de 

monter en altitude car durant les dix premiers jours il faut éviter tout 

entraînement incluant des intensités.  

2.ils doivent ensuite augmenter les périodes de récupération car 

l’entraînement en hypoxie favorise la production de lactate par rapport 

à la plaine. Il faut donc laisser plus de temps à l’organisme pour 

assimiler les déchets organiques et reconstituer les stocks de glycogène 

(Weineck, 1997). D’où l’importance, comme expliqué plus haut, de 

recourir à des compléments alimentaires et d’augmenter ainsi la 

régénération (massages, sommeil, temps de repos, alimentation, électro-

simulation,…) 
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3. de plus, il va de soi que le rapport intensité/volume sera réduit vu les 

deux premières remarques. Il n’est en effet pas envisageable de suivre 

le même programme d’entraînement que durant le reste de la saison 

étant donnée que l’altitude nécessite plus de récupération. Le volume 

peut être réduit de 20% durant la première semaine et de 10% par la 

suite tandis que les intensités seront à proscrire durant les 10 premiers 

jours (Swiss Olympic, 2006). 

4. en raison de la vitesse inférieure des mouvements, les sollicitations 

nerveuses et la charge musculaire sont inférieures à ce qu’elles sont en 

plaine. Pour prévenir la perte musculaire et entraîner le système neuro-

musculaire, il serait judicieux de programmer des efforts très brefs 

d’une durée maximale de 15 secondes (Swiss Olympic, 2006) 

 

Cas pratique : prenons un skieur-alpiniste qui possède une VO2max de 

80ml/kg.min. Il effectue un stage en altitude dans une cabane située à 3000 

mètres. D’après les chiffres récoltés on sait qu’à cette altitude sa VO2max va 

chuter de 7 à 15% selon les individus, ce qui va représenter pour notre athlète 

une VO2max entre 74 et 68 ml/kg.min. Etant donné l’écart avec les mesures en 

plaine, il faudra redéfinir le seuil anaérobie afin qu’il ne s’entraîne pas trop 

vite.  

Le skieur-alpiniste doit tenir compte de ses différences afin de ne pas 

s’entraîner trop vite et surtout d’éviter une trop grande fatigue. Nous avons 

précisé plus haut que les intensités étaient à proscrire au début d’un séjour en 

altitude et que le volume d’entraînement devait être revu à la baisse. Mais pour 

maintenir un certain niveau de performance et éviter que les stages en hypoxie 

soient néfastes et diminuent trop les intensités d’entraînement, il faut 

recommencer à effectuer des intensités après une dizaine de jours en altitude. Il 

est conseillé durant ces séances de vitesse d’augmenter les pauses ou les temps 

de vitesse ascensionnelle selon les exercices suivis. Tout d’abord concernant 

les intensités, on recommande de doubler le temps des pauses la première 

semaine (en comptant une semaine d’acclimatation) et ensuite de maintenir des 

pauses 1,5 fois plus longues. Ensuite concernant la vitesse ascensionnelle, 

augmentez de 5 à 7% le temps pour accomplir un certain dénivelé. Par 

exemple, si d’ordinaire vous accomplissez 1000m/h, tenez vous à 900m/h en 
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altitude, voir moins au début du séjour (Wehrlin, 2005). Pour compenser ce 

manque d’exercice de vitesse, le sportif doit effectuer quelques entraînements 

intensifs avant de débuter son séjour à 3000 mètres. Notons toutefois que si le 

skieur-alpiniste a la possibilité, il pourrait dès lors effectuer ses intensités à une 

altitude inférieure. 

�  3.1.4 Expériences des athlètes 

Après avoir analysé les répercussions de l’environnement sur l’athlète lors d’un 

stage prolongé en hypoxie, intéressons-nous maintenant aux avis et expériences 

empiriques des meilleures skieurs-alpinistes. Comment gèrent-ils les séjours en 

altitude, quelles altitudes pour quelles courses, la durée de leurs 

stages…(annexe I) 

Dans un premier temps, nous allons nous intéresser aux éléments techniques 

extérieurs à l’entraînement, à savoir l’altitude de leurs camps, la durée des 

séjours et leurs méthodes d’entraînement (live high, train low ?). Les athlètes 

choisissent l’altitude de leurs camps selon deux critères : les commodités du 

lieu (accès, prix, disponibilités) et les caractéristiques de la course à préparer. 

Pour les courses ayant des caractéristiques normales (altitude maximale en 

dessous de 3000 mètres, ils effectuent des stages à une altitude de 2000 à 2500 

mètres tandis que pour les courses dépassant les 3000 mètres, leur lieu de 

séjour se situe aux alentours de cette altitude. Nous ne prenons pas en 

considération ici des athlètes ayant pour but d’augmenter leur EPO car de 

nombreuses études ont déjà traitées de ce sujet. L’objectif ici est d’essayer de 

trouver le meilleur compromis possible pour les skieurs-alpinistes qui 

préparent des courses en haute altitude et ainsi qu’ils ressentent le moins 

possible ce manque d’air lors de leurs compétitions. Il est évident que l’altitude 

du lieu de séjour est primordiale pour la préparation des courses, aussi 

l’altitude choisie par les athlètes semble intéressante. D’une part parce que 

certaines courses dépassent les 4000 mètres et qu’un stage plus bas 

demanderait trop de volume aux skieurs-alpinistes pour rejoindre cette altitude. 

D’autre part parce que dormir plusieurs jours aux alentours de 4000 mètres 

aurait trop de conséquences néfastes sur l’organisme (mal des montagnes, 

manque de sommeil, manque d’appétit, ...).  
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Ensuite, ils restent en moyenne 3 à 4 jours à chaque fois qu’ils montent et 

répètent cela plusieurs fois dans la saison en évitant de laisser trop d’écart entre 

différents séjours. Il existe plusieurs avantages de procéder de la sorte : 

 Ils éliminent les risques liés à une trop forte fatigue due à l’altitude. 

 Ils réduisent les pertes de masse musculaire 

Ils réduisent l’écart entre les séances d’intensité comparativement à la 

personne qui reste plusieurs semaine en latitude 

Ils se laissent quand même un ou deux jours ou le volume sera moindre 

afin de permettre le premier processus d’acclimatation (ventilation) 

 Ils habituent quand même l’organisme à effectuer des efforts en hypoxie 

 

Parmi les skieurs-alpinistes interrogés, certains effectuent plusieurs semaines 

de stages en altitude, en général 2 fois 3 semaines dans l’hiver. Ces athlètes 

possèdent un avantage très net du point de vue de l’acclimatation d’une part et 

d’autre part ils ont eu le temps de fabriquer des globules rouges en quantité. 

Restons toutefois prudent sur ces différentes données récoltées car ces 

personnes peuvent préparer des objectifs différents et ainsi programmer leurs 

séjours en altitude de façons divergentes. Les seconds nommés pourraient 

selon l’organisation de leur saison préparer deux objectifs distincts tandis que 

les premiers nommés pourraient juste suivre un plan afin d’être acclimatés au 

mieux pour des courses se déroulant tout au long de la saison. Nous pouvons 

toutefois tirer la conclusion que les avantages, des coureurs effectuant plusieurs 

de camps de quelques jours, se transforment en inconvénient pour des stages de 

plusieurs semaines et réciproquement. Notons enfin que tous les athlètes 

préconisent de descendre 2 semaines avant les compétitions, délai qui semble 

justifié d’après de nombreuses études. 

Contrairement aux recommandations faites par les spécialistes cités plus haut, 

les skieurs-alpinistes ne font pas assez attention à leur alimentation avant et 

pendant leurs stages en altitude. Ils continuent certes à utiliser des 

compléments alimentaires mais ils devraient aussi  prendre en considération 

leur réserve de fer notamment pour les personnes restant plus d’une semaine en 

hypoxie.  
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Enfin concernant l’entraînement à proprement parler, les skieurs-alpinistes 

interrogés sont partisans des principes « live high, train low » et « live high, 

train high » selon les  caractéristiques des courses à préparer. Si la course se 

situe plus haut que 2500mètres, ils préfèrent s’entraîner haut tandis que sinon 

ils vont en altitude plutôt pour « faire » des globules. Notons aussi qu’ils 

diminuent le volume durant les premiers jours mais rapidement ils atteignent la 

même quantité d’entraînement qu’en plaine. Ils diminuent aussi l’intensité 

générale des exercices et proscrivent même les intervalles. 

�  3.1.5 Synthèse 

En définitive, nous pouvons faire quelques reproches et conseils aux skieurs-

alpinistes. Ils ne devraient pas proscrire les intensités de leur programme s’ils 

restent plusieurs semaines en altitude mais les gérer comme expliqué ci-dessus, 

à savoir en les effectuant après une semaine, en augmentant les pauses et en 

gérant les modifications du seuil. L’avantage des camps de 3-4 jours résident 

justement dans le fait qu’ils peuvent effectuer des intensités avant de monter en 

altitude. Le sportif devra opter aussi pour le stage qu’il lui convient le mieux 

selon les objectifs choisis. Il va de soi que s’il décide de prendre part à toutes 

les épreuves de la coupe d’Europe (compétitions chaque une ou deux 

semaines), il ne peut pas se permettre d’effectuer plusieurs longs séjours en 

altitude. Et pour finir, le lieu de séjour va dépendre des spécificités des 

compétitions mais, selon les différentes études relatées plus haut et 

l’expérience des skieurs-alpinistes, elle devra être de même altitude que les 

courses. 

Et ainsi que le prétend le Docteur Gremion, spécialiste de la médecine 

sportive : « Pour les compétitions amenées à se dérouler en altitude, l’intérêt de 

l’entraînement en altitude dans la phase pré-compétitive semble indiscutable, 

du moins pour les épreuves à dominante aérobie. En effet, dans la mesure où 

l’athlète est confronté à une diminution de la performance aérobie le jour de la 

compétition, une prise de repères est indispensable pour s’adapter à la 

contrainte liée à l’environnement » (Gremion, 2006). 
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·  3.2. Nutrition  

La déshydratation au cours de l’effort est liée à :  

 

1- la sudation (de 0,5 à 1 l/h) 

2- la ventilation pulmonaire (plusieurs litres de volume respiratoire mobilisés par 

minute) 

Plus l’altitude s’élève plus la pression barométrique de l’air diminue et la 

saturation de l’air en eau s’abaisse. En altitude l’air est plus sec et les échanges 

gazeux des poumons augmentent à cause du manque d’O2, il faut boire 

d’avantage pour fournir un même effort. La figure ci-dessous montre bien le 

rapport entre le manque d’hydratation et la baisse de la performance. 

   
Figure 4 : Rapport entre la déshydratation et la baisse de la performance 
Source : Wilmore et Costill (2006), Physiologie du sport et de l’exercice, De Boeck, Paris 
Note : la déshydration est exprimé en pourcentage du poids corporel 
 

Après avoir précisé lors du chapitre consacré à l’altitude la perte importante d’eau 

corporelle, regardons maintenant qu’elles sont les principes de base à respecter 

d’un point de vue nutritionnel lors d’une compétition de ski-alpinisme. Plutôt que 

d’essayer de trouver des règles intangibles et qui fonctionneront à tous les coups, 

voici quelques principes physiologiques qui permettront aux athlètes de 

comprendre certains mécanismes. Le but est de pouvoir répondre à la questions 

suivante : comment doser sa boisson énergétique pour une course en altitude ? 
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Tout d’abord ce qu’il convient de prendre en compte c’est une plus grande perte 

hydrique. L’athlète doit donc compenser en augmentant son apport en eau mais 

attention de ne pas garder la même concentration de glucide dans la boisson. Une 

concentration glucidique trop importante va ralentir l’absorption intestinale 

(passage vers le sang) étant donné qu’à partir d’une certaine intensité les 

mécanismes de digestion ne sont plus irrigués suffisamment. 

L’objectif est donc de définir la quantité de glucide à amener par heure à 

l’organisme afin d’éviter une chute des performances. 

