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INTRODUCTION

1. INTRODUCTION

Sport de montagne par excellence, le ski-alpinismedémarque du ski de
randonnée par ses épreuves chronomeétrées, I'tiilisde matériels techniques
et ses passages trés difficiles en course. Couruégaipe de deux ou
individuellement, a ski ou en crampon, cette atdiexige des compétiteurs la
capacité d’enchainer plusieurs montées et descantes rythmes soutenus
lors d'une méme épreuve. Un entrainement d’enderaunséquent ainsi
gu’une excellente technique a ski sont les élémiedispensables pour réussir
dans cette discipline. Avant d’aboutir a sa formadéuelle, le ski-alpinisme de
compétition a connu bien des péripéties. Dévelapp@ébut du 28* siecle
par les courses de patrouilles militaires, il imeedes Jeux Olympiques de
Chamonix en 1924. Le ski-alpinisme cédera peu asaeplace au ski alpin
plus facile a organiser et plus attrayant poursigsctateurs et disparaitra du
programme olympique en 1948 aux JO de St-Moritz.

Jusqu’aux années 1980, il va continuer d’existeisrsaus diverses formules
selon les pratiques en vigueur dans les difféneays (ski de fond d’altitude en
Italie, rallye des clubs alpins en France et erg8ué, courses de patrouilles
militaires en Suisse). Les courses de ski-alpinismes leur forme moderne
apparaissent dans les années 80 avec la naissascerdpétitions par équipes
de deux, une nette amélioration du matériel etpkaion systématique du
chronométre. Dans les pays ou l'activité s’est ¢trge, de nouvelles courses
se créent. De ce regain d'intérét pour le ski-aome nait le Comité
International du Ski-alpinisme de Compétition (C{SAqui met sur pied des
1992 la premiére Coupe d’Europe de ski-alpinism@nsiA les épreuves
internationales se multiplient et le CISAC va inmtg 'UIAA (Union
International des Associations d’Alpinisme). En @087 nations font partie de
la commission ski-alpinisme de 'UIAA. Ce sport gusa maintenant amateur
pourrait bien évoluer vers le professionnalismecd\arivée de gros sponsors,

des médias et des stations de skis.

Le ski-alpinisme est un sport jeune en pleine egjoar les organismes faitiers

ont de la peine a gérer cet engouement croissapiib I'apparition du circuit
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européen en 1992, aucune étude ni recherche cargéqun’ont été
entreprises sur les spécificités de ce sport. tidetas disposent uniqguement
de quelques références mises a disposition péatdésations et quelques rares
articles dans des revues spécialisées. Pourtamstilevident que ce sport
possede des caractéristiques bien personnellgdtitule, I'exposition au
soleil, I'alimentation, la récupération, la musdida ou encore la préparation
spécifique sont des facteurs propres a ce sporkiegir-alpiniste peut trouver
des informations dans une large bibliographie coniégaaux sports voisins
comme le ski de fond ou le ski alpin mais peu osig@@renseignements sur les
particularités de son sport. L'objectif de ce tibvest de revaloriser les
connaissances déja acquises par les meilleursrsiaginistes du moment et
de les confronter aux connaissances scientifiquebliés dans d’autres
domaines afin d’en tirer une conclusion. Les cuidig positives ou négatives
qui émaneront de ce travail & I'encontre des ahlétont pas la prétention
d’avoir valeur d’exemple-recettes applicables atdsules situations mais
d’aboutir au meilleur compromis possible entre deanaissances empiriques
et scientifiques.

Cet étude a donc comme but de proposer aux eniraired aux skieurs-
alpinistes les fondements indispensables de laptlise, a partir desquelles ils
pourront prendre en compte tous les parameétreepsiilsies d’influencer la
performance et ainsi de construire leurs planstciégmements en fonction.

Afin de pallier & une absence de documentation dandomaine, nous avons
procédé en prenant en compte I'expérience de skapmistes de niveau
international. L’objectif premier a été d’établin questionnaire complet sur les
themes concernant I'étude puis de demander a letedlsuisses et francais de
tres haut niveau de les remplir (annexe 1). Apnés analyse détaillée des ces
guestionnaires, trois de ces skieurs-alpinistesétitd’accord de prendre du
temps a I'étude de leur plan d’entrainement anmle§ particulierement a la
période de préparation spécifique (annexe Il). Ilsegets n‘ont pas été
rémunérés et ont participés a cette étude de leur gré, notamment dans le
but de permettre a ce sport d’évoluer et d’améliteeniveau de compétence.
Ce travail a été complété par des analyses vidéesplors des championnats
d’Europe en 2007 a Morzine et par des donnéestéasoh I'aide d’'une montre

ordinateur lors d'une course de coupe d’Europe 20Dachstein/AUT.
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Nous allons tout d’abord traiter des spécificitesgles types de courses en ski-
alpinisme, a savoir leurs longueurs, leurs diffiés) leures altitudes,... A partir
de ces caractéristiques, il sera possible de menttrévidence les particularités
les plus importantes a prendre en compte afin dpgper au mieux une saison
de ski-alpinisme. Un des points primordial a trait®ncerne laltitude a
laguelle se déroulent les compétitions et la réatwi que de tels efforts
exige. Puis nous verrons que le ski-alpinisme seadgue aussi par ses aspects
technico-tactiques et la préparation musculairel qilige. Tres proche a la
fois du pas de ski de fond a la montée et du ghha la descente, le skieur-
alpiniste doit consacrer une part importante de eatrainement a cette
préparation. Et pour finir cette étude s’intéreaseta préparation spécifique de
ces athlétes soit a la période de préparation diguguste avant le début de
I'hiver. Etant donné qu’il n'est pas possible dergrainer toute I'année sur les
skis, cette période se révéle trés importante piébuter la saison en bonne

forme.
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2. TYPES ET PARTICULARITES DES
COURSESDE SKI-ALPINISME

2.1. Geénéralités

Le ski-alpinisme est un sport de montagne exigganhécessite une technique
pointue et une excellente condition physique. Lapait des compétitions
imposent aux skieurs-alpinistes d’enchainer plusisammets dans une méme
journée. lls doivent donc aux moyens de peaux dmyd ou de crampons
accéder aux sommets par des couloirs ou des aéteslescendre le plus
rapidement possible. La difficulté réside donc déadternance des phases de
montées et de descentes ainsi que dans la dur@pars/es. Les fédérations
internationales par le biais de 'UIAA (union im@tionale des associations
d’alpinisme) ont établis des critéres bien prééis de distinguer les différents
types de course de ski-alpinisme. Les épreuves edbisatisfaire aux
conditions suivantes (octobre 2006) :

- d’au minimum de 500 metres pour les montées piaeséeches), c’est-a-dire
20 minutes pour les plus rapides.

- de 2200 metres (£10%) pour les courses par égsmiteentre 2 et 3 heures de
course.

- indéterminé pour les courses non-officiellesagos la Pierra Menta (4 jours
pour 10 heures de temps cumulés pour les premie2@7), la Patrouille des
Glaciers (6h15 de course) et la Mezzalama (4h15 lesyremiers en 2005).

A partir de ces critéres nous remarquons que lectEistiques principales de
ce sport sont bien la dénivellation et la durédeaféort. Il existe bien entendu
d’autres sports comme le cyclisme ou le triathlemkslables du point de vue
de ces criteres mais ce travail s’intéressera asitgs a développer chez le
skieur-alpiniste afin qu’il soit capable d’enchaites montées et descentes.
Dans un premier temps, I'objectif est d’étudier éemséquences gu’implique
la pratique d’un tel sport sur le plan d’entrainaetnet donc sur les éléments a
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travailler. Ensuite, nous nous intéresserons @dinisation des compétitions et

a ses spécificités.