Selon Wilmore et Costill (2002), qui eux-mêmes citent d’autres études, les 

boissons concentrées à 25 g/l passent très vite au niveau de l’estomac mais n’ont 

que très peu d’effet sur les réserves énergétiques du corps. Les études les plus 

récentes montrent qu’il faut consommer au moins 50 g de sucre par heure pour 

améliorer la performance, ce qui nous donne un premier chiffre sur lequel nous 

baser. Notre but est de trouver qu’elle est la quantité d’eau à ingérer en altitude 

pour ces 50g de glucide. Par exemple si un athlète peut boire 750 ml en courant et 

en une heure, il met donc (au moins) 66,5 g de glucose par litre pour obtenir ces 

50 g de sucre. La concentration en glucose est indiquée sur les bouteilles de sirop, 

sur les emballages de boissons énergétique, etc.  

Il est conseillé lorsque l’altitude dépasse 2000m d’ingérer au moins 1 litre d’eau 

par heure. Selon la température (sudation) et l’altitude (ventilation pulmonaire), 

l’athlète devra diluer ces 50 g de glucides dans des gourdes comprenant entre 7dl 

et 1,2 litres d’eau. D’après cette règle, nous pouvons affirmer qu’il va s’agir dans 

tous les cas d’une boisson hypotonique (faible concentration de glucose), elle sera 

beaucoup plus facilement assimilable qu’une boisson hypertonique. Notons que la 

majorité des boissons disponibles dans le marché double la proportion de sucre 

nécessaire dans les boissons d’effort. Concernant la sudation, il est difficile de 

trouver une échelle qui propose une hydratation précise car elle est trop 

personnelle aux personnes. Il faut savoir simplement que si une personne à 

tendance à transpirer excessivement, elle aura besoin de boire plus qu’un litre 

d’eau par heure. Il est aussi possible de consommer ces 50 g de glucides en 

s’aidant de gel liquide ou encore de barres énergétiques.  

 

En résumé, il est difficile d’affirmer quelle quantité de boisson il faut ingérer 

chaque heure lors d’une course de ski-alpinisme car elle dépend de trop de 
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facteurs. En suivant la règle émise ci-dessus, un athlète devrait ingérer plus de 6 

litres lors d’une patrouille des glaciers, ce qui n’est pas envisageable. Par contre, 

il est évident qu’il faut augmenter son apport hydrique par rapport à un effort en 

plaine. L’athlète doit se souvenir que pour maintenir une performance élevée 

durant toute une épreuve, il doit prévoir au moins 50 g. de glucide par heure (de 

préférence des « polymères de glucose ou de maltodextrine » plus facilement 

assimilable que le dextrose ou le glucose simple) mais qu’il ne doit en tous les 

cas pas dépasser une concentration de 80g/l. La quantité de liquide à ingérer 

dépendra ensuite de l’altitude et de la température, plus ces facteurs sont élevés 

moins la boisson énergétique devra être concentrée. Dans ce domaine pourtant 

bien documenté, les spécialistes sont d’accord pour prétendre que rien ne 

remplace l’expérience. Sinon, il devient difficile d’expliquer que les meilleurs 

lors de la précédentes patrouille des glaciers se sont contentés de moins de trois 

litres de boisson chacun… 

 

·  3.3. La récupération  

�  3.3.1 Généralités et concepts de base  

Depuis quelques années, l’entraînement sportif moderne se caractérise par une 

connaissance très précise de l’alternance effort - récupération qui constitue 

désormais un tout indissociable. Remarquons à ce sujet que pendant longtemps 

l’amélioration de la performance passait systématiquement par une 

augmentation du volume d’entraînement. Etant donné que le temps de travail 

pour des professionnels ne peut pas être extensible, athlètes et entraîneurs se 

sont ensuite tournés vers une amélioration qualitative des charges 

d’entraînement. Depuis les années 70 avec des personnes comme Platonov et 

Volkov, le monde sportif a commencé à s’interroger sur l’importance de la 

récupération dans la préparation des sportifs. Pour Manno (1992), la « maîtrise 

des alternances travail – repos est un des secrets du nouvel art d’entraîner, à 

une époque où vaincre signifie s’exercer davantage en se fatiguant moins, 

grâce à une analyse attentive des particularités de chaque individu » (Trilles, 

2002). En d’autres termes, étant donné qu’aujourd’hui les façons d’améliorer 
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qualitativement l’entraînement n’ont plus de secret pour les sportifs et les 

entraîneurs, il est nécessaire de trouver pour chaque personne le bon 

compromis entre le repos et les charges de travail afin de l’amener au top de sa 

forme. La notion de récupération est beaucoup plus compliquée à saisir et 

dépend des capacités génétiques des individus. Certains physiologistes pensent 

même qu’il serait possible de sélectionner les talents en fonction de leurs 

caractéristiques innées de récupération (Hélal, 2000).  

Le concept de récupération sportive peut trouver plusieurs définitions mais se 

retrouve particulièrement à travers deux principes. Tout d’abord, la 

récupération peut être le temps de repos entre deux exercices au cours du 

même entraînement (séances d’intervalles) et dans ce cas elle est soit passive 

soit active. Ensuite, elle peut aussi être considérée comme le temps nécessaire à 

l’organisme pour récupérer, entre deux entraînements, l’ensemble de ses 

réserves en substrats énergétiques (Hélal, 2000). Le premier concept sort du 

cadre de notre étude étant donné qu’il n’est pas spécifique au ski-alpinisme et 

qu’une bibliographie massive peut renseigner le lecteur intéressé. Nous avons 

toutefois traité des problèmes liés à la récupération entre des séries effectuées 

en altitude lors du thème consacré à l’entraînement en hypoxie. Le second 

concept peut par contre intéresser le skieur-alpiniste. Etant donné qu’il 

s’entraîne la majeure partie du temps en altitude, le but de ce travail est de 

proposer à ces athlètes des méthodes de récupération complète afin de 

compenser au mieux les difficultés supplémentaires qu’occasionnent ces efforts 

en altitude. De plus, comme le skieur-alpiniste ne peut travailler que durant 

cinq mois sur les skis, ses charges d’entraînement ainsi que le nombre de 

compétitions (cf. chapitre sur la particularité des courses) seront 

particulièrement importantes. Des temps de repos appropriés et bien répartis 

revêtent dès lors une importance primordiale.  

Surcompensation 

Avant de proposer des solutions pratiques aux athlètes, il convient de préciser 

quelques notions théoriques afin de comprendre pourquoi tel ou tel moyens de 

récupération sont utiles et quels sont les effets attendus sur l’organisme. Après 

un entraînement se manifeste, en fonction de la charge de travail, une fatigue 
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plus ou moins importante pouvant aller parfois jusqu’à l’épuisement. La 

fatigue est en quelque sorte un mécanisme de protection de l’organisme 

empêchant l’épuisement total énergétique et psychique. Si les limites de la 

fatigue perçues pendant l’entraînement sont toujours repoussées par des effets 

d’adaptation, il n’en demeure pas moins que la récupération qui suit devra être 

plus importante. Si on laisse de côté ce principe de récupération au profit de 

charges d’entraînement toujours plus lourdes, on risque d’arriver 

inéluctablement à une diminution des performances sportives puis à un risque 

de surentraînement. Par contre une alternance judicieuse de repos et de travail 

aboutit à des phénomènes de surcompensation qui amène l’athlète à des états 

de formes croissants. Toute la difficulté réside bien entendu dans le choix et 

l’individualisation des cycles d’entraînement et de récupération. L’objectif de 

l’entraîneur est donc de trouver le bon équilibre afin d’aboutir à des 

surcompensations identiques à la figure 6. Un repos insuffisant risque de 

provoquer chez l’athlète un état stable voir même un surentraînement (figure 7 

et 8).  

 

 
Figure 5 : Principe du phénomène de surcompensation 
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx 
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Figure 6 : Entraînement correct, cycle activité-repos bien géré 
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx 
 

 

 
Figure 7 : Conséquence de charges d’entraînement trop lourdes ou de pauses pas assez importantes 
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx 

 

 

 
Figure 8 : Risques de surentraînement si l’athlète continue d’accumuler des charges 
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx 
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Les physiologistes ont essayé de trouver les phénomènes qui provoquent un 

état de fatigue, ils ont abouti aux éléments suivants (Weineck, 1997) : 

- épuisement des réserves d’énergie 

- diminution de l’activité enzymatique : l’accumulation de produits 

acides provoque un abaissement du pH sanguin. Si un certain degré 

d’acidité est atteint, cela inhibe certaines activités enzymatiques 

responsable de la contraction musculaire. 

- Perturbations dans le métabolisme de l’eau et des électrolytes : le 

taux d’acidité induit aussi un déséquilibre du bilan hydraulique et 

électrolytique ce qui provoque des perturbations dans l’utilisation 

des circuits nerveux devant assurer la contraction musculaire. 

Notons que s’ajoute aux facteurs purement physiologiques d’autres processus 

plus difficilement quantifiables. L’athlète sujet à une fatigue croissante peut 

aussi être atteint d’un point de vue émotionnel, sensoriel ou encore intellectuel 

(Trilles, 2002). L’entraîneur et le sportif devront alors évoquer ces différents 

facteurs afin de trouver la cause de la fatigue et les différents moyens de 

récupération envisageable pour retrouver son niveau initial.  

Processus de récupération 

Etant donné que le ski-alpinisme est un sport exigeant et qui demande en 

général plusieurs entraînements par jour durant l’hiver, il convient de préciser 

quels sont les processus importants des phases de récupération. 

Tout d’abord, il faut tenir compte des séances accomplies. La récupération va 

différer selon le type de charges, la durée de l’effort, l’intensité et la succession 

des charges de travail au cours du même entraînement. Si le skieur-alpiniste 

effectue un entraînement d’une heure dans la zone du seuil anaérobie ou de 

deux heures dans la zone du seuil aérobie, les réserves en glycogène sont 

totalement épuisées. Un régime riche en hydrates de carbone lui permettra  en 

seulement 24 heures de régénérer tout son potentiel énergétique tandis qu’avec 

une alimentation mixte, il faut compter entre 48 et 72 heures. Il est important 

de tenir compte de ces chiffres pour structurer son entraînement, de prévoir une 

période de récupération plus ou moins importante selon les durées et les 

intensités. Le skieur-alpiniste doit en outre tenir compte que l’altitude lui fait 
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perdre une partie de ses réserves d’hydrates de carbone avant même d’avoir 

commencé l’exercice (cf. le chapitre sur l’altitude) pour combattre notamment 

le froid. En collaboration avec son entraîneur, il doit prendre en compte ce 

facteur lors de la programmation de ses microcycles. 

D’autre part l’entraîneur doit prendre en considération d’autres aspects plus 

subjectifs et pas évidents à quantifier comme le niveau d’entraînement de 

l’athlète, sa constitution physique, ses problèmes extra-sportifs ou encore sa 

capacité de récupération. Des facteurs nullement spécifiques au ski-alpinisme 

mais qui demande une excellente collaboration et confiance entre le sportif et 

le coach.  

�  3.3.2 Récupération et ski-alpinisme 

Le milieu naturel 

Une bonne gestion de la récupération permet aux sportifs de supporter des 

charges d’entraînement supérieures de 15 à 30% (Trilles, 2002). Notons que 

certains éléments naturels lors de l’effort contribuent aussi à faciliter les 

processus de récupération : préférer les lieux d’entraînement à l’abri du vent, 

s’il est possible éviter d’effectuer des exercices lorsqu’il fait froid tôt le matin 

ou le soir, tous ces éléments prennent de l’ampleur lorsque le sportif s’entraîne 

en altitude et s’accumulent à la fatigue due à l’exercice.  