2.2. Spécificités des courses de ski-alpinisme

et leurs conséquences

Afin de bien saisir les particularités du ski-alpme, nous allons commencer
par introduire un exemple de compétitions. Prenons course de durée
moyenne (environ 2h) comprenant trois montéestanade descentes pour un
dénivelé de 1800 metres (référence course de caliperope 2007 a
Dachstein/AUT). Selon les relevés effectués a éaitline montre ordinateur,
les coureurs sont environ 3 minutes a l'arrét (geament de peaux ou autres),
5 minutes de descente et donc durant 1h52 a laémoBh d’autres termes, le
skieur-alpiniste a été durant 93% du temps en neorit® en descente et 3%
dans des zones de transition. Il est intéressanbadeaitre ces chiffres afin de
pouvoir ensuite élaborer un plan d’entrainemerfbantion de I'importance de
ces différentes phases de course. De plus, cedsrindiquent que I'athlete
doit prendre en considération trois aspects imptstalu ski-alpinisme pour
préparer un entrainement efficace. Selon qu’il reegvie en montée ou en
descente, le sportif sollicitera :

- des muscles différents

- des types de contraction musculaire distincts

- des filieres énergétiques difféerentes
Il est évident qu’il est nécessaire de connaites dlifférents aspects
spécifiqgues au ski-alpinisme afin de construireplan d’entrainement adapté.
Ainsi, nous allons nous approfondir chacun de chaale ces caractéristiques.

2.2.1. Muscles sollicités

Tout d’abord, il est utile de préciser que les nessont subdivisés en une
multitude de fibres différentes qui possédent dgaatéristiques bien distinctes
et sont donc utiles pour des mouvements spécifigdessi pour pouvoir

améliorer ses performances dans un domaine, ih@ésipensable de connaitre

ces particularités et ensuite de s’interroger ssrelxercices a effectuer afin de
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progresser dans tel ou tel domaine. Les musclesi@us intéressent sont les
muscles striés et rouges, ce sont les seules que pouvons commander
volontairement (par opposition au cceur, a I'estgnaacdiaphragme, ...). lls
ont 'apparence d’un cable formé d’'un grand nondedibres musculaires de
diamétre et de forme différents.

Pour compléter ce bref explicatif, il convient gisde préciser les différents
types de fibres que I'on peut retrouver dans noscaes car, en effet, vous
n'étes pas sans savoir que certaines personnespisita l'aise sur des
épreuves de vitesse alors que d’autres sont plderpents sur de longues
courses. Cela n’est pas uniquement le fait derb@mément mais fait partie de
notre héritage biologique. Un champion de 100 rsétiee sera jamais un bon
coureur de fond et réciproquement. Les fibres nmases se subdivisent en
trois types : les fibres lentes (appelées aussediltouges ou de type 1), les
fibres rapides (appelées aussi fibres blanches eotiyple Il ) et les fibres
intermédiaires qui sont, on le pense, des fibresralgsitions entre celles de
type | et Il. Pour simplifier précisons juste gus ffibres lentes contiennent
beaucoup de myoglobine et par ce fait sont capatéesener plus d’oxygene
aux muscles que les fibres rapides qui sont, &ag,mhal oxygénées. Ainsi, les
fibres lentes sont nécessaires aux sports de lsngheés d’intensité
relativement faibles. Les différents types d’emteainents agissent donc sur un
type de fibres musculaires bien précis selon lestefaccomplis. Comme cité
plus haut, certaines personnes naissent avec ddgspositions et sont ainsi
favorisés pour certaines activités sportives. dkezsportifs d’endurance les
fibres lentes dominent et inversement, les spsnpassedent d’avantages de
fibres rapides. Les fibres ont la particularité mmivoir évoluer d’'un type a
I'autre, mais notons que les avis la-dessus sadzadivergents et qu'il est
difficile de suivre des sportifs assez longtemps dfétudier les processus de

transformations.
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Typedefiore  Vitesse de contraction  Capacité aérobie  Capacité anaérobie  Résistance alafatigue  Mitochondries Capilaires

i

b .

R, rapide (50 ms) moyenne Elevée moyenne nombreuses nombreux

FT, rapide (50 ms) faible élevée faible peu nombreuses ey nombreux

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

Fibres ST : les plus utilisées a la montée

Fibres FT : les plus sollicitées lors de la deseent

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

Le skieur-alpiniste en tant que sportif d’endurard@t donc avoir une
proportion de fibres ST plus importante que la nmoyge L’entrainement sera
construit afin de privilégier le travail de cesréb mais sans négliger les fibres
rapides afin d’étre efficace a la descente. Canrae nous le montre le schéma
ci-dessus, la descente a ski stimule le processaérabie lactique (durée
jusqu’a deux minutes) et ainsi produit cet acidd tadouté par les sportifs. Le
principal objectif de I'entrainement sera d’éviter de retarder I'apparition de

lactate pour ne pas détériorer les performancasrohtée.

2.2.2 Types de contraction musculaire

Nous avons vu précédemment que le skieur-alpim'stilise pas les mémes
types de contraction musculaire tout au long d'é@meeuve (excepté les
montées pures). La connaissance de ces différégisi@s musculaires doit
permettre & I'entraineur ou a l'athléte de prépaes séances d’entrainement
de facon a solliciter les bons types de contraciizans le cadre de cette étude
seront traité uniqguement les mouvements propregisalpinisme.

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

longueur du muscle. Elle intervient dans la phdaendrtissement des
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sauts et dans I'exécution des mouvements de dégear@est le
quadriceps qui travaille et qui s’oppose a la fayuetend a I'allonger.
En ski-alpinisme, ce travail musculaire est présanstdes descentes ou
le skieur doit constamment amortir les reliefs elwain. 1l est important
donc pour l'athlete d’entrainer ce type de conioactil peut le faire
avec son propre poids du corps (saut en contrelas cdisson) ou
alors avec du matériel de musculation (flexionleardeux jambes avec
une barre sur le dos et remonté a vide, deux maresnsoutenant la
barre). La contraction excentrique est celle quins le plus de gain
de force En revanche, on s’apercoit des lésions dans le Im@tade
douleur pouvant persister jusqu’a 72 heures afgagdinement. Il faut
donc l'utiliser avec prudence.

2) La force concentrigue: ce sont a nouveau les dpegm qui sont
sollicités mais cette fois de maniere active casé raccourcissent. Elle
permet donc par un raccourcissement musculaireamilser le poids
du corps dans une direction donnée ou encore dmoster une
résistance. Ce type de contraction est tres impioda ski-alpinisme
car c’est celui qui nous permet de nous propulsda aontée et,
rappelons-le elle occupe le 90% du temps lors deorapétition. Un
entrainement adéquat de ce type de contractiomnéspensable. I
existe un grand nombre d’exercices permettant alailfer ce type de
contraction. L'athléte peut, par exemple, montey marches, effectuer
des mouvements fentes ou encore faire des squats.

Des exemples d’exercices plus précisément dédrégmiqués se trouvent

a la fin du documents (annexes Il et 1V).

Le travail isométrique qui consiste a contracterrfeiscles mais sans variation
de leur longueur est plus spécifique au ski alpinles coureurs doivent
maintenir une méme position durant de long momergu n’est pas le cas en
ski-alpinisme. Nous n’abordons pas ce régime mageuici mais cela ne veut
pas dire gu’il n'est pas utile de I'exercer. Pallears, dans les exercices
proposés a la fin de ce document, nous incluonstyjess de contraction

isométrique.
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Ces différents types de contraction sont importartennaitre et a différencier
afin d’établir des programmes d’entrainement lass girécis possibles. Des
exercices mal adaptés peuvent nuire aux perfornsaiasst possible, en effet,
gu’ils s’ensuivent de prise de poids, de perteitisse ou encore de régression
technique qui peuvent étre bénéfiques pour certnsts mais néfastes pour
le ski-alpinisme. Le but de l'entrainement de fongeur ce sport étant

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

2.2.3 Filieres énergétiques

Dernier point spécifique au ski-alpinisme concetnds particularités de
courses : les filieres énergétiques sollicitéesapi®Es le tableau ci-contre, le
ski-alpinisme sollicite principalement la filiereérabie. En effet, d’apres la
réglementation de 'UIAA, les courses les plus ¢esidurent tout de méme 20
minutes pour les meilleurs. L'entrainement du skedpiniste sera donc
caractérisé par un gros travail d’endurance afameliorer la capacité et la

puissance aérobie.

Figure 1 : les filieres énergétiques et leur délatervention
Weineck J. (1997 Manuel d’entrainemen¥igot, Paris

Attention toutefois a ne pas oublier les desceqteéscorrespondent a 4% du
temps de course. Lors de cet exercice, I'athleliicise les fibres rapides des
muscles et ainsi, il n'utilise pas d’oxygene (dfleau 2). Comme précisé plus
haut, le processus anaérobie (sans oxygene) peeraiais et fournit I'énergie

nécessaire aux descentes. Le skieur-alpiniste plaihdre en compte les
différentes filieres lors de la programmation de sotrainement en intégrant

des exercices sollicitant les deux types. Le pmuesaérobie est capable de
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fournir de I'énergie pendant plusieurs heures rfesssubstrats utilisés varient
au cours de l'effort. En effet, les hydrates deboae (ou glucides) peuvent
fournir de I'énergie durant 90 a 120 minutes maisuée ce sont les graisses

(ou lipides) qui prennent le relais.

Figure 2 : : illustration de la part relative dedstrats énergétiques
utilisés (glucides et lipides) en fonction de lasgance d’exercice
permise par la filiere aérobie

Trilles Francis (2002),.es techniques et méthodes de
I'entrainement sportjffCNFPT, Poitiers

Comme le montre la figure ci-contre ces deux @B®sEe ne sont pas
distinguables et s’interpénetrent. Toutefois, gersf ne peut pas évoluer a une
intensité identique du début & la fin d’'une coudse3 heures étant donné que
les hydrates de carbone fournissent 13% d’énergpus ( Keulet al, 1969).
L’entrainement doit permettre a l'athlete d'une tpafemmagasiner le
maximum d’hydrates de carbone et d’autre part, @eaqlre a I'organisme a
dégrader le plus efficacement les graisses. Unédli@ation de ces deux
facteurs a pour objectif d’éviter a I'athléte dererouver confronté au « mur »
que les marathoniens connaissent bien (passagglagdes au lipides) et
d’étre capable d’évoluer a une intensité élevé@lis longtemps possible.
Selon Keul (1969), pour des exercices de plusibeses, la graisse peut
couvrir entre 70 et 90% des besoins énergétiquasxo

En résumeé, les différentes fibres (lentes/rapidésy, différents types de
contraction et les filieres aérobies et anaéroailsi que leur implication dans
le ski-alpinisme doivent étre connues des athl&tegles entraineurs afin

d’élaborer des plans d’entrainements efficaces. kdaevaise gestion ou la

10
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mise a l'écart de ces différents facteurs peuvamtatmer des performances
médiocres et I'apparition de qualités non spécédmjau ski-alpinisme (prise de
poids, augmentation du pourcentage de fibres rapidéveloppement de la

vitesse,...).

2.3 Organisation des compétitions et ses

spécificités

Le calendrier des courses émis par 'UIAA est grgeant pour les skieurs-
alpinistes de haut niveau. Il se divise en deuxtigmr d'une part les
championnats du Monde (ou d’Europe une année sux)dgi se déroulent
durant une semaine et comporte quatre coursenaedi et d’autre part la
coupe du Monde qui sacre l'athléte le plus perforimtaut au long des 6
épreuves la composant. Il faut bien entendu rajautees compétitions toutes
les courses opens qui he dépendent pas de la tiédéraernationale comme
la Pierra Menta, la Mezzalama ou encore la pateodés glaciers pour ne citer
que les plus connues. Les athlétes ont donc undrée chargé qui se déroule
autant sous la forme d’'un classment général que championnat. Le skieur-
alpiniste doit donc choisir lors de la programmatide sa saison s'il veut
essayer de maintenir un niveau de forme optimalanduoute la saison en vue
d’'un classement général a la coupe du monde owamtnaire s'il préfére se
concentrer sur un ou deux objectifs.

L’'UIAA mentionne dans son réglement que les contijpéis peuvent
comporter plus de 2200m de dénivellation. Il esidént que ces courses
atteignent souvent des altitudes supérieures a B8@ifes pour aboutir a une
telle dénivellation. Le déroulement en altitude ads épreuves constitue une
des spécificités les plus importantes du ski-aypma. Elle engendre des
conséguences non négligeables du point de vueedérdinement et de la
récupération. Les entraineurs et les athletes dbiveégrer ce facteur dans
leur programme d’entrainement afin d’éviter un mangl’acclimatation ou

une trop grosse fatigue liés a l'altitude.

11
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Dans un premier temps, nous nous intéresserons cangéquences sur
I'organisme de participer et d’évoluer quasimentpenmanence en situation
d’hypoxie. Ensuite, nous verrons comment prendreagsidération ce facteur
dans un plan d’entrainement, autant lors de séjeursaltitude que lors
d’exercices quotidiens. Puis, pour terminer, ugdathapitre sera consacré a la
récupération que ces efforts en hypoxie exigensiaju’aux méthodes de
régénération préconisees.

Ce chapitre est construit sur les connaissancesatgjuises dans le domaine
de l'altitude ainsi que sur I'expérience de skiealfgnistes de haut niveau.
Etant donné le manque d’étude sur le déroulementampétitions en hypoxie
et ses conséquences, I'objectif de ce travail estahfronter le savoir des
athlétes aux connaissances venant d’autres migediaboutir a un consensus

afin de proposer des méthodes d’entrainement eéfscgpour ce sport.

12
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3. ALTITUDE ET RECUPERATION

3.1. Altitude

3.1.1 Généralités

Une autre spécificité du ski-alpinisme comme sp@@hdurance réside dans le
milieu naturel ou il évolue. Jusqu'a 1500-2000 m&tforganisme ne percoit
pas vraiment le manque d’air et s'acclimate plubign a la différence
d’altitude (Palazzetti, 2006) mais qu'au-dessugdixie influence grandement
les exercices d’endurance. De plus, rappelons gussl’exposition du sportif
a des altitudes supérieures a 2000 metres engefalires problémes non
rencontrés en plaine, a savoir: une diminution l@leempérature et une
augmentation des UV. Nous allons étudier I'impaes des différents facteurs
sur la performance de I'athléte et essayer de éoume solution afin que le
skieur-alpiniste s’adapte le mieux possible a catitude.

Rappelez-vous gqu'au JO de Mexico en 1968 certaihietas d’endurance
avaient subi de graves déperditions notamment daes manque
d’acclimatation tandis que les sports dits « exfdos avaient battu une
multitude de records. La raréfaction de l'air gokaticularité de diminuer les
résistances de frottement ainsi les sports ne siéaespas d’apport d’'oxygene,
autrement dit les sports anaérobies, ont pu utiistte caractéristique afin de
pulvériser plusieurs records sans patir du mandag. dPar exemple, Bob
Beamon fait un saut en longueur de 8,90 m et ildoadi de 55 cm le record
mondial de I'époque. Son record restera valablgujaa 1991. D’autres
records seront aussi battus jusqu’a la distane@anetres ainsi qu’en saut en
hauteur.

Depuis lors, les sportifs ont pris conscience dagiqularités d’évoluer en
altitude et I'entrainement en hypoxie devient anlade. Il existe depuis lors
une multitude d’études s’intéressant aux avantagesdésavantages de
'entrainement en altitude. Aussi notre but n’ests gci de rapporter les
résultats des différentes études entrepris a ot $ppur les intéressés, un
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grand nombre d’ouvrages traitant du sujet se tralares la bibliographie) mais
de cerner les besoins du skieur-alpiniste qui éaans un environnement
bien plus particulier qu’'un stade d’athlétisme, ipiscine ou encore d’une
course sur route. Car n’oublions pas que quasitoesties travaux concernant
le sujet se préoccupent de sport se déroulantdissonditions « normales »,
autrement dit en normoxie. Au travers d’une bibdaghie toujours plus dense
sur le sujet, vous pourrez constater gu’'une maalits études aboutissent a la
conclusion selon laquelle il faut respecter le emtc« live high, train low »,
c’est-a-dire vivre en haut, s’entrainer en basidse qui ne peut pas convenir
au ski-alpinisme ou les compétitions se déroulansiaen altitude.