Des séances d’entraînement qui permettent à l’athlète d’éviter de devoir 

encaisser chaque jour des différences d’altitude de 1500 mètres en peu de 

temps sont très certainement bénéfiques. Par exemple, le ski de fond est un 

complément très utilisé par les skieurs-alpinistes, car il permet d’une part une 

diversification et d’autre part d’évoluer à des altitudes moindres. Selon leurs 

dires, le ski de fond améliore les capacités de récupération et ils ont la 

sensation d’être plus frais le lendemain (cf. le chapitre sur la préparation 

spécifique). Autres sports intéressant pour améliorer la récupération, le home-

trainer. Etant donné qu’il se pratique à l’intérieur au chaud, le skieur-alpiniste 

bénéficie de conditions optimales afin de régénérer au mieux ses capacités. 
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Différentes phases de récupération 

 Le dernier point à prendre en compte avant de préparer le plan d’entraînement 

d’un athlète et de choisir les moyens de récupération adéquate concerne les 

moments propices à la récupération. Des études menées sur des sports avec des 

lourdes charges de travail tels que la natation, le cyclisme ou le ski de fond ont 

constatées que la consommation et la dette d’oxygène ainsi que le rythme de 

respiration sont d’abord récupérés assez rapidement, dans les premières heures 

après l’effort (2-5 heures). Par contre, dans la période suivante (10-12 heures), 

la récupération est beaucoup plus lente. Volkov (Hélal, 2000) distingue trois 

phases : 

- phase d’augmentation de la fatigue 

- phase de récupération rapide 

- phase de récupération lente 

 

En pratique, il est donc dangereux de réduire le temps de repos rapide surtout 

dans des sports à gros volume d’entraînement. Le skieur-alpiniste qui 

s’entraîne plusieurs heures par jour (à raison de 2 à 3 fois par jour selon la 

planification) doit prendre en considération ces données et éviter de faire 

succéder un second entraînement moins de cinq heures après le premier. La 

récupération n’en sera que meilleure et plus rapide. 

Nous allons aborder maintenant les mesures prises par les skieurs-alpinistes de 

haut niveau concernant leurs moyens de récupération puis dans un second 

temps étudier les méthodes disponibles dans le domaine de sport. L’objectif 

étant d’évaluer les connaissances des athlètes dans ce domaine et 

éventuellement de leur proposer d’autres solutions afin de maximiser leur 

récupération. 

Moyens de récupération utilisés par les skieurs-alpinistes  

Les soins les plus utilisés par les skieurs-alpinistes sont les massages (annexe 

I). Dans la plupart des cas, les athlètes se font masser durant toute l’année et 

jusqu'à deux fois par semaine durant les périodes de compétition. 

Régulièrement, le 80% des personnes interrogées complètent les massages avec 

des appareils d’électrostimulation après leurs entraînements pour activer la 
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récupération. Les fonctions qu’ils préconisent sont les suivantes : régénération, 

récupération et capillarisation. Ces appareils d’électrostimulation ont été sujets 

à beaucoup d’étude afin de cerner les effets sur l’organisme. La plupart des 

travaux réalisés se sont centré sur leur capacité à remplacer des entraînements 

de musculation. Même si les résultats à ce sujet sont souvent contradictoires, il 

semble évident aujourd’hui qu’ils peuvent être utile afin de compléter des 

entraînements de force (Weineck, 1997)). Les maigres travaux réalisés 

concernant la faculté des ces appareils à accélérer la récupération ont 

quasiment tous aboutit à la conclusion qu’un emploi correct améliorait 

systématiquement la qualité du repos (Hélal, 2000).  

Le skieur-alpiniste a donc tout intérêt à posséder un tel appareil mais toutefois 

il convient de se renseigner précisément sur les différentes fonctions et aux 

quels moments y recourir. Ces précautions permettent d’éviter des blessures 

qui peuvent être graves avec ces appareils, car ils dépassent les contractions 

musculaires que génère le système nerveux central. Ce genre d’appareil 

apparaît donc comme presque indispensable dans un sport soumis à un milieu 

naturel difficile et exigeant une faculté de récupération supérieure à certains 

sports. De plus, leur emploi est facilité par leur petite taille (notamment durant 

les camps en altitude) et par la rapidité d’utilisation.  

Les autres méthodes de récupération préconisées par les skieurs-alpinistes de 

haut niveau sont le jacuzzi, le sauna et les bains thermaux. Leur importance 

ainsi que le nombre de fois auxquelles ils s’y soumettent varie énormément 

selon les athlètes. Toutes ces façons d’améliorer la récupération sont bien 

connues et sont évidemment très utiles mais il est important de retenir qu’il ne 

faut pas utiliser la même technique de récupération pendant un très longue 

durée. Si l’on procède ainsi, l’organisme s’habitue à cette technique et l’on 

aboutit à une absence d’effet positif (Hélal, 2000). L’étude de l’influence des 

méthodes de récupération dépassant le cadre de ce travail sachez que Volkov et 

al. (1994) ont étudié l’impact de ces différentes méthodes sur l’organisme. Il 

est intéressant de constater que tous les moyens physiologiques n’ont pas les 

mêmes effets selon les efforts accomplis. Ainsi, selon les études, la preuve a 

été établie que les appareils d’électrostimulation sont positifs pour autant qu’ils 

ne soient pas tout de suite appliqués après l’effort (délai de 2 à 4 heures). De 

même, les baro-massages ont un effet extrêmement positif sur la récupération 
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des cyclistes sur route, par déduction et comparaison des efforts, on pourrait 

penser qu’ils sont aussi très efficaces en ski-alpinisme.  

Pour finir, il est recommandé d’utiliser à des moments différents des méthodes 

de récupération similaires, c’est-à-dire qu’après un effort mieux vaut prévoir 

un moyen de récupération qui a une influence générale et un autre avec une 

influence locale plutôt que plusieurs moyens généraux (Hélal, 2000). Par 

exemple, une douche chaude-froide pourrait s’accompagner de 20 minutes 

d’électrostimulation sur les membres sollicités ou encore un sauna et un auto-

massage des quadriceps et ischios-jambiers. Inutile donc d’aligner jacuzzi, 

sauna et douche après une séance.  

Bemer 

Signalons aussi l’utilisation du Bemer par quelques sportifs. Cet appareil se 

dispose sur un matelas tel un drap et l’athlète se couche dessus. Cet outil est 

une thérapie basée sur la régulation du métabolisme cellulaire et utilise la 

technologie d'ondes électromagnétiques pulsées. Plus précisément, le corps se 

compose de milliard de cellules et chacune d'entre elles a besoin d'énergie pour 

bien fonctionner.  Selon le fabricant des appareils Bemer : « une membrane 

plasmique servant de filtre entre l'intérieur et l'extérieur de la cellule lui permet 

d'assimiler les nutriments ainsi que d'éliminer les déchets et toxines qui sont 

produits lors de son fonctionnement. Le bon fonctionnement de cette 

membrane est indispensable pour assurer un bon équilibre. Pour remplir cet 

objectif le Bemer lui apporte l'énergie nécessaire par le biais d'un champ 

magnétique en régulant son potentiel électrique permettant le transport actif des 

particules ». L’objectif de cet appareil est donc de réoxygéner  les cellules de 

l’organisme et d’accélérer la récupération. Aucune étude n’a été publiée au 

sujet de Bemer à part celles émises par le fabricant et l’inventeur, il n’est donc 

pas possible de juger de son efficacité. Cependant il a été utilisé déjà lors des 

JO d’Athènes en 2004 par les athlètes de Swiss Olympic et recommandé par 

son médecin chef Beat Villiger.  
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Propositions d’autres méthodes de récupération 

Il est intéressant de constater que les athlètes ont fait part uniquement de 

méthodes de récupération physiologiques, aucun n’a mentionné des moyens de 

récupération psychologiques. Il est évident que les skieurs-alpinistes y ont 

recours sans vraiment y prêter attention (ou alors que le questionnaire était mal 

adapté !). Une multitude de moyens sont bons pour favoriser un relâchement 

des tensions psychiques de la personne (yoga, film, sommeil, activités non 

sportives, sophrologie, préparation mentale,…). Notons à propos de ce dernier 

point que nous avons traité auparavant qu’il peut autant faire partie des 

méthodes d’entraînement que des moyens de récupération par la faculté de 

certains coachs à dissiper l’influx nerveux et le stress permanent de l’athlète. 

Des phénomènes d’anxiété et de tension de la part des personnes 

professionnelles par rapport aux compétitions et aux résultats peuvent être 

combattus par ses méthodes de relâchement psychique et de distraction. Il est 

important que le skieur-alpiniste garde une motivation extrême tout au long de 

la saison surtout lorsqu’on sait l’importance qu’attribuent les spécialistes au 

mental dans les performances. Les entraîneurs et les athlètes doivent tenir 

compte de ce phénomène et introduire ces différentes méthodes de récupération 

dans leur plan d’entraînement. 

 

Même si les sportifs n’ont pas parlé de l’importance du sommeil dans leur 

récupération, il est évident qu’ils en tiennent compte. Les performances 

aujourd’hui ne peuvent être optimales sans une attention importante consacrée 

aux heures de sommeil. Aussi, nous allons traiter brièvement de l’importance 

de connaître certains éléments généraux concernant la qualité du sommeil. Les 

progrès techniques de cette fin de 20ème siècle ont permis aux spécialistes 

d’étudier précisément les différentes phases propices à la qualité du sommeil et 

donc de la récupération. Ils distinguent trois phases du sommeil : 

- le sommeil lent : au début de la nuit le cerveau ralentit et la 

fréquence cardiaque diminue. Elle dure généralement le 20% de la 

nuit 
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- Le sommeil lent profond : le tonus diminue et la fréquence 

respiratoire aussi. Il représente environ 40% de la nuit. C’est ce type 

de sommeil qui a la plus grande capacité réparatrice 

- Le sommeil paradoxal : l’activité cardio-respiratoire est très 

irrégulière, c’est le sommeil des rêves. Il représente aussi 25% du 

sommeil total 

Les 15% restants représentent des étapes intermédiaires. Ce qu’il faut retenir 

c’est qu’il existe deux moments propices dans la journée au sommeil lent 

profond, entre 23 heures et 7 heures et vers 13 heures l’après-midi. Le sommeil 

du début de nuit est en général lent et profond tandis que le matin il est plutôt 

paradoxal. Il est important de standardiser le cycle sommeil-veille durant la 

période compétition car l’organisme s’habitue à un sommeil régulier et 

récupère mieux (Hélal 2000 et Weineck 1997).  

 
Figure 9 : Zone d’activité-repos privilégiées au cours d’une journée 
Hélal H. (2000), Sport de haut niveau et récupération, Insep-publications 
 

 

L’entraîneur doit être présent aux côtés de l’athlète afin de l’aider à gérer et 

utiliser efficacement ces différents moyens de récupération. En sachant 

qu’aujourd’hui dans le sport la performance ne s’accomplit non plus seulement 

par les méthodes d’entraînement mais tout autant par la capacité de gérer le 

cycle repos-effort. D’autant plus important en ski-alpinisme car d’une part ce 

sport se déroule dans des conditions particulières et d’autre part par le volume 

de travail qu’il nécessite étant donné la possibilité de travail restreint sur les 
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skis. Il requiert donc une récupération plus importante que d’autres sports. En 

définitive, la récupération est l’élément clé dans un entraînement afin d’éviter 

tout risque de surentraînement.  

Après s’être intéressé à l’altitude ainsi qu’à la récupération qu’elle réclame, la 

seconde partie de cette étude se tourne vers des caractéristiques propres au ski-

alpinisme, les notions technico-tactiques. 
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4. LL AA  NNOOTTII OONN  TTEECCHHNNII CCOO--TTAACCTTII QQUUEE  

EENN  SSKK II --AALL PPII NNII SSMM EE 

·  4.1. La technique  

Lors d’une course cet hiver au championnat d’Europe à Morzine, l’épreuve 

comportait cinq montées pour autant de descente avec un total de  2060 mètres 

de dénivelés. Le parcours comprenait aussi 3 portages dont un avec l’utilisation 

de crampons. Cela induit que les athlètes ont dû enlever cinq fois les peaux, les 

remettre quatre fois et qu’ils ont mis et ôter trois fois les skis du sac et qu’ils 

auront dû aussi chausser et enlever une fois les crampons. En prenant en 

considération les temps récoltés, les skieurs ont passé 7 minutes dans les aires 

de transition pour 2h15 de course. Maintenant si nous prenons un athlète ayant 

les capacités de lutter pour le podium mais qui perd 7 secondes lors de la mise 

des peaux, 3 secondes lorsqu’il faut les enlever, 7 secondes pour chausser les 

crampons ainsi que 2 secondes pour mettre les skis sur le sac (mesures réalisées 

à l’aide d’une caméra lors des championnat d’Europe de Morzine parmi les 10 

meilleurs), il va ainsi accuser un retard de 1 minutes 20 secondes uniquement 

dans les parties de transition. Etant donné que lors de ces mêmes championnat 

les quatre premiers sont séparés de 1 minutes 27 secondes (www.ffme.fr), cela 

montre l’importance de consacrer du temps à parfaire ses mouvements 

techniques.  