Le but de cette étude est donc de définir les meils zones de préparation
selon les caractéristiques des courses de skiigipen L'avis expérimental des
meilleures spécialistes du moment ainsi que legmgaitravaux sur le sujet
(préparation a une compétition en altitude) nousmpétrons de poser les
prémices d’'un entrainement en altitude spécifiqoe sport.

Selon les avis récoltés chez les sportifs, lessamuse déroulant jusqu’a 2500
meétres ne nécessitent pas de stages en altitudefféEnils prétendent qu’'un
entrainement régulier suffit car les lieux de déparsituent généralement plus
haut que 1500 metres ainsi I'organisme s’acclimagurellement a cette
altitude. Il est vrai que le skieur-alpiniste, dggil s’entraine sur les skis,
évolue a une certaine altitude et de ce fait, m@nte tous les jours a 2500
metres, un stage en hypoxie n'aura pas d'autreéintfue d’augmenter son
taux d’hématocrite. Ce sujet ne nous intéressedaas ce travail pour les
raisons citées plus haut. lls sont par contre tdawis que lorsque les
compétitions dépassent l'altitude du terrain d'aimement (dans 40% des
compétitions en moyenne en 2007), des stages dtudalt deviennent
indispensables afin d’habituer I'organisme a ce#t@faction de I'air. Avant
d’aborder les effets des efforts en hypoxie suigbmisme, rappelons quelques
principes a respecter avant d’entamer une périodaltdude et pendant la

durée du séjour.

14



ALTITUDE ET RECUPERATION

3.1.2 Précaution avant un séjour en altitude

Le sportif doit faire un contréle sanguin avantaenmencer son stage. En
effet, lors du séjour, le rein réagit a la faibkegsion en oxygene en libérant
une enzyme I'érythrogénine qui indirectement audgenda production de
globules rouges pour permettre a I'organisme d’d@ep@lus d’oxygene aux
muscles et ainsi de s’acclimater au mieux. La fdolyglie liée a laltitude
(augmentation massive des globules rouges) acdtesit besoins en fer
notamment pour la synthése d’hémoglobine. De d¢geléaskieur-alpiniste doit
donc s’assurer que ses réserves de fer soit cesr€ebOng/ml chez 'homme
et >49ng/ml chez la femme) (Wehrlin, 2006) et augme dans son
alimentation les nutriments ayant une teneur eimfportante les semaines qui
précédent le stage en altitude. Par ailleurs,tipesférable d’augmenter aussi
son apport en fer durant le séjour afin d’éviteépdiiser les réserves. La
complémentation en fer et I'amélioration de I'almion sont les deux
moyens dont le sportif disposent pour augmentgoaar rétablir les stocks de
fer. En I'absence de carence, Haymes (1989, spoihaiit niveau et recup
p.54) pense que 18 mg de fer en plus de la ratiomaliere sont suffisants.
D’autres, comme E. Eichner (1988), préfere donmer dose supérieure mais
fractionnée, deux a trois fois par semaine. Dans tes cas, il est clairement
néfaste de commencer un séjour en hypoxie lorsggeré&serves sont trop
faibles.
Une deuxieme caractéristique a laquelle le spaitit porter son attention
concerne la perte de poids liée a l'altitude. Rausieurs raisons, les séjours
en altitude peuvent engendrer une diminution dedase musculaire :

- Tout dabord, il y a un risque de dégradation dlycogéene

intramusculaire (Weineck, 1997)

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

montagnes si I'athlete dort trop haut

- Pour finir, I'altitude se caractérise pas ungirs sec qu’en plaine (perte

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

plus importante et le risque de perdre du poidsiaus
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En définitive, afin d'éviter toute méforme ou pertle poids liee a la
préparation en altitude, le skieur-alpiniste doiapgter son alimentation afin de
satisfaire aux conditions particulieres du mili&m. plus de repas riche en fer,
le sportif doit manger plus d’hydrates de carbouokm plaine (notamment a
I'aide de complément alimentaire, il est recommadid@porter au minimum 7
a 10 grammes de glucides par kilo de masse colpqal jour) car ils sont
utilisés pour lutter contre le froid et faire atien a boire beaucoup plus et plus
régulierement qu'a basse altitude car les pertéea-eellulaires sont plus

importantes (Palazzetti, 2006).

3.1.3 Reéaction de I'organisme a I’hypoxie

Apres avoir traité des risques liés a I'entrainenegnaltitude et les différentes
fagcons de minimiser les problemes, nous abordonmtemant un sujet
consacré aux réactions de l'organisme par rappddltéude. Le but de ce
travail étant de trouver des solutions afin quskieur-alpiniste puisse préparer
ses stages en altitude de la fagon la plus pré&tismrrecte possible. Etant
donné qu’il doit prévoir durant la période précomitpe et compétitive des
séjours en hypoxie, le probleme réside dans la diegestages par rapport aux
compétitions et dans leur durée.
En premier lieu, il faut savoir qu'au début d’'urjosg en altitude I'organisme
procede a plusieurs ajustements :
- La ventilation: le corps réagit au manque d'gar une
hyperventilation qui a trois buts principaux. Le inti@n de I'apport
d’'oxygéne aux cellules de l'organisme, I'éliminatidu CO2 produit
par les tissus et le tamponnement des ions d’hgdmgroduits par

'augmentation du métabolisme.

- Réponse hématologique : I'érythropoiese est d&ienu par
'augmentation de la sécrétion d’érythropoiétind*(®. Il en résulte
une capacité de transport d’oxygene augmentée monrade la
polyglobulie réactionnelle (augmentation des glesubuges). En effet,
on peut compter sur une augmentation de 1% de Ohéhine par
semaine lors d’un séjour a 2’000 m. d’altitude.

16



ALTITUDE ET RECUPERATION

- La circulation cardiaque : l'activité adrénergiquaugmente avec
comme conséquence une augmentation de la frégueamdeque au
repos et sous-maximale. Par contre, il N’y a pasigihentation de la
fréequence cardiaque maximale. Apres quelques jdardréguence
cardiaque de repos et sous-maximale reviennenvalexrs antérieures
(Swiss Olympic, 2006).

Ces difféerentes adaptations coincident avec la igrenphase d’acclimatation
qui dure de 1 a 3 jours pour une personne qui tediee et ne pratique pas un
effort physique. Autrement dit, le sportif qui paféentrainer le troisieme jour
ressentira quand méme un manque d’air (livre :goerénce et entrainement
en altitude). La seconde phase d’acclimatation eoecla performance aérobie

qui peut durer selon les sujets de quinze a viitgj-jours.

A l'exercice d’autres phénomeénes entrent en jediratnuent la performance
de lathléte. Tout d’abord, il semblerait que lg®o®s qui nécessitent les
processus anaérobiques ne soient pas influencéanpaxercice en altitude
étant donné qu'il n'y a pas d'apport d’'oxygene. Aontraire le processus
aerobie n’est plus aussi performant car la VO2nsixdininuée par I'élévation
en altitude. L'importance de cette diminution dépele 'altitude a laquelle le
sportif est exposé, de son niveau d’entrainemenieeton acclimatation. En
théorie, la VO2max diminue a partir de 1500 még¢teshaque élévation de 300
metres entrainerait une baisse de 1,5 a 3,5% ¥®knax (Malhotra et Sen
Gupta, 1977). Notons que cette chute se produigémeral durant les trois
premiers jours en hypoxie mais que la VO2max s'@relpar la suite sans
jamais revenir a la valeur initiale. (Cette dimipatde la VO2max doit donc
étre compensée par une augmentation de [I'hémoglohdfin que

I'entrainement soit utile)
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Figure 3 : Diminution de la VO2max en fonction ttitude
Bouissou Philipeet al, Performance et entrainement en altitudlggot, Paris

D’un point de vue pratique, quelles conséquencgdigoent cette baisse de la
VO2max pour les skieurs-alpinistes ?
l.ils doivent tout d’abord diminuer lintensité dkeffort de facon
proportionnelle a la diminution de la VO2max. Untrainement
similaire a celui suivi a basse altitude, c'esti@ddes fréquences
cardiaques semblables, provoquerait des sensatienfatigue et de
surentrainement. Il est conseillé d’effectuer wavail intensif avant de
monter en altitude car durant les dix premiersgaufaut éviter tout
entrainement incluant des intensités.
2.ils doivent ensuite augmenter les périodes deupéation car
'entrainement en hypoxie favorise la productionlaigate par rapport
a la plaine. Il faut donc laisser plus de tempsoaganisme pour
assimiler les déchets organiques et reconstitgestiicks de glycogéene
(Weineck, 1997). D’ou I'importance, comme expligpkis haut, de
recourir a des compléments alimentaires et d’auggnemninsi la
régénération (massages, sommeil, temps de refrognghtion, électro-

simulation,...)
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3. de plus, il va de soi que le rapport intensakfmne sera réduit vu les
deux premieres remarques. |l n’est en effet passageable de suivre
le méme programme d’entrainement que durant le mstla saison
étant donnée que l'altitude nécessite plus de ératipn. Le volume
peut étre réduit de 20% durant la premiere semetirde 10% par la
suite tandis que les intensités seront a prosddrant les 10 premiers
jours (Swiss Olympic, 2006).

4. en raison de la vitesse inférieure des mouvesndas sollicitations
nerveuses et la charge musculaire sont inférieu@s qu’elles sont en
plaine. Pour prévenir la perte musculaire et enéraie systéme neuro-
musculaire, il serait judicieux de programmer déferes trés brefs

d’'une durée maximale de 15 secondes (Swiss Olyraps)

Cas pratique : prenons un skieur-alpiniste qui @dssune VO2max de
80ml/kg.min. Il effectue un stage en altitude dang cabane située a 3000
metres. D’'apres les chiffres récoltés on sait qetie altitude sa VO2max va
chuter de 7 a 15% selon les individus, ce qui yaésenter pour notre athlete
une VO2max entre 74 et 68 ml/kg.min. Etant donéédit avec les mesures en
plaine, il faudra redéfinir le seuil anaérobie afjo’'il ne s’entraine pas trop
vite.

Le skieur-alpiniste doit tenir compte de ses dédfees afin de ne pas
s’entrainer trop vite et surtout d’éviter une trggande fatigue. Nous avons
précisé plus haut que les intensités étaient &presau début d’'un séjour en
altitude et que le volume d’entrainement deva# éwvu a la baisse. Mais pour
maintenir un certain niveau de performance et égte les stages en hypoxie
soient néfastes et diminuent trop les intensitésntdainement, il faut
recommencer a effectuer des intensités apres aaedide jours en altitude. Il
est conseillé durant ces séances de vitesse d’auignies pauses ou les temps
de vitesse ascensionnelle selon les exercicesssuiout d’abord concernant
les intensités, on recommande de doubler le tenggspaduses la premiére
semaine (en comptant une semaine d’acclimatattoensiite de maintenir des
pauses 1,5 fois plus longues. Ensuite concernanitégse ascensionnelle,
augmentez de 5 a 7% le temps pour accomplir urainedénivelé. Par

exemple, si d’ordinaire vous accomplissez 1000n#hez vous a 900m/h en
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altitude, voir moins au début du séjour (Wehrlif02). Pour compenser ce
manque d’exercice de vitesse, le sportif doit éffec quelques entrainements
intensifs avant de débuter son séjour a 3000 méti@®ns toutefois que si le
skieur-alpiniste a la possibilité, il pourrait déss effectuer ses intensités a une

altitude inférieure.

3.1.4 Expériences des athletes

Apres avoir analysé les répercussions de I'envigament sur I'athléte lors d’'un
stage prolongé en hypoxie, intéressons-nous mantex avis et expéeriences
empiriques des meilleures skieurs-alpinistes. Comigerent-ils les séjours en
altitude, quelles altitudes pour quelles courses, durée de leurs
stages. (annexe I)

Dans un premier temps, nous allons nous intéreaseréléments techniques
extérieurs a I'entrainement, a savoir l'altitude ldars camps, la durée des
séjours et leurs méthodes d’entrainement (live,Higtin low ?). Les athlétes
choisissent l'altitude de leurs camps selon deitéres : les commodités du
lieu (acces, prix, disponibilités) et les caradtigues de la course a préparer.
Pour les courses ayant des caractéristiques nangaletude maximale en
dessous de 3000 metres, ils effectuent des stages altitude de 2000 a 2500
metres tandis que pour les courses dépassant (& r@étres, leur lieu de
séjour se situe aux alentours de cette altitudeusNoe prenons pas en
considération ici des athlétes ayant pour but dizmger leur EPO car de
nombreuses études ont déja traitées de ce sugjelctif ici est d’essayer de
trouver le meilleur compromis possible pour lesegks-alpinistes qui
préparent des courses en haute altitude et airids gassentent le moins
possible ce manque d’air lors de leurs compétitiirest évident que l'altitude
du lieu de séjour est primordiale pour la préparatdes courses, aussi
l'altitude choisie par les athletes semble intéaats D’une part parce que
certaines courses dépassent les 4000 metres en gtage plus bas
demanderait trop de volume aux skieurs-alpinistes pejoindre cette altitude.
D’autre part parce que dormir plusieurs jours alentaurs de 4000 métres
aurait trop de conséquences néfastes sur I'organignal des montagnes,

manque de sommeil, manque d’appétit, ...).
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Ensuite, ils restent en moyenne 3 a 4 jours a @dos gqu'ils montent et
répetent cela plusieurs fois dans la saison earévile laisser trop d’écart entre
différents séjours. Il existe plusieurs avantageprbceder de la sorte :

lIs éliminent les risques liés a une trop fortigizae due a I'altitude.

lIs réduisent les pertes de masse musculaire

lIs réduisent I'écart entre les séances d’intenstiparativement a la

personne qui reste plusieurs semaine en latitude

lIs se laissent quand méme un ou deux jours owligme sera moindre

afin de permettre le premier processus d’acclin@tgiventilation)

lIs habituent quand méme l'organisme a effectasreafforts en hypoxie

Parmi les skieurs-alpinistes interrogés, certaifescient plusieurs semaines
de stages en altitude, en général 2 fois 3 semdaes I'hiver. Ces athlétes
possédent un avantage tres net du point de vuaabdiratation d’une part et
d’autre part ils ont eu le temps de fabriquer debuwes rouges en quantite.
Restons toutefois prudent sur ces différentes dmné@coltées car ces
personnes peuvent préparer des objectifs différetngsnsi programmer leurs
séjours en altitude de facons divergentes. Lesnsiscmommés pourraient
selon l'organisation de leur saison préparer dehjradifs distincts tandis que
les premiers nommeés pourraient juste suivre un gfemd’étre acclimatés au
mieux pour des courses se déroulant tout au long daison. Nous pouvons
toutefois tirer la conclusion que les avantages,adeireurs effectuant plusieurs
de camps de quelques jours, se transforment enveo@nt pour des stages de
plusieurs semaines et réciproquement. Notons emfi@ tous les athlétes
préconisent de descendre 2 semaines avant les titomsé délai qui semble
justifié d’aprés de nombreuses études.