La technique prend une part importante du résultat dans un grand nombre de 

sport d’endurance, parmi ceux-ci citons le triathlon, la natation ou encore le ski 

de fond. En ski-alpinisme aussi les notions technico-tactique sont bien 

présentes et nécessitent une parfaite maîtrise afin de pouvoir rivaliser avec les 

meilleurs. Les chiffres cités au début de l’étude mentionnaient que durant 3% 

du temps de course le skieur-alpiniste effectuait des gestes techniques (lors 

d’une compétition-type). Or 3% représentent 3 minutes et 35 secondes sur deux 

heures ce qui n’est pas négligeable comme le montrera le cas pratique ci-après. 

L’entraînement technique occupe une place importante chez les meilleurs 
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sportifs de la discipline ainsi que l’atteste les réponses aux questionnaires 

(annexe I). Il existe plusieurs phases techniques dans le ski-alpinisme, nous 

allons distinguer les plus importantes. 

�  4.1.1 Préparation d’avant course 

La préparation avant course : elle consiste à préparer son matériel en fonction 

des conditions de course. Le sportif farte ses skis de même manière que les 

skieurs alpins mais il doit aussi s’enquérir de l’état de la neige afin de choisir 

judicieusement ses peaux de phoque et de les farter correctement. Il prendra en 

compte aussi le tracé de la compétition pour le choix de la longueur de ses 

bâtons. Notons que parfois si le tracé est relativement plat sur une portion, les 

athlètes choisissent de farter leurs skis comme les skis de fond, autrement dit 

ils appliquent du fart d’accroche sous les skis qui permet une glisse beaucoup 

plus importante qu’avec les peaux si la technique est maîtrisée. Cette 

préparation d’avant course s’acquiert avec l’expérience mais n’est pas 

entraînable. 

�  4.1.2 Les phases de transition 

La seconde phase technique que nous allons traiter concerne les 3% du temps 

de course durant lesquels le skieur-alpiniste se trouve dans des zones de 

transition. Tout d’abord concernant la mise des peaux de phoque au fond d’une 

descente. Le temps que mettent les meilleurs coureurs entre l’arrivée d’une 

descente et le départ à la montée suivante se situe dans une fourchette de 45 à 

50 secondes d’après les données récoltées (annexe I) tandis qu’ils leur faut 

généralement moins de 20 secondes au sommet pour enlever les peaux et 

commencer à descendre. Notons au passage que durant ces 20 secondes est 

compris le temps pour rattacher leurs chaussures. Le dernier élément technique 

qui se déroule pendant les phases de transition consiste à mettre les skis sur le 

sac (5 à 10 secondes) et éventuellement de chausser les crampons selon le 

règlement de course (50 secondes). Chacun de ces changements nécessite un 

ordre précis et très rigoureux afin de reproduire à chaque fois exactement les 

mêmes gestes. Ces phases de transition sont tellement importantes et 

permettent de gagner un temps précieux si bien qu’elles sont énormément 
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travaillées par les skieurs-alpinistes. Ils admettent volontiers, en effet, 

consacrer plusieurs entraînements uniquement à la technique en préconisant de 

les placer après des efforts ayant nécessité l’apparition d’un fort taux de lactate 

afin d’améliorer la récupération. Ces exercices doivent être réalisés en régime 

aérobie pour viser la perfection de mouvement avant d’augmenter le rythme.  

�  4.1.3 Les mouvements techniques à ski 

La dernière phase technique concerne les mouvements du skieur-alpiniste skis 

au pied. Elle fait référence aux conversions, aux techniques de ski à plat/en 

monté, à l’utilisation correcte et efficace des bâtons ou encore à la rapidité pour 

chausser les skis. Selon l’avis des spécialistes ces différentes techniques 

s’acquièrent avec l’expérience mais aussi avec l’entraînement, ainsi même les 

plus expérimentés du circuit accomplissent chaque année en phase de 

préparation spécifique un bon nombre d’entraînement technique. Nous n’allons 

pas traiter de la manière d’améliorer ces mouvements car cela relève 

essentiellement de la répétition continue des mêmes gestes. Les athlètes eux-

mêmes admettent que ces techniques sont propres à chacun d’eux et il est ainsi 

difficile d’élaborer des méthodes idéales.  

·  4.2. La tactique  

Pour parler maintenant de l’aspect tactique des compétitions, nous avons 

récolté auprès des athlètes et des entraîneurs différentes façons d’aborder ce 

problème. Après la mise au propre des ces données, il s’est avéré que tous les 

skieurs-alpinistes de haut niveau n’ont pas les mêmes idées concernant le sujet. 

Certains accordent beaucoup d’importance à des aspects tactiques précis tandis 

que d’autres n’en tiennent pas vraiment comptent mais préfèrent accorder du 

temps à un autre aspect. Afin de ne pas fausser les résultats obtenus, nous 

présenterons tous les aspects évoqués par les sportifs sans tenir compte du 

temps accordé par ces derniers pour chaque aspect. Il est évident qu’à leur 

niveau, c’est l’expérience qui joue un rôle primordial lors des compétitions et 

qu’il est difficile de juger de l’extérieur si telle ou telle point tactique est inutile 

ou au contraire s’ils devraient lui octroyer plus de temps. Comme vous le 
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constaterez, quelques critiques seront tout de même énoncées. Distinguons 

trois aspects tactiques différents. 

  

�  4.2.1 La programmation d’avant-saison 

Les aspects tactiques d’avant saison : les courses, leurs particularités, leurs 

difficultés sont dévoilées en général fin août début septembre par les dirigeants 

(hormis les grandes compétitions annuels qui n’évoluent pas d’une année à 

l’autre). Les skieurs-alpinistes peuvent dès lors étudier ces différentes 

caractéristiques afin de choisir les courses intéressantes et donc de préparer 

leur plan d’entraînement en conséquence. Cette date est idéalement choisie car 

elle intervient environ un mois avant le début de la préparation spécifique des 

athlètes comme nous allons le voir plus loin. Il est important de sélectionner 

rapidement les grands objectifs de la saison afin de pouvoir ajuster ensuite son 

entraînement  par rapport aux particularités des courses.  

Le deuxième point important concerne le choix des coéquipiers. Selon les 

athlètes ce choix s’effectue au mois d’octobre déjà alors que d’autres attendent 

les premières courses de montée pure. Il est évident que pour certains objectifs, 

il est impératif de connaître ses coéquipiers au plus tôt afin de préparer des 

entraînements communs. Par exemple pour des longues courses comme les 

patrouilles des glaciers, il serait difficilement envisageable de construire une 

équipe seulement au mois de février (elle se déroule fin avril) étant donné la 

préparation spécifique qu’elle sollicite. Le but est donc de trouver une personne 

qui ait les mêmes capacités d’endurance mais aussi qui soit de même niveau à 

la descente et pour les changements. De ce point de vue, il n’est pas nécessaire 

que les équipiers se connaissent depuis longtemps pour composer une bonne 

paire comme le prétendait dans le années 90 les meilleurs sportifs. Cela reste 

vrai pour un bon nombre de sport par équipe qui admettent de plus en plus que 

même si les éléments ne se connaissent pas, ils peuvent constituer une 

excellente équipe. 

Dernier point de cette préparation d’avant saison : la préparation mentale. Très 

utilisé par certains athlètes et pas du tout par d’autres, elle est aussi sujette à 

controverse dans de nombreux sports bien que maintenant il semble acquis 
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qu’elle soit bénéfique. Dans le milieu du ski-alpinisme, un bon nombre 

d’athlètes admettent pratiquer un type de préparation mentale. Sur les 

personnes interrogées 60% l’ont déjà pratiquée dont 40 % avec un coach et 

20% tout seul mais certains de ces 20% ont eu recours une fois à un 

préparateur mental qui leur a expliqué les différentes manières de travailler le 

mental individuellement. Cette pratique occupe en général les sportifs une fois 

par semaine en période de compétition mais rarement en dehors de la saison. Il 

est difficile d’évaluer les bénéfices ou les désagréments d’une préparation 

mentale mais étant donné le faible investissement que cela demande, il est peu 

probable que cela ait des répercussions néfastes sur l’entraînement. Les 

expériences menées dans des sports plus expérimentés sont en général 

bénéfiques comme en témoigne de nombreuses études réalisées réalisés dans ce 

domaine. Etant donné les caractéristiques semblables entre le ski-alpinisme et 

certains sports qui ont été les supports de ces études (vélo de route, triathlon), il 

semble évident que la préparation mentale peut apporter un plus dans ce sport. 

Si on prend en compte les réactions de populaires à l’arrivée des courses de 

longues distances qui expliquent que : « de toute façon passé la barre des 4 

heures c’est dans la tête » on ne peut que supposer qu’un travail mental ne soit 

pas néfaste à l’entraînement ! 

�  4.2.2 La tactique avant les courses 

Aspects tactiques avant une course : en premier lieu, il convient de faire le 

point sur les conditions météorologiques et les conditions de neige. Selon ces 

données, l’athlète prépare son matériel (skis, peaux de phoque, souliers,…) en 

conséquence. Si l’épreuve se déroule par équipe de deux (ce qui représente 

plus que 50% de courses de la saison) ou de trois, ils devront décider l’ordre 

des coureurs pendant la course. Plusieurs aspects stratégiques entre en ligne de 

compte : points forts et points faibles de coéquipiers, faculté à choisir les 

bonnes traces, qualité de descendeur, … Par exemple, dans ce dernier cas si le 

meilleur effectue la descente en tête et choisi le meilleur itinéraire possible, il 

permettra au second de suivre sa trace et ainsi de descendre plus rapidement et 

de s’économiser. D’autres notions tactiques sont aussi prises en compte tel que 

choix de la combinaison, le port d’un masque ou de lunettes de soleil, la 
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sélection du sac de course,…mais ces différents choix sortent du cadre de notre 

étude et ne seront donc pas abordés ici.  

�  4.2.3 La tactique de course 

Aspects tactiques durant la course : comme pour une compétition de vélo, la 

possibilité de laisser à l’adversaire prendre le relais est une option tactique que 

les coureurs doivent prendre en compte. Il ne s’agit pas ici de se protéger du 

vent mais de laisser le soin aux autres de donner le rythme ainsi que parfois de 

refaire la trace si celle-ci est légèrement cachée à cause du vent. Par exemple, à 

la course de coupe du monde qui s’est déroulé en 2007 à Grindelwald, un 

espagnol, distancé au départ, a pu revenir sur les deux personnes qui 

composaient la tête de la course et s’imposer notamment car ceux-ci ont dû 

refaire une partie de la trace balayée par un fort vent. D’autres aspects comme 

la possibilité d’enlever ou non les peaux de phoque sur certaines portions 

planes du parcours sont à prendre parfois selon les conditions du moment et 

l’état de forme des athlètes. 

 

Ce survol des aspects technico-tactiques du ski-alpinisme démontre à quel 

point ce sport est particulier par le nombre de caractéristiques dont il dépend. 

En effet, ce n’est pas toujours la personne ou l’équipe qui a le meilleur 

potentiel au départ d’une course qui la gagne. Cette partie du travail n’a 

aucunement la prétention d’expliquer ce qu’il faut éviter ou au contraire ce 

qu’il convient de faire pour gagner des courses, par contre il a pour but 

d’expliquer les nombreux aspects à prendre en compte afin de préparer au 

mieux une saison de ski-alpinisme à haut niveau. Chacun est libre d’apporter 

plus ou moins d’importance aux différents aspects tactiques évoqués ci-dessus 

et de gérer ses entraînements techniques. L’objectif étant d’apprendre avec 

l’expérience l’importance à accorder à ces différentes notions, celles-ci seront 

propres à chaque athlète.
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55..  LL AA  PPRREEPPAARRAATTII OONN  SSPPEECCII FFII QQUUEE  

·  5.1 Généralités et organisation annuelle  

« Tout arrêt durable de l’entraînement se traduit par une diminution des 

capacités de performances sportives », ses propos déjà tenus en 1964 par 

Matveiev (Trilles, 2002) résument bien les résultats de l’ensemble des études 

menées jusqu’à ce jour par les physiologistes. La saison de ski-alpinisme se 

déroulant de novembre (sur les glaciers) à avril, il est pleinement concerné par 

ce problème d’arrêt prolongé de l’entraînement. En effet, si l’athlète se 

contente uniquement des possibilités de s’entraîner sur les skis, ses chances 

d’établir des performances de haut niveau seront inexistantes comme l’atteste 

de nombreuses études publiées sur le sujet. Il existe une multitude de raisons 

afin de ne pas couper l’entraînement durant la période estivale (supérieur à 6 

semaines). Tout d’abord intéressons-nous aux inconvénients d’un tel arrêt : 

- désadaptations cardio-vasculaires : �  VO2max, �  seuil anaérobie, �  

volume systolique, �  réserves de CP et glycogène, �  résistances périphériques, 

�  pression sanguine, �  FC de repos. Chacun est proportionnel à la durée de 

l’arrêt de l’entraînement. 