Contrairement aux recommandations faites par lésialstes cités plus haut,
les skieurs-alpinistes ne font pas assez attestitgur alimentation avant et
pendant leurs stages en altitude. Ills continuentesea utiliser des
compléments alimentaires mais ils devraient ayssendre en considération
leur réserve de fer notamment pour les personséanteplus d’une semaine en

hypoxie.
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Enfin concernant I'entrainement a proprement paifies skieurs-alpinistes
interrogés sont partisans des principes « live ,higdin low » et « live high,
train high » selon les caractéristiques des csuaspréparer. Si la course se
situe plus haut que 2500metres, ils préferent idemdgr haut tandis que sinon
ils vont en altitude plutét pour «faire » des glEs. Notons aussi qu'ils
diminuent le volume durant les premiers jours magdement ils atteignent la
méme quantité d’entrainement qu’en plaine. lls dirent aussi l'intensité

générale des exercices et proscrivent méme |lavaties.
3.1.5 Synthese

En définitive, nous pouvons faire quelques repreatieconseils aux skieurs-
alpinistes. lls ne devraient pas proscrire lesnisités de leur programme s'ils
restent plusieurs semaines en altitude mais les gémme expliqué ci-dessus,
a savoir en les effectuant aprés une semaine, gmemniant les pauses et en
gérant les modifications du seuil. L’avantage dasgs de 3-4 jours résident
justement dans le fait qu’ils peuvent effectuer idésnsités avant de monter en
altitude. Le sportif devra opter aussi pour le stgg’il lui convient le mieux
selon les objectifs choaisis. Il va de soi que détide de prendre part a toutes
les épreuves de la coupe d’Europe (compétitionsgudhaune ou deux
semaines), il ne peut pas se permettre d'effeghiesieurs longs séjours en
altitude. Et pour finir, le lieu de séjour va dégen des spécificités des
compétitions mais, selon les différentes étudesatées plus haut et
'expérience des skieurs-alpinistes, elle devra é& méme altitude que les
courses.

Et ainsi que le prétend le Docteur Gremion, spistélde la médecine
sportive : « Pour les compétitions amenées a smilidgren altitude, l'intérét de
'entrainement en altitude dans la phase pré-catiygsemble indiscutable,
du moins pour les épreuves a dominante aérobieffeéty dans la mesure ou
I'athlete est confronté a une diminution de la perfance aérobie le jour de la
compétition, une prise de repéres est indispenspble s’adapter a la

contrainte liée a I'environnement » (Gremion, 2006)
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3.2. Nutrition

La déshydratation au cours de I'effort est liée a :

1- la sudation (de 0,5 a 1 I/h)

2- la ventilation pulmonaire (plusieurs litres ddume respiratoire mobilisés par
minute)

Plus laltitude s’éléve plus la pression barométeigde l'air diminue et la
saturation de I'air en eau s’abaisse. En altitudie ést plus sec et les échanges
gazeux des poumons augmentent a cause du mangquk d'Gaut boire
d’avantage pour fournir un méme effolia figure ci-dessous montre bien le

rapport entre le manque d’hydratation et la baiksk performance.

Figure 4 : Rapport entre la déshydratation et ladgade |la performance
Source : Wilmore et Costill (2006physiologie du sport et de I'exercid@e Boeck, Paris
Note : la déshydration est exprimé en pourcentageoitls corporel

Apres avoir préciseé lors du chapitre consacrélatlide la perte importante d’eau
corporelle, regardons maintenant qu’elles sontpléscipes de base a respecter
d’un point de vue nutritionnel lors d’'une compétitide ski-alpinisme. Plutét que
d’essayer de trouver des regles intangibles efapationneront a tous les coups,
voici quelques principes physiologiques qui permett aux athletes de
comprendre certains mécanismes. Le but est de podpmondre a la questions
suivante : comment doser sa boisson énergétiqueupeucourse en altitude ?
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Tout d’abord ce qu’il convient de prendre en compést une plus grande perte
hydrique. L'athléete doit donc compenser en augnmérgan apport en eau mais
attention de ne pas garder la méme concentratigiudele dans la boisson. Une
concentration glucidique trop importante va raleritabsorption intestinale
(passage vers le sang) étant donné qu'a partired’certaine intensité les
mécanismes de digestion ne sont plus irriguésssunffiment.

L'objectif est donc de définir la quantité de ghleia amener par heure a
I'organisme afin d’éviter une chute des performance

Selon Wilmore et Costill (2002), qui eux-mémes mitel’'autres études, les
boissons concentrées a 25 g/l passent trés vitevaau de I'estomac mais n'ont
gue trés peu d'effet sur les réserves énergétiguesorps. Les études les plus
récentes montrent qu’il faut consommer au moing & sucre par heure pour
améliorer la performance, ce qui nous donne un jerechiffre sur lequel nous
baser. Notre but est de trouver qu’elle est la titéad’eau a ingérer en altitude
pour ces 50g de glucide. Par exemple si un atpidé boire 750 ml en courant et
en une heure, il met donc (au moins) 66,5 g deogkipar litre pour obtenir ces
50 g de sucre. La concentration en glucose egjueéi sur les bouteilles de sirop,
sur les emballages de boissons énergétique, etc.

Il est conseillé lorsque l'altitude dépasse 2000mgérer au moins 1 litre d’eau
par heure. Selon la température (sudation) eitlidi (ventilation pulmonaire),
I'athlete devra diluer ces 50 g de glucides darsgieirdes comprenant entre 7dl
et 1,2 litres d’eau. D’aprées cette régle, nous paosvaffirmer gu’il va s’agir dans
tous les cas d’'une boisson hypotonique (faible entration de glucose), elle sera
beaucoup plus facilement assimilable qu'une boissgertonique. Notons que la
majorité des boissons disponibles dans le marchiéleda proportion de sucre
nécessaire dans les boissons d'effort. Concerm@astidiation, il est difficile de
trouver une échelle qui propose une hydratationcipeé car elle est trop
personnelle aux personnes. Il faut savoir simpléntgre si une personne a
tendance a transpirer excessivement, elle aurarbegsoboire plus qu’un litre
d’eau par heure. Il est aussi possible de consonueer50 g de glucides en

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

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

chaque heure lors d’'une course de ski-alpinismeetiardépend de trop de
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facteurs. En suivant la regle émise ci-dessusthigta devrait ingérer plus de 6
litres lors d’une patrouille des glaciers, ce geshpas envisageable. Par contre,
il est évident qu’il faut augmenter son apport liyde par rapport a un effort en
plaine. L’athléte doit se souvenir que pour maimteme performance élevée
durant toute une épreuve, il doit prévoir au m&@g. de glucide par heure (de
préférence des « polyméres de glucose ou de mattode» plus facilement
assimilable que le dextrose ou le glucose simpkas mu’il ne doit en tous les
cas pas dépasser une concentration de 80g/l. Latigude liquide a ingérer
dépendra ensuite de laltitude et de la tempéraplus ces facteurs sont éleves
moins la boisson énergétique devra étre concerirées ce domaine pourtant
bien documenté, les spécialistes sont d’accord gpoétendre que rien ne
remplace I'expérience. Sinon, il devient difficigexpliquer que les meilleurs
lors de la précédentes patrouille des glacier®secntentés de moins de trois

litres de boisson chacun...

3.3. Larécupération

3.3.1 Généralités et concepts de base

Depuis quelques années, I'entrainement sportif nmedse caractérise par une
connaissance trés précise de lalternance effgdcupération qui constitue
désormais un tout indissociable. Remarquons ajeé que pendant longtemps
lamélioration de la performance passait systéroetigent par une
augmentation du volume d’entrainement. Etant dajuele temps de travail
pour des professionnels ne peut pas étre extensithlietes et entraineurs se
sont ensuite tournés vers une amélioration quiaktatdes charges
d’entrainement. Depuis les années 70 avec desrpmsa@omme Platonov et
Volkov, le monde sportif a commencé a s’interrogar I'importance de la
récupération dans la préparation des sportifs. Rtaumo (1992), la « maitrise
des alternances travail — repos est un des satuwet®uvel art d’entrainer, a
une époque ou vaincre signifie s'exercer davangemgese fatiguant moins,
grace a une analyse attentive des particularitéshdque individu » (Trilles,

2002). En d’autres termes, étant donné qu'aujouidés facons d’améliorer

25



ALTITUDE ET RECUPERATION

gualitativement I'entrainement n’ont plus de segeur les sportifs et les
entraineurs, il est nécessaire de trouver pour ughapgersonne le bon
compromis entre le repos et les charges de trafiaide I'amener au top de sa
forme. La notion de récupération est beaucoup phmpliquée a saisir et
dépend des capacités génétiques des individusaiephysiologistes pensent
méme qu'il serait possible de sélectionner lesntaleen fonction de leurs
caractéristiques innées de récupération (HélalpR00

Le concept de récupération sportive peut trouvesiplrs définitions mais se
retrouve particulierement a travers deux principdout dabord, la
récupération peut étre le temps de repos entre dgaxcices au cours du
méme entrainement (séances d’intervalles) et dartag elle est soit passive
soit active. Ensuite, elle peut aussi étre conégEléomme le temps nécessaire a
'organisme pour récupérer, entre deux entrainesnefgnsemble de ses
réserves en substrats énergétiques (Hélal, 20@pré&mier concept sort du
cadre de notre étude étant donné qu'il n'est pasifigue au ski-alpinisme et
gu’une bibliographie massive peut renseigner léelecintéressé. Nous avons
toutefois traité des problemes liés a la réecupgmagintre des seéries effectuées
en altitude lors du théme consacré a I'entraineneenhypoxie. Le second
concept peut par contre intéresser le skieur-a@ni Etant donné qu'il
s’entraine la majeure partie du temps en altitleldyut de ce travail est de
proposer a ces athletes des méthodes de récupératimpléte afin de
compenser au mieux les difficultés supplémentajtésccasionnent ces efforts
en altitude. De plus, comme le skieur-alpinistepeet travailler que durant
cing mois sur les skis, ses charges d’entraineragsi que le nombre de
compétitions (cf. chapitre sur la particularité desourses) seront
particulierement importantes. Des temps de repgsoppés et bien répartis

revétent des lors une importance primordiale.
Surcompensation

Avant de proposer des solutions pratiques aux tathld convient de préciser
qguelques notions théoriques afin de comprendreqomitel ou tel moyens de
récupération sont utiles et quels sont les effegndus sur I'organisme. Aprés

un entrainement se manifeste, en fonction de legehde travail, une fatigue
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plus ou moins importante pouvant aller parfois &ql'épuisement. La
fatigue est en quelque sorte un mécanisme de pimtede l'organisme
empéchant I'épuisement total énergétique et psyehi®pi les limites de la
fatigue percues pendant I'entrainement sont togjogpoussées par des effets
d’adaptation, il n'en demeure pas moins que lapértion qui suit devra étre
plus importante. Si on laisse de c6té ce principaétupération au profit de
charges d’entrainement toujours plus lourdes, osque d'arriver
inéluctablement a une diminution des performangestives puis a un risque
de surentrainement. Par contre une alternanceigudie de repos et de travail
aboutit a des phénomenes de surcompensation quicalaéhléete a des états
de formes croissants. Toute la difficulté résidenbéntendu dans le choix et
lindividualisation des cycles d’entrainement etréeupération. L’'objectif de
'entraineur est donc de trouver le bon équilibfen ad’aboutir & des
surcompensations identiques a la figure 6. Un rapesffisant risque de
provoquer chez I'athléte un état stable voir mémeuwrentrainement (figure 7
et 8).

Figure 5 : Principe du phénomeéne de surcompensation
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx
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Figure 6 : Entrainement correct, cycle activitéaepien géré
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/LeBasique/tabid/83/Default.aspx

Figure 7 : Conséquence de charges d’entrainem@midurdes ou de pauses pas assez importantes
http://www.lionelreynaud.com/Entrainement/L eBasique/tabid/83/Default.aspx

Figure 8 : Risques de surentrainement si I'atidéteinue 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 phénesqui provoquent un
état de fatigue, ils ont abouti aux €léments sus/@veineck, 1997) :

- épuisement des réserves d’énergie

- diminution de l'activité enzymatique : 'accumulati de produits
acides provoque un abaissement du pH sanguin. Semain degré
d’'acidité est atteint, cela inhibe certaines at#wienzymatiques
responsable de la contraction musculaire.

- Perturbations dans le métabolisme de I'eau et ttréytes : le
taux d’acidité induit aussi un déseéquilibre du milaydraulique et
électrolytiqgue ce qui provoque des perturbationssdéautilisation
des circuits nerveux devant assurer la contractiosculaire.

Notons que s’ajoute aux facteurs purement physigleg d’autres processus
plus difficilement quantifiables. L’athlete sujetule fatigue croissante peut
aussi étre atteint d’un point de vue émotionnaisegel ou encore intellectuel
(Trilles, 2002). L'entraineur et le sportif devroabrs évoquer ces différents
facteurs afin de trouver la cause de la fatigudestdifférents moyens de

récupération envisageable pour retrouver son niwetal.
Processus de récupération

Etant donné que le ski-alpinisme est un sport exigeet qui demande en
général plusieurs entrainements par jour durantdthil convient de préciser

guels sont les processus importants des phasésw@ration.

Tout d’abord, il faut tenir compte des séances mpii@s. La récupération va
différer selon le type de charges, la durée déofefl’intensité et la succession
des charges de travail au cours du méme entraineiele skieur-alpiniste

effectue un entrainement d’une heure dans la zonsedil anaérobie ou de
deux heures dans la zone du seuil aérobie, lesvessen glycogéne sont
totalement épuisées. Un régime riche en hydratesad®mne lui permettra en
seulement 24 heures de régénérer tout son poténgefjétique tandis qu’avec
une alimentation mixte, il faut compter entre 48 2theures. Il est important
de tenir compte de ces chiffres pour structureresdrainement, de prévoir une
période de récupération plus ou moins importantensées durées et les

intensités. Le skieur-alpiniste doit en outre tesompte que l'altitude lui fait
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perdre une partie de ses réserves d’hydrates ther@mmavant méme d’avoir
commence I'exercice (cf. le chapitre sur l'altitWg®ur combattre notamment
le froid. En collaboration avec son entraineurgait prendre en compte ce
facteur lors de la programmation de ses microcycles

D’autre part I'entraineur doit prendre en consitlérad’autres aspects plus
subjectifs et pas évidents a quantifier comme keau d’entrainement de
I'athlete, sa constitution physique, ses problemesa-sportifs ou encore sa
capacité de récupération. Des facteurs nullemedtifsgues au ski-alpinisme
mais qui demande une excellente collaboration efiaace entre le sportif et

le coach.

3.3.2 Récupération et ski-alpinisme

Le milieu naturel

Une bonne gestion de la récupération permet auxifspde supporter des
charges d’entrainement supérieures de 15 a 30%eélrR2002). Notons que
certains éléments naturels lors de l'effort comteilt aussi a faciliter les
processus de récupération : préférer les lieuxtdisrement a I'abri du vent,
s'il est possible éviter d’effectuer des exercilmesqu’il fait froid tot le matin
ou le soir, tous ces éléments prennent de 'ampdesaque le sportif s’entraine
en altitude et s’accumulent a la fatigue due adteice.