- désadaptations musculo-tendineuses : diminution des réserves de 

glycogène intra-musculaire, risque de changement des fibres lentes en fibres 

rapides si la pause est trop longue, diminution de la force musculaire et de la 

qualité des tendons. 

- Diminution des qualités techniques et de coordination 

Différents schémas permettent de se rendre compte des chutes de capacités 

après un arrêt de l’entraînement. V. Billat a dressé un tableau de certaines des 

désadaptations mentionnées ci-dessus : 
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Tableau 3 : Désadaptations provoquées par une interruption de l’entraînement 
Trilles Francis (2002), Les techniques et méthodes de l’entraînement sportif, CNFPT, Poitiers 
 
 

De plus, il est évident que 62,2 ml/kg.min de VO2max n’est pas très élevé et 

qu’un skieur-alpiniste de haut niveau peut atteindre 80 ml/kg.min (annexe I). 

Zatsiorski exprime dès 1966 le principe d’adaptation et de désadaptation en 

précisant que plus le sportif est entraîné plus il perd de son potentiel après un 

arrêt prolongé de l’entraînement tandis qu’une personne peu sportive ne 

diminue que faiblement ses capacités. Autrement dit, le skieur-alpiniste risque 

de perdre rapidement ses capacités et le temps de réadaptation n’en sera que 

plus long. Un arrêt de l’entraînement interdit, en outre, tout transfert d’une 

période d’entraînement sur l’autre comme l’atteste ces propos de Sébastien 

Maître : « Pour que les adaptations de l’organisme à court terme puissent se 

transformer en adaptation à long terme (base de l’entraînement), les stimuli 

doivent être répétés régulièrement et à intervalles suffisamment proches. On 

doit donc exclure toute interruption injustifié de l’entraînement, et limiter la 

coupure des vacances ». 

Etant donné que le but de l’entraînement est d’accroître continuellement les 

charges afin d’atteindre des performances optimales, le principe de continuité 

de l’application des charges est évident. En effet, l’athlète réagit aux stress 

imposés par l’entraînement en s’adaptant et l’organisme subit des 

transformations fonctionnelles et structurelles (Platonov 1984) qui acquiesce 

l’efficacité des exercices. Mais ce principe de continuité exclut lui aussi toute 

interruption de l’entraînement ainsi qu’une limitation de la coupure des 

vacances car il est sujet au principe de réversibilité (Matveiev 1964 in Trilles 

2002). Ce principe est le corollaire du précédent et précise que les adaptations 

dues à l’exercice sont réversibles. 
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En définitive, les quelques études sur les effets d’un arrêt prolongé de 

l’entraînement prouvent bien qu’il n’est pas envisageable pour un skieur-

alpiniste de haut niveau d’arrêter complètement l’entraînement plus de trois 

semaines. En partant de ce principe, nous pouvons nous poser une question que 

peu de sport doivent se poser : quels sont les activités et les méthodes 

adéquates à préconiser durant la période de préparation générale et afin de  

préparer au mieux la saison d’hiver. Il n’existe pas beaucoup de bibliographie à 

ce sujet à part dans le domaine du ski de fond. Ce sport est étroitement lié dans 

sa préparation estivale au ski-alpinisme du fait qu’il ne se pratique qu’en hiver 

et qu’il travaille les mêmes muscles et filières énergétiques. Ainsi, le skieur-

alpiniste trouvera sans aucunes difficultés dans une large bibliographie 

consacrée à la préparation en ski de fond ainsi que dans la bibliographie de ce 

travail des théories complètes à ce propos.  

La période la plus intéressante et la plus importante pour le skieur-alpiniste se 

situe durant la phase de préparation spécifique. Pendant cette période, il doit 

axer son entraînement sur les particularités de son sport et ainsi se démarquer 

du travail foncier similaire au ski de fond. Il nous semble évident que cette 

préparation spécifique est d’autant plus importante en ski-alpinisme que les 

courses débutent très rapidement après les premières chutes de neige. Un bon 

travail devrait permettre à l’athlète de gagner du temps et d’être affûté déjà 

pour les premières compétitions. Afin de bien saisir cette phase de travail très 

importante et synonyme de réussite pour la saison à venir, nous allons revenir 

quelques instants sur des notions théoriques concernant l’organisation du 

planning annuel d’un skieur-alpiniste de haut niveau.  

 

Le cycle annuel d’entraînement est relativement similaire pour un bon nombre 

de sport d’endurance et une très large bibliographie relate les différentes 

possibilités d’organisation sur l’année. L’objectif de ce chapitre n’est donc pas 

de proposer à l’athlète un système particulier de planning mais de choisir un 

qui puisse lui convenir et l’adapter en fonction des périodes de compétitions de 

ski-alpinisme. La période que nous allons développer par la suite concerne la 

phase de préparation spécifique, bien particulière, elle, au ski-alpinisme. 
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Le système présenté ici n’est pas le seul valable, il est le fruit d’une synthèse de 

plusieurs plannings étudiés. De plus, il convient de préciser qu’il doit être 

individualisé par l’entraîneur aux caractéristiques de son athlète afin de 

maximiser son potentiel. Le plan d’entraînement annuel peut se décomposer 

dans le temps en plusieurs unités dépendantes les unes des autres.  

�  5.1.1 Microcycles 

La plus petite est le microcycle qui peut varier entre 3 et 10 jours selon le 

moment de la saison et les effets désirés. Plusieurs microcycles ensemble 

composent un mésocycle de 3 à 6 semaines. Chaque mésocycle représente une 

étape du processus d’entraînement relativement achevée et vise le 

développement d’une qualité ou d’une aptitude particulière. Et pour finir, la 

plus grande unité de préparation : le macrocycle. Le cycle d’entraînement 

annuel se compose de 4 grands macrocycles dont la durée peut varier de 3 à 16 

semaines.  

- macrocycle 1 : période de préparation générale 

- macrocycle 2 : période de préparation spécifique 

- macrocycle 3 : période de compétition 

- macrocycle 4 : période de transition   

 

Les microcycles sont différents selon que le sportif se trouve en récupération 

ou en période de compétition. Pour des raisons de commodités bien évidentes, 

le microcycle le plus utilisé est la semaine et débute le lundi. Voici quelques 

exemples de microcycles :  
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Figure 10 : microcycle d’épuisement 
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Figure 11 : microcycle de récupération 
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Figure 12 : microcycle classique 

 



 LA PREPARATION SPECIFIQUE 

 48 

 

0

2

4

6

8

10

charge de 
travail

1 2 3 4 5 6 7

jour de la semaine

microcycle de compétition

 
Figure 13 : microcycle de compétitions 

 

Il existe bien sûr d’autres types de microcycle et chaque entraîneur peut 

modifier ou créer des microcycles spécifiques et convenant particulièrement 

bien à leur athlète. L’objectif final de cette organisation est de trouver le bon 

compromis entre le travail et la récupération afin de provoquer des 

phénomènes de surcompensation présenté au chapitre précédent.  

�  5.1.2 Mésocycles 

Ces microcycles composent les mésocycles dont les principaux sont les 

mésocycles progressifs, cumulatifs et de récupération.  

- progressif : ce type de cycle représente la base d'un programme 

d'entraînement. Fidèle au principe de progressivité et de récupération, ce 

cycle doit être  enchaîné plusieurs fois afin d'arriver au niveau de forme 

optimal. Il a pour but de permettre à l’athlète de supporter par la suite un 

entraînement spécifique efficace. Le travail est centré généralement sur le 

développement des systèmes aérobies et anaérobies lactiques.  
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 Figure 14 : mésocycle progressif 

 

- cumulatif : ce type de cycle se place de préférence juste avant un 

objectif. C'est un cycle de charge maximale qui permet d'atteindre le pic 

de forme en fin de semaine 4.  
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Figure 15 : mésocycle cumulatif 
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- récupération : ce type de cycle se place juste après l'objectif. 
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Figure 16 : mésocycle de récupération 

 

Basé sur une suite logique des cycles précités on peut alors construire des 

macrocycles permettant d'atteindre l'objectif avec un niveau de forme optimal. 

Toutes ces données sont très théoriques et il en revient à l’entraîneur de trouver 

les charges de travail les mieux supportées par son athlète. Pour revenir à 

l’organisation annuelle du plan d’entraînement, il convient de préciser quels 

sont les objectifs de chaque période susmentionné. 

�  5.1.3 Macrocycles 

Période de préparation générale (PPG) ou macrocycle 1 : elle dure en 

général de juin à septembre pour la majeure partie des skieurs-alpinistes. 

L’objectif principal est le développement des différentes qualités physiques 

afin de favoriser l’équilibre général entre ces qualités. Ainsi, l’athlète se trouve 

doter du potentiel le plus complet possible et cela permet d’éviter qu’un déficit 

vienne troubler sa préparation. Durant cette phase de préparation, l’entraîneur 

demandera un travail des points faibles à son athlète. Il sollicitera aussi les 

processus aérobie et anaérobie par de grands volumes d’entraînement (perte de 

poids, développement cardio-vasculaire et préparation musculaire). 

Contrairement aux théories présentées dans une nombreuse documentation, le 

skieur-alpiniste ne peut pas travailler les éléments techniques de sa discipline 

lors de la saison estivale. Le travail et l’amélioration de ces points feront partie 
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intégrante de l’entraînement lors de la préparation spécifique. Enfin, cette 

période est à privilégier pour effectuer des exercices d’endurance de force 

concernant toutes les masses musculaires (charges légères mais répétitions 

importantes) et de la souplesse. Le travail accompli durant cette période doit 

préparer l’athlète aux exercices ultérieurs et détermine le maintien de 

performances élevées durant toute la saison des compétitions. 

 

Période de préparation spécifique (PPS) ou macrocycle 2 : elle commence 

le plus souvent au début du mois d’octobre pour durer jusqu’aux premières 

compétitions, c’est-à-dire au mois de décembre. Elle se déroule encore sur un 

terrain neutre durant environ six semaines puis les skieurs-alpinistes 

commencent à monter sur les glaciers pour s’entraîner. Il est évident que durant 

le mois de novembre, une grande partie de l’entraînement se déroule encore 

sans neige. L’athlète est extrêmement dépendant des conditions 

atmosphériques. Nous n’allons pas développer excessivement cette PPS 

maintenant étant donné qu’elle constitue une partie importante de notre étude 

et que nous l’analyserons plus tard en détail. Durant cette période qui dure trois 

mois chez la majorité des skieurs-alpinistes interrogés, l’entraîneur recentre les 

exercices sur les qualités physiques directement liées à l’activité physique. Il 

s’intéresse désormais au développement des points forts de l’athlète. Le travail 

est donc plus individuel et plus qualitatif. Contrairement à la PPG qui peut se 

travailler en groupe, maintenant les exercices sont plus spécifiques et il 

apparaît difficile de s’entraîner constamment avec d’autres personnes. Dans la 

seconde partie de la PPS, l’athlète concentre son entraînement sur l’apparition 

de l’état de forme optimale. L’intensité prend le dessus sur le volume, le but est 

d’atteindre des vitesses égales ou supérieures à celles des compétitions. La 

motivation doit être importante. 

Période de compétition (PC) ou macrocycle 3: elle dure de janvier à avril. 

Selon les objectifs des compétiteurs, elle peut être raccourcit. Il s’agit ici de 

toute la période durant laquelle se déroulent les courses. La PC est trop 

spécifique pour que nous puissions l’aborder avec les skieurs-alpinistes, elle 

dépend essentiellement des objectifs choisis. De plus, les athlètes ne sont pas 

tous favorables à divulguer leur plan de préparation durant cette période. 

Toutefois, le but de la PC est de maintenir l’état de forme optimal et même de 
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l’améliorer par l’effet des compétitions. En général, certaines courses servent 

de tests ou de contrôles pour préparer d’autres compétitions plus importantes. 

Les conditions d’entraînements sont très proches de celles des courses. Les 

microcycles prennent toutes leurs importances afin d’amener l’athlète au top de 

sa forme par des processus de surcompensation. L’entraîneur doit savoir à ce 

moment quels sont les microcycles les plus efficace et les mieux supportés par 

l’athlète. 

Période de transition (PT) ou macrocycle 4 : elle dure selon les athlètes entre 

3 et 5 semaines. Il s’agit d’apporter un repos proportionnel aux efforts 

consentis durant la période de compétition. En général, les athlètes arrêtent 

complètement l’entraînement directement après la fin des courses puis ils 

effectuent une récupération active durant 2-3 semaines. C’est le dernier 

macrocycle avant la reprise de l’entraînement en vue de la saison prochaine, il 

doit donc permettre à l’athlète de régénérer toutes ses capacités physiques et 

psychiques. 

·  5.2. Analyse de la période de préparation 

spécifique chez des athlètes de haut 

niveau  

L’étude sur la préparation spécifique des skieurs-alpinistes a été réalisée auprès 

de trois athlètes de niveau international (annexe II). Une analyse détaillée de 

leur plan d’entraînement ainsi qu’un entretien approfondi ont permis de 

comprendre la structure et leurs méthodes de préparation. Il est arrivé 

cependant qu’un athlète ressente des douleurs durant sa préparation spécifique, 

il a du ainsi revoir ses heures d’entraînement à la baisse. Pour l’étude, nous 

n’avons pas pris en compte ce changement dans son organisation afin de 

pouvoir étudier tout de même la présence (ou non) de mésocycle ainsi que 

l’articulation de ceux-ci entre eux. Notre travail ici se sépare en deux parties.  

Tout d’abord, notre intérêt s’est porté sur l’organisation de cette période de 

trois mois que constitue la préparation spécifique. Autrement dit, comment les 

cycles s’enchaîne-t-il entre eux, quelle logique athlètes et entraîneurs ont-ils 

suivi et pour finir, est-ce que leur choix est optimal, peut-on leur suggérer autre 
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chose ? Ensuite, une analyse des activités pratiquées par les skieurs-alpinistes a 

retenu notre attention. Comme précisé ci-dessus, cette période est extrêmement 

importante afin d’être prêt au début de la saison déjà, ainsi les sports adoptés 

sont particulièrement intéressants, ils doivent se rapprocher le plus possible des 

mouvements du ski-alpinisme.  

�  5.2.1 Organisation en différents cycles 

Macrocycles : les trois athlètes interrogés suivent bien un planning annuel 

comme préconisé ci-dessus. Ils partagent leur année en quatre périodes 

distinctes bien que le nom de ces périodes divergent d’une personne à l’autre, 

cela n’a que peu d’importance. Leur période de préparation générale débute en 

juin, voire mi-juin, elle dépend du temps consacré à la période de transition et 

fini en général début septembre (de 12 à 15 semaines). La PPS dure, elle aussi, 

en moyenne 12 semaines pour s’achever à la fin du mois de novembre. En 

général, la fin de cette période coïncide avec le début de l’entraînement sur les 

skis. La période de compétition commence donc début voir mi-décembre pour 

durer jusqu’à la fin avril. Suit la période de transition gérée différemment selon 

les athlètes. Certains préfèrent arrêter complètement toutes activités sportives 

durant 3 à 4 semaines alors que d’autres, après un arrêt d’une semaine, 

continuent de récupérer mais en pratiquant tout de même quelques sports.  

D’une façon générale, la répartition sur l’année des différentes périodes est 

similaire pour les athlètes interrogés. Elle ne diffère que d’une ou deux 

semaines mais tous ont commencé leur période de compétition à mi-décembre. 

Selon les plans étudiés, ces athlètes effectuent un grand volume d’entraînement 

de juin à novembre. Il n’existe pas de différence au niveau du volume entre la 

PPG et la PPS alors que d’un autre côté les intensités font leur apparition en 

PPS.  

Ces deux périodes de trois mois ne sont pas idéalement structurées selon les 

organisations préconisées par différentes théories reconnues. Il semblerait plus 

idéal d’augmenter la période de préparation générale d’un mois afin de faire un 

maximum de volume et de garder les 12 semaines de préparation spécifique. 

Durant cette dernière phase, ils pourront augmenter les intensités mais tout en 
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diminuant le volume. Il est important de baisser la quantité au profit de la 

qualité afin d’éviter des trop grosses accumulations de charge. Le volume 

important de juin à novembre est sans doute dû au fait que la PPG est trop 

courte et ne prépare pas bien le corps à supporter des charges plus 

contraignantes. L’organisation proposée repousse le début de la période de 

compétition à fin décembre mais étant donnée qu’au mois de décembre ne se 

déroulent uniquement que des courses de montée pures, elles peuvent être 

inclues dans la PPS. Dès lors, l’athlète n’aura bien sûr pas la même forme 

qu’en suivant sa propre préparation.  

En définitive, cette proposition ne peut pas convenir à tous les skieurs-

alpinistes, elle dépend de leurs objectifs. Si ceux-ci sont prévus déjà au mois de 

janvier, il est évidemment utile de finir un peu plus tôt la PPS afin de 

commencer une phase d’affûtage plus rapidement. L’avantage de procéder 

comme susmentionné est que le skieur-alpiniste effectue un plus gros volume 

sur les skis étant donné qu’il est encore en PPS durant le mois de décembre.   

 

Mésocycles : chez les sujets concernés, les mésocycles durent 4 ou 5 

semaines selon les habitudes de chacun. Cela dépend de l’organisation qui leur 

convient le mieux. Pendant la période de préparation spécifique, ils ont recours 

uniquement à des mésocycles progressifs de type 3 semaines progressifs et une 

semaine de récupération ou de type 4/1 selon les personnes. Le volume 

d’entraînement est identique à celui de la PPG mais par contre, ils introduisent 

des intensités. En général, pas plus d’une fois par  semaine. Ils placent des tests 

au bon moment, c’est-à-dire juste à la fin des semaines de récupération. 

Chaque année, pour autant qu’ils le peuvent, ils participent aux mêmes courses 

ou sinon, effectuent les mêmes tests. Dans le but évident de comparer leurs 

résultats avec les années précédentes.  

Ils devraient insérer des mésocycles différents afin d’éviter que l’organisme ne 

s’habitue aux systèmes mis en place. Des mésocycles de type dégressif peuvent 

être inclus dans le programme, notamment à la fin de la PPS provoquant une 

surcompensation plus importante avant de débuter la période de compétition. 

La proposition d’organisation des macrocycles évoqués ci-dessus devrait 
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permettre aux athlètes de diminuer le volume et de garder les intensités 

nécessaires à l’arrivée de l’état de forme. 

 

Microcycles : les skieurs-alpinistes interrogés ne tiennent pas compte des 

microcycles dans leur préparation spécifique mais uniquement lors des 

périodes de compétitions. L’organisation de leur entraînement s’arrête à la 

programmation des mésocycles. Il peut s’avérer très utile toutefois de prendre 

en considération la multitude de combinaisons possibles en intégrant dans les 

plans d’entraînement les microcycles. Par exemple, lors des semaines de 

récupération, l’athlète a tout avantage de répartir au mieux les séances 

d’entraînement afin d’optimiser la régénération. De même, lors de périodes 

comprenant des phases de grandes sollicitations, il est utile de savoir quels sont 

les microcycles les plus efficaces afin de solliciter aux mieux l’organisme. De 

nombreuses études ont permis de proposer aux athlètes différents types de 

microcycles selon les effets souhaités (cf bibliographie). Un plan 

d’entraînement complet qui tient compte des microcycles est beaucoup plus 

complexe à organiser, il demande à l’entraîneur et à l’athlète un plus grand 

investissement. Une telle organisation est très certainement efficace étant 

donné que tout le monde en tient compte lors des périodes de compétitions 

mais elle est beaucoup plus exigeante par rapport à la seule gestion des 

mésocycles. 

 

Notons la présence dans les plans d’entraînement étudiés d’une grosse semaine 

de récupération, y compris quelques jours de pause totale, avant de commencer 

la période de compétition. Cette semaine n’est pas préconisée dans les théories 

déjà bien établies concernant l’organisation annuelle de l’entraînement. Elle 

peut toutefois trouver un justificatif dans le milieu du ski-alpinisme : certains 

athlètes de triathlon ou de course à pied programment leur saison en fonction 

d’objectifs bien précis et éloignés les uns des autres, une semaine de pause 

serait péjoratif par rapport à leur préparation. Ils peuvent se reposer juste après 

leurs compétitions. En ski-alpinisme, dès le mois de décembre, les athlètes ne 

peuvent plus se permettre de prévoir une semaine de pause avant la fin du mois 

d’avril car elle serait bien trop pénalisante pour les courses suivantes. Une 
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semaine de récupération avant d’aborder la période de compétition peut donc 

trouver son utilité dans un sport où la notion de régénération est primordiale. 

�  5.2.2 Activités spécifiques 

Dans un deuxième temps, nous nous sommes intéressés aux activités sportives 

des skieurs-alpinistes durant cette période de préparation spécifique. Dans la 

plupart des sports d’endurance, cette phase d’entraînement est consacrée au 

travail des points forts de l’athlète. Il devra travailler dans un premier temps 

son endurance de base, sa capacité lactique et sa force maximale puis en fin de 

PPS travailler sa vitesse en surintensité, sa puissance lactique et sa force 

explosive. Toute cette période est consacrée en plus au travail technique 

notamment en perfectionnant sa maîtrise de base. Etant donné que durant 

l’automne, il n’est pas encore possible de s’entraîner sur les skis, ils doivent 

pratiquer des activités physiques se rapprochant le plus possible du ski-

alpinisme afin de pouvoir améliorer leur technique et ainsi aboutir quand même 

à un transfert des habiletés acquises.  

Endurance 

Les skieurs-alpinistes interrogés font énormément de vélo durant la PPG ainsi 

que de course à pied mais en heures d’entraînement cela représente beaucoup 

moins. Ils varient entre le VTT et le vélo de route et quelque fois du home-

trainer s’il fait mauvais. Ils se diversifie aussi en pratiquant d’autres activités 

sportives comme la natation ou le roller. Par contre dès le début de la 

préparation spécifique, ils diminuent le nombre d’heures de vélo et de course à 

pied et éliminent de leur entraînement la natation et le roller. Un gros travail 

commence en ski à roulette (ou skiroue) et de marche avec les bâtons. Ils ne 

diminuent pas le nombre d’heures à la semaine mais par contre au lieu d’une 

grosse sortie à vélo et d’une sortie brève en course à pied dans la même 

journée, ils préfèrent deux sorties de moyenne durée.  

Le travail avec les bâtons s’effectue à la montée et il a l’avantage de produire 

le même mouvement qu’à ski. L’athlète va essayer de toujours reproduire des 

mouvements similaires à la montée en ski-alpinisme. Les bâtons ne servent pas 

qu’à l’équilibre ! Comme nous allons le voir après, ce travail permet de 
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s’entraîner en force concentrique notamment en variant le type de pas à la 

montée : foulées bondissantes, foulées rapides, grandes foulées,…  

Le ski à roulette possède d’autres atouts intéressants pour le skieur-alpiniste. Il 

permet un gros travail de technique d’une part par l’équilibre qu’il demande au 

sportif et d’autre part par le travail des bras qu’il occasionne. Etant donné que 

le ski-alpinisme à la montée se concrétise par un travail alternatif des bras et 

des jambes, il se rapproche beaucoup du pas classique en skiroue. Tous ces 

entraînements en skiroue procurent à l’athlète un équilibre très intéressant non 

seulement pour les phases ascendantes mais tout autant pour la descente. Le 

second avantage réside dans le travail des bras. Le pas classique en ski à 

roulette permet à l’athlète d’exécuter des mouvements très proche du ski-

alpinisme. De plus, il peut varier ses impulsions afin d’effectuer des 

mouvements spécifiques de renforcements musculaires. Par exemple, travail en 

double poussée au plat, double poussée en montée, exercices de force avec un 

seul bâton… Cette activité est donc très intéressante pour le skieur-alpiniste, en 

plus du travail concentrique, il permet aussi des entraînements de force 

spécifiques au ski-alpinisme. 

Il est donc particulièrement utile d’effectuer une majorité d’entraînements dans 

un de ses deux sports très proche du ski-alpinisme. Ils vont permettre un 

transfert des habiletés lors du début de la saison sur les skis. Un entraînement 

uniquement à vélo ou en course à pied induirait un trop grand déficit pour 

l’athlète lors des premières compétitions à ski qui se déroule, rappelons-le, 

juste un mois après le début des entraînements en ski-alpinisme. Notons que les 

athlètes  concernés ont la possibilité lors de camps organisés par l’équipe suisse 

de pratiquer leur sport déjà une semaine durant le mois d’octobre puis à 

nouveau une semaine au mois de novembre. Ces semaines sont très utiles afin 

de préparer l’organisme à un retour de l’entraînement sur les skis et permettent 

déjà de stabiliser la technique acquise l’année d’avant. De plus, ils pratiquent 

aussi du ski de fond pendant ces camps qui reste un sport à privilégier par les 

skieurs-alpinistes pour les raisons évoquées dans le chapitre sur la 

récupération. 
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Force 

L’analyse des programmes d’entraînement montre un gros travail de gainage 

(toute l’année) et de force spécifique durant cette PPS avec notamment 

beaucoup de travail en salle de sport. Ces circuits comprennent des exercices 

de forces maximales et aussi de forces explosives, on travaille donc les régimes 

concentriques, excentriques et pliométriques. Un des athlètes effectuent aussi 

beaucoup d’écoles de sauts. Ces exercices ont notamment comme objectif de 

préparer le skieur aux grandes sollicitations que vont occasionner les descentes. 

En salle de sport, les athlètes exécutent aussi des exercices d’équilibre en plus 

de ceux réalisés sur les skiroues. Selon leurs dires, ces entraînements prennent 

chaque année de l’importance car ils préparent le skieur-alpiniste au ski de 

descente. Il n’est en effet pas évident de se « faire les cuisses » uniquement lors 

des entraînement à skis pour deux raisons, d’une part parce que la saison de ski 

commence bien trop tard par rapport aux courses et d’autre part parce que les 

dénivelés accumulés par les meilleurs n’atteignent « que » 150'000 mètres et 

donc autant de descentes. Ces dénivelés sont réalisables en une semaine de ski 

de piste seulement, ils ne peuvent donc pas suffire à la préparation musculaire. 

Pour ces raisons évidentes, l’importance des entraînements de force est 

primordiale. N’oublions pas que par rapport au ski alpin, le ski-alpinisme 

évolue à chaque fois dans des conditions de neige différentes (croûtée, 

cassante, poudreuse, gelée, printanière…) qui demande un très grand équilibre 

et une bonne force au niveau de quadriceps et des ischios-jambiers. 

Une autre question souvent soulevée par les skieurs-alpinistes concerne le 

poids du matériel, à savoir si un entraînement avec du matériel plus lourd 

engendre un bénéfice lors des compétitions. Aucune étude n’a été effectuée sur 

le sujet mais en respectant une certaine logique il peut paraître intéressant de 

s’entraîner avec du matériel plus lourd mais lors d’entraînements particuliers et 

non de manière systématique. Par exemple, lorsque le sportif souhaite exercer 

sa force. Remarquons qu’il existe aussi d’autres solutions pour travailler la 

force en ski-alpinisme. L’athlète peut aussi s’entraîner avec un sac lourd ou 

alors en tirant un objet d’un certain poids derrière lui. Ces différents exercices 

n’ont aucune preuve formelle de leur efficacité mais cependant il est évident 

qu’ils permettent aux skieurs-alpinistes de travailler leur force-endurance.   
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�  5.2.3 Intensités 

En dernier lieu, intéressons-nous aux intensités d’entraînement durant cette 

phase de préparation spécifique. Selon le tableau où les intensités sont mises en 

évidence en couleur, il est évident de se faire une idée générale de la qualité 

d’entraînement des athlètes. Chez les personnes concernées, la majorité des 

exercices (environ 80%) se pratique en endurance 1a, à savoir à une allure très 

faible. On remarque qu’ils ne s’entraînent quasiment jamais dans la zone 

d’endurance 3 mais qu’ils pratiquent des activités à plus grandes intensités 

(environ une fois par semaine) toujours proche de la VO2max. La zone 

d’entraînement en endurance 2 est la plus contrastée parmi les sportifs. 

Certains effectuent un ou deux entraînements par semaine à cette intensité alors 

que d’autres se contentent de quatre à cinq fois durant les 12 semaines de PPS.  

En définitive, leurs entraînements sont totalement fondés sur la notion 

d’endurance fondamentale. Le but étant d’acquérir suffisamment d’endurance 

de base afin de pouvoir rester dans une forme optimale le plus longtemps 

possible durant la saison. Les exercices d’intensité (souvent des intervalles) qui 

sont présents une fois par semaine en moyenne doivent être présents lors de la 

PPS chez les sportifs de haut niveau. Par contre, il serait judicieux de varier 

plus souvent les zones d’endurance travaillées. L’organisme doit pouvoir 

s’habituer à des sollicitations différentes et pas uniquement en endurance 1 ou 

à VO2max.  

Leur plan d’entraînement devrait prendre en compte cette critique afin 

d’améliorer d’apprendre au cœur à travailler à des vitesses différentes. 

L’objectif n’est certes pas de se retrouver avec 40% d’exercices en endurance 3 

mais de faire en sorte à chaque semaine d’introduire une des intensités non 

exercées. Par exemple, lors de la semaine 1 de la PPS de rajouter un 

entraînement d’endurance 2, lors de la semaine 2 un exercice en endurance 3, 

etc…. L’athlète peut, par la suite, introduire même deux entraînements 

différents par semaine concernant les endurances 2 ou 3 ou 4. Il est important 

                                                 
a  Endurance 1 : 55-70% de la Fcmax 
 Endurance 2 : 71-82% 
 Endurance 3 : 83-95% 
 Endurance 4 : VO2max ou compétition 
 Attention ces valeurs sont indicatives et varient selon les athlètes. 
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en sport d’éviter toute forme d’habituation de l’organisme aux efforts soumis et 

cela autant bien pour les entraînements que pour la récupération (cf chapitre sur 

la récupération). 

�  5.2.4 Synthèse 

En définitive, la période de préparation spécifique en ski-alpinisme est bien 

caractéristique à ce sport du point de vue des activités pratiquées. Il n’est en 

effet pas envisageable d’exercer cette activité à très haut niveau sans donner 

une importance primordiale à la préparation pré-saison. L’athlète qui débute 

dans ce sport doit tenir compte des expériences des personnes confirmées et 

des critiques traitées ci-dessus. Le changement d’activité par rapport à la 

période de préparation générale est très important, afin de permettre un 

transfert sur les skis des habiletés acquises durant la PPS, le skieur-alpiniste ne 

peut pas continuer de construire son entraînement autour des sports comme le 

vélo ou la course à pied. Le travail de marche avec les bâtons ainsi que le ski à 

roulette sont les deux activités les plus efficaces en vue d’une saison de ski-

alpinisme. Concernant l’organisation de la PPS en mésocycles et en 

microcycles, le ski-alpinisme peut encore beaucoup apprendre des sports plus 

développés comme le triathlon ou le vélo. Les fondements de leur entraînement 

est tout à fait correcte mais il est possible d’être beaucoup plus pointu et par 

exemple d’essayer d’introduire des microcycles à l’intérieur des mésocycles. 

Ce travail pourrait leur permettre d’être plus efficace et de varier plus les zones 

d’entraînement en y rajoutant des exercices d’endurances 3 ou 4. Pour finir, il 

est important de relever le gros travail de force effectué par les athlètes. Ils 

admettent prendre conscience eux-mêmes d’année en année de l’importance 

d’une préparation musculaire adéquate. Selon eux, les écarts lors des 

compétitions de ski-alpinisme se creusent presque plus lors des descentes que 

lors des montées. Des jambes et un équilibre à toute épreuve paraissent 

indispensables pour jouer les premiers rôles lors des courses.   
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6. CCOONNCCLL UUSSII OONN     

 

Ce travail avait comme objectif de proposer aux athlètes et aux entraîneurs des 

connaissances fondamentales sur le ski-alpinisme. Ce document devrait donc 

leur permettre d’élaborer et de construire des plans d’entraînement en prenant 

en considération les spécificités de ce sport. La confrontation entre les savoirs 

théoriques et les connaissances empiriques de skieurs-alpinistes de haut niveau 

a permis de mettre en évidence les particularités de ce sport mais aussi de 

critiquer ces deux parties. Il en ressort principalement deux remarques : d’une 

part, un manque d’études certains sur le ski-alpinisme et d’autre part le manque 

d’intérêt des athlètes concernant certains sujets. Les critiques émises à leur 

encontre reste bien entendu destinées à des sportifs de très haut niveau mais 

aujourd’hui où ce sport tend à se professionnaliser, il est indispensable pour les 

meilleurs de prendre en considération tous les éléments pouvant améliorer leur 

performance.  

Cette étude trouve cependant plusieurs limites. D’abord, d’un point de vue 

empirique, il est difficile d’obtenir des athlètes tous les renseignements 

souhaités malgré la garantie de l’anonymat. Certains aspects de leur 

entraînement comme la préparation en altitude ou la période pré-compétitive 

sont le fruit de nombreuses années d’expérience et ils ne souhaitent pas 

divulguer ces connaissances. Ensuite, ce document a souvent été confronté à un 

manque d’étude et de recherche dans ce domaine. Il n’existe, en effet, pas 

beaucoup d’expérience sur les compétitions en altitude ainsi que sur la 

préparation et la récupération qu’elles exigent. Remarquons aussi que certains 

points n’ont tout simplement jamais été traités, notamment concernant la 

musculation ou la technique. Enfin, d’un point de vue méthodologique, cette 

étude se concentre uniquement sur quelques athlètes de haut niveau et se 

permet parfois de généraliser leurs connaissances empiriques. Afin d’être plus 

objectif, une synthèse de tous les savoirs acquis en ski-alpinisme à ce jour 

serait plus judicieux mais pour des raisons évidentes de linguistiques, de temps 

et d’outils méthodologiques trop rudimentaires, il n’a pas été possible de 

prendre en considération toutes ces connaissances. 
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Un bon nombre d’étude pourrait faire suite à celle-ci. Il serait intéressant, 

concernant les différences techniques entre les coureurs, d’étudier le meilleur 

rapport possible entre la longueur du pas et la vitesse de foulée afin de trouver 

une solution qui minimise le coût énergétique. Un autre sujet prend de 

l’importance parmi les skieurs-alpinistes : la récupération. Comment 

l’organisme récupère-t-il des milliers d’heures d’entraînement effectuées à des 

altitudes élevées ? A l’échelle quotidienne, est-ce qu’il ne serait pas plus 

profitable pour l’athlète de s’entraîner d’avantage en ski de fond ou du moins à 

une altitude modérée afin d’éviter à l’organisme de subir chaque jour des 

différences d’altitude conséquentes ? La récupération serait sans doute 

meilleure et plus rapide et ainsi permettrait à l’athlète d’augmenter ses charges 

d’entraînement… 
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Annexe I 

Nom : Prénom: Année de naissance :

Toutes les données issues de ce questionnaire seront confidentielles et traitées de façon anonyme. 

Les questions marquées d'une * peuvent comporter plusieurs réponses

Soulignez ou entourez les réponses qui vous conviennent

1/ Tests physiologiques

a) Effectuez-vous des tests de performance ?

oui non

b) Quel est l'engin de mesure ?*

ergocycle tapis roulant autres, précisez

c) Quelle est la méthode utilisée ?

Vo2 directe Vo2 indirecte ne sait pas autre, spécifiez

d) Combien de fois par année en général effectuez-vous ces tests ?

0 1 2 3

4 et +

e) Aux quels moments de l'année sont-ils effectués ?* 

janvier février mars avril

mai juin juillet août 

septembre octobre novembre décembre

f) Utilisez-vous un cardiofréquencemètre à l'entraînement ?

oui non

2/ Contrôles

a) Effectuez-vous des bilans sanguins ?

oui non

b) Combien de fois par année effectuez-vous ces bilans ?

0 1 2 3

4 et +

c) Aux quels moments de l'année sont-ils effectués ? *

janvier février mars avril

mai juin juillet août 

septembre octobre novembre décembre  



  

 II  

d) Faites-vous d'autres contrôles ?

oui non

e) Si oui, spécifiez

3/ Encadrement

a) Avez-vous un entraîneur personnel ?

oui non
non, mais
j'en ai déjà eu

b) Faites-vous une planification annuelle écrite

oui non oui, mais seulement pour une partie de l'année

4/ Stages, camps d'entraînement 

a) Participez-vous à des camps d'entraînement ? (à partir de 2 jours)

oui non

b) Combien de jours durent ces camps ?*

2-3 4-5 1 semaine 2 semaines et +

5/ Entraînement mental

a) Utilisez-vous l'entraînement mental durant la saison ou avez-vous déjà essayé ?

oui non

b) Si oui, le pratiquez-vous…*

avec un coach tout seul en groupe autre

c) Combien de fois par semaine le pratiquez-vous ?

0-1 2 3 et plus

6/ Récupération

a) Prenez-vous des soins chez un masseur ou un physiothérapeute ?

oui non

b) Combien de fois par semaine, en général, en période de compétition ? 

1 2 3 4 et plus

c) Profitez-vous des massages tout au long de l'année ?

oui non

d) Utilisez-vous des compléments alimentaires ?

oui, seulement 
durant la période
 de compétition non, pas du tout

oui, toute 
l'année
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e) De quel type sont-ils ?*

Protéines Glucides Acides aminés Mélanges

Autres, spécifiez

f) Utilisez un appareil d'électrosimulation ?

oui non

g) Quel programme utilisez-vous ?*

massage, récupération musculation capillarisation régénération force

autres, spécifiez

h) Complétez-vous ces soins par d'autres moyens de récupération ?*

sauna jacuzzi autres, spécifiez non, aucun

bains thermaux baro-massages yoga réflexologie

7/ Altitude

a) A partir de quelle altitude pense-vous que les courses nécessitent un stage en altitude ?

2000m. 2000-2500m. 2500m.-3000m. 3000m.et plus

b) Lors de vos stages en altitude, à quelle altitude dormez-vous ?*

je n'en fais pas 1500m-2000m. 2000m.-2500m. 2500m.-3000m.

3000m. et plus selon l'altitude des courses, précisez

c) En fonction de qules critères choisissez-vous le lieu de votre séjour en altitude ?

accès prix du séjour qualité de l'alimentation caractéristique de la course

hygiène (eau, douche,…) disponibilité autres, spécifiez

d) Combien de jours restez-vous en altitude ?*

2-3 4-5 1 semaine 2 semaines et +

e) Combien de fois par hiver répétez-vous ces camps ?

1 2 3 4 5 et plus

f) Combien de temps avant la compétition redescendez-vous ? (p/r au dernier jour d'altitude)*

1-3 jours 4-5 jours 1semaine 2 semaines

3 semaines ou plus

g) Quelle grand principe d'entraînement en altitude suivez-vous?

dormir haut, s'entraîner haut dormir haut, s'entraîner bas

autres, spécifiez aucun

h) Utilisez-vous d'autres moyens pour simuler l'altitude ?*

caisson hyperbare chambre hyperbare autres, spécifiez aucun
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i) Quelles précaution prennez-vous avant d'entamer un séjour en altitude ?

contrôle sanguin supplément alimentaire supplément de vitamine supplément de minéraux

autres, précisez

8 / Alimentation et hydratation

a) Durant quelle période de l'année faites-vous attention à votre alimentation ?

Toute l'année
Durant les périodes 
de compétition jamais autres, spécifiez

b) Le matin d'une course, de quoi est composé généralement votre petit-déjeuner ?*

Petit-déjeuner normal 
accompagné d'un 
supplément 
d'hydrate de carbone

juste le petit-déjeuner
gâteau ou 
cake énergétique

autres, spécifiez

c) Durant la course, vous vous nourrissez… (lorsque celle-ci dépasse 2h)*

D'aliments solides d'aliments liquides vous ne mangez rien

d) Spécifiez, si vous savez, quels sont les composants de vos produits ?*

Hydrates de carbone protéines acides aminés mélange

ne sait pas autres, spécifiez

e) Prenez-vous des boissons accompagnées d'hydrates de carbone juste avant une course ?

oui non

f) Durant les courses, vous buvez... *

De l'eau Du sirop
Des boissons 
énergétiques autres, spécifiez

Du coca

9/ Surentraînement

a) Avez-vous déjà été victime de surentraînement ?

oui non

b) A quel moment de l'année sont apparus les premiers symptômes ?*

janvier février mars avril

mai juin juillet août 

septembre octobre novembre décembre

c) Quels ont été les premiers symptômes ?*

fatigue général manque d'appétit pulsations élevées performance médiocre

mauvais sommeil malade motivation en baisse autres, spécifiez

d) Combien de temps avez-vous mis pour récupérer ?

2 semaines et moins 3-4 semaines 2 mois 3 mois

autres, spécifiez  
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10/ Matériels

a) Quelles sont le poids de vos chaussures avec chaussons ? ( sans la lester )

600gr. et moins 600-700gr. 700-800gr. 800-900gr.

900-1000gr. 1000gr. et plus

b) Quelle est la longueur de vos skis ?

160-165 cm. 165-170 cm. 170 cm. et plus

c) Quel est le poids de ces skis ?(sans restriction de poids)

moins de 750g. 750g.-800g. 800g.-850g. 850g.-900g.

900g.-950g. 950g.et plus

d) Quel est la longueur de vos bâtons ?

125cm et moins 130cm 135cm 140cm

145cm 150cm 155cm et plus selon les courses

11/ Musculation

a) Faites-vous de la musculation en dehors des entraînements d'endurance ?

oui non

b) A quelle période de l'année pratiquez-vous ces entraînements ?*

période de compétition période de préparation je n'en fais pas autres, spécifiez

c) Faites-vous un travail de musculation…*

en extérieur (parcours 
vita,sur les skis,…) en salle de fitness en salle de gymnastique je n'en fais pas

autres, spécifiez

12/ Données personnelles

a) Taille

150-154 155-159 160-164 165-169

170-174 175-179 180-184 185-189

190 et plus

b) Poids durant la saison (en kg)

moins de 50 50-55 55-60 60-65

65-70 70-75 75-80 80-85

85 et plus ne sait pas

c) A quel âge avez-vous débuter les courses de ski-alpinisme ?

20 ans et moins 21-23 ans 24-26 ans 27-29 ans

30-32 ans 33-35 ans 35-37 ans 38 ans et plus
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d) D'après votre expérience, pensez-vous qu'il y a un âge idéal pour obtenir les meilleures 

  performances en ski-alpinisme ?*non oui, 20-25 ans oui, 25-30 ans oui, 30-35 ans

oui, 35 ans et plus

e) Si vous le savez, quel est votre pourcentage de masse grasse au meilleur de votre saison ?

je ne le sais pas moins de 5% 5 à 7% 8 à 10%

10 à 12% 13 à 15% 15% et plus

f) Quelle est votre Vo2max  ? (Ml/kg.min)

64 et moins 65-69 70-74 75-79

80-84 85-89 90 et plus ne sait pas

g) A quel pourcentage travaillez-vous ?

100% 80-90% 70-80% 60-70%

50-60% 40-50% 30-40% 20-30%

10-20% je suis professionnel autre, spécifiez

h) A combien de course par année prenez-vous part ( toutes les courses y compris celles de préparation) ?

1-5 courses 6-10 courses 11-15 courses 16-20 courses 21-25 courses

26 et plus

i) Quel sont les temps que vous prenez pour…

enlever les peaux

mettre les peaux

mettre les skis sur le sac

mettre les crampons

j) Pensez-vous qu'il est nécessaire de bien connaître son coéquipier pour composer la meilleure équipe ? 

non, aucune importance oui, cela est indispensable autres avis, précisez

cela dépend des courses ca peut aider, mais pas indispensable

h) Si vous le savez, quel est le coût approximatif de votre saison de ski-alpinisme ?

Merci beaucoup pour le temps consacré à ce questionnaire.   
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Annexe II 
Exemple de traitement des données récoltées chez les skieurs-alpinistes. Il ne s’agit en aucun 
cas d’un exemple réel. Les données sont restées complètement anonymes.  
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Annexe III 

 

Travail en intensité sous une forme de 30’’×30’’. C’est-à-dire 30 secondes 

d’action et 30 secondes de pause. Cette séance d’entraînement doit se dérouler 

après un échauffement conséquent afin d’éviter les blessures. 

L’entraînement se décompose comme suit : 

12 minutes d’exercice (série 1) – 3 à 5 minutes de repos – 12 minutes 

d’exercice (série 2) – 3 à 5 minutes de repos – 4 minutes d’exercice 

 

Série 1 : travail des jambes en concentrique 

1) montée-descente sur des escaliers 

2) travail de fente (suédois) 

3) squat avec le propre poids du corps ou charge additionnelle ne 

dépassant pas 8 à 10% du p.d.c 

4) déplacement en talon-fesse 

5) fléchir sur les 2 jambes et remonter sur une seule (changer de jambe la 

seconde fois) 

6) traversé en saut sur les gros tapis (à pieds joints) 

Ces exercices sont donc à répéter 2 fois durant les 12 minutes de la série 1. 

 

Pause de 3 à 5 minutes 

 

Série 2 : travail du haut du corps et des jambes 

1) élasbande 

2) squat avec le propre poids du corps ou charge additionnelle ne 

dépassant pas 8 à 10% du p.d.c 

3) travail des triceps sur le bord d’un banc 

4) montée-descente d’escaliers 

5) traction sur une barre fixe 

6) déplacement talon fesse 

Ces exercices sont aussi à répéter 2 fois durant les 12 minutes de la série 2. 
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Pause de 3 à 5 minutes  

 

Série 3 : 4 minutes de travail excentrique et de proprioception 

1) flexion sur une jambe remonter avec les deux 

2) travail de proprioception sur les gros tapis 

3) saut en contrebas sur des tapis 

4) flexion sur les 2 jambes avec une barre, celle-ci est récupérée par un 

partenaire lors de la remontée. 

Répétition seulement une fois durant les 4 minutes 

 

Pour conclure la séance d’entraînement l’athlète peut effectuer des exercices de 

renforcement notamment des abdominaux et des dorsaux. 



  

 XI 

Annexe IV 

 

Pour travailler la force-endurance, des exercices sous forme de circuit training 

sont très pratiques. Nous allons proposer un exemple en le décomposant 

comme suit : 

3×8 minutes d’exercice entrecoupés de 2 à 3 minutes de pause.  

 

Contrairement au travail en intensité (annexe…), l’athlète doit ici effectuer ces 

exercices en endurance et rester dans une zone comprise entre 130 et 140 

pulsations. 

Les exercices ci-après doivent donc s’enchaîner sans pause durant 8 minutes. Il 

est possible de répéter 3 à 4 fois le circuit selon la vitesse. 

 

Lancer le médizin ball contre le mur –  

courir en avant à vitesse moyenne (80% de sa VMA) –  

épaulé jeté avec une barre –  

déplacement en pas chassés –  

travail des dorsaux sur un caisson –  

traversée en fente –  

traction sur une barre fixe –  

corde à sauter –  

position de la chaise à tenir 20 secondes –  

vélo stationnaire (si possible) –  

saut en contrebas  

 

Ces exercices sont à répéter durant les trois périodes de 8 minutes et la 

disposition dans la salle doit permettre de les enchaîner.  

 

 

 