Des séances d’entrainement qui permettent a [tathdééviter de devoir
encaisser chaque jour des difféerences d’altitudel®@) metres en peu de
temps sont trés certainement bénéfiques. Par erergpkki de fond est un
complément trés utilisé par les skieurs-alpinistes,il permet d’une part une
diversification et d’autre part d’évoluer a degtattes moindres. Selon leurs
dires, le ski de fond améliore les capacités deip@ation et ils ont la
sensation d'étre plus frais le lendemain (cf. lapitte sur la préparation
spécifique). Autres sports intéressant pour anedlia récupération, le home-
trainer. Etant donné qu’il se pratique a I'intériew chaud, le skieur-alpiniste

bénéficie de conditions optimales afin de régénguemieux ses capacités.
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Différentes phases de récupération

Le dernier point a prendre en compte avant degoegpe plan d’entrainement
d'un athlete et de choisir les moyens de récupératidéquate concerne les
moments propices a la récupération. Des étudeseneug des sports avec des
lourdes charges de travail tels que la natationy¢édisme ou le ski de fond ont
constatées que la consommation et la dette d'oxya@émsi que le rythme de
respiration sont d’abord récupérés assez rapiderdans les premieres heures
apres l'effort (2-5 heures). Par contre, dans liogdé suivante (10-12 heures),
la récupération est beaucoup plus lente. VolkovgH000) distingue trois

phases :

phase d’augmentation de la fatigue

phase de récupération rapide

phase de récupération lente

En pratique, il est donc dangereux de réduirergsede repos rapide surtout
dans des sports a gros volume dentrainement. Llieurs@lpiniste qui
s’entraine plusieurs heures par jour (a raison @e3fois par jour selon la
planification) doit prendre en considération ceswdes et éviter de faire
succéder un second entrainement moins de cing hepres le premier. La
récupération n’en sera que meilleure et plus rapide

Nous allons aborder maintenant les mesures preeke skieurs-alpinistes de
haut niveau concernant leurs moyens de récupératiism dans un second
temps étudier les méthodes disponibles dans le idente sport. L’objectif
étant d'évaluer les connaissances des athletes d&nsdomaine et
éventuellement de leur proposer d’autres solutiafis de maximiser leur

récupération.
Moyens de récupération utilisés par les skieurs-aipistes

Les soins les plus utilisés par les skieurs-alfgsisont les massages (annexe
). Dans la plupart des cas, les athletes se fagser durant toute I'année et
jusqu'a deux fois par semaine durant les périodes cdmpétition.
Régulierement, le 80% des personnes interrogéepletant les massages avec

des appareils d’électrostimulation apres leursa@émdéments pour activer la
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récupération. Les fonctions gu’ils préconisent deatsuivantes : régénération,
récupération et capillarisation. Ces appareilsedtbstimulation ont été sujets
a beaucoup d’étude afin de cerner les effets smgdhisme. La plupart des
travaux réalisés se sont centré sur leur capaaiénflacer des entrainements
de musculation. Méme si les résultats a ce sujgtsmivent contradictoires, il
semble évident aujourd’hui gu’ils peuvent étre eutdifin de compléter des
entrainements de force (Weineck, 1997)). Les msigravaux réalisés
concernant la faculté des ces appareils a accélarerécupération ont
guasiment tous aboutit a la conclusion qu'un empdorrect améliorait
systématiquement la qualité du repos (Hélal, 2000).

Le skieur-alpiniste a donc tout intérét a posséntetel appareil mais toutefois
il convient de se renseigner précisement sur I#érentes fonctions et aux
guels moments y recourir. Ces précautions perntetféniter des blessures
qui peuvent étre graves avec ces appareils, catépassent les contractions
musculaires que génere le systeme nerveux cer@el.genre d'appareil
apparait donc comme presque indispensable dangamns®umis a un milieu
naturel difficile et exigeant une faculté de réaapién supérieure a certains
sports. De plus, leur emploi est facilité par Ipatite taille (notamment durant
les camps en altitude) et par la rapidité d'utilma

Les autres méthodes de récupération préconisedsgakieurs-alpinistes de
haut niveau sont le jacuzzi, le sauna et les bniesnaux. Leur importance
ainsi que le nombre de fois auxquelles ils s’y settemt varie énormément
selon les athlétes. Toutes ces fagcons d’améli@erétupération sont bien
connues et sont évidemment tres utiles mais iingsortant de retenir qu’il ne
faut pas utiliser la méme technique de récupérgbemdant un trés longue
durée. Si I'on procéde ainsi, 'organisme s’habitueette technique et I'on
aboutit a une absence d’'effet positif (Hélal, 20Q0¢tude de I'influence des
meéthodes de récupération dépassant le cadre daved sachez que Volkost
al. (1994) ont étudié 'impact de ces différenteshmdes sur I'organisme. |l
est intéressant de constater que tous les moyerssofdgiques n'ont pas les
mémes effets selon les efforts accomplis. Aindpreées études, la preuve a
été établie que les appareils d’électrostimulasiont positifs pour autant qu’ils
ne soient pas tout de suite appliqués apres left#iai de 2 a 4 heures). De

méme, les baro-massages ont un effet extrémemeiif goir la récupération
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des cyclistes sur route, par déduction et comparaies efforts, on pourrait
penser gu'’ils sont aussi tres efficaces en skinapie.

Pour finir, il est recommandé d'utiliser a des maisdlifférents des méthodes
de récupération similaires, c’est-a-dire qu’aprasetfort mieux vaut prévoir

un moyen de récupération qui a une influence génétaun autre avec une
influence locale plutdt que plusieurs moyens géanéréHélal, 2000). Par

exemple, une douche chaude-froide pourrait s’acegmgr de 20 minutes
d’électrostimulation sur les membres sollicitésemecore un sauna et un auto-
massage des quadriceps et ischios-jambiers. Indtite d’aligner jacuzzi,

sauna et douche aprés une séance.

Bemer

Signalons aussi l'utilisation du Bemer par quelqspesrtifs. Cet appareil se
dispose sur un matelas tel un drap et I'athlétecsehe dessus. Cet outil est
une thérapie basée sur la régulation du métaboliseialaire et utilise la
technologie d'ondes électromagnétiques pulsées. gpécisément, le corps se
compose de milliard de cellules et chacune d'ezites a besoin d'énergie pour
bien fonctionner. Selon le fabricant des apparBésner : « une membrane
plasmique servant de filtre entre l'intérieur extérieur de la cellule lui permet
d'assimiler les nutriments ainsi que d'éliminer déshets et toxines qui sont
produits lors de son fonctionnement. Le bon fomrtement de cette
membrane est indispensable pour assurer un botibéguiPour remplir cet
objectif le Bemer lui apporte I'énergie nécessaiae le biais d'un champ
magneétique en régulant son potentiel électriqumptant le transport actif des
particules ». L’objectif de cet appareil est domcrdoxygener les cellules de
'organisme et d’'accélérer la récupération. Aucétbede n'a été publiée au
sujet de Bemer a part celles émises par le faliriafinventeur, il n'est donc
pas possible de juger de son efficacité. Cepentanété utilisé déja lors des
JO d’Athenes en 2004 par les athlétes de Swiss @ityet recommandé par
son médecin chef Beat Villiger.
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Propositions d’autres méthodes de récupération

Il est intéressant de constater que les athletésfainpart uniqguement de
meéthodes de récupération physiologiques, aucumelaionné des moyens de
récupération psychologiques. Il est évident que skdsurs-alpinistes y ont
recours sans vraiment y préter attention (ou ajaesle questionnaire était mal
adapté !). Une multitude de moyens sont bons pawwmriser un relachement
des tensions psychiques de la personne (yoga, ttmmeil, activités non
sportives, sophrologie, préparation mentale,...).oNsta propos de ce dernier
point qgue nous avons traité auparavant qu'il peutarst faire partie des
meéthodes d’entrainement que des moyens de récigperr la faculté de
certains coachs a dissiper I'influx nerveux ettless permanent de l'athléte.
Des phénoménes d'anxiété et de tension de la paedg personnes
professionnelles par rapport aux compétitions et @sultats peuvent étre
combattus par ses méthodes de relachement psyostigqlee distraction. Il est
important que le skieur-alpiniste garde une moibvaextréme tout au long de
la saison surtout lorsqu’on sait I'importance quibtient les spécialistes au
mental dans les performances. Les entraineursseatldétes doivent tenir
compte de ce phénomene et introduire ces diffésentthodes de récupération

dans leur plan d’entrainement.

Méme si les sportifs n'ont pas parlé de I'imporrdu sommeil dans leur
récupération, il est évident qu’ils en tiennent pten Les performances
aujourd’hui ne peuvent étre optimales sans unataiteimportante consacréee
aux heures de sommeil. Aussi, nous allons traitévément de l'importance
de connaitre certains éléments généraux concelangnilité du sommeil. Les
progrés techniques de cette fin de"™siécle ont permis aux spécialistes
d’étudier précisément les différentes phases pespicla qualité du sommeil et
donc de la récupération. lls distinguent trois plsadu sommeil :
- le sommeil lent: au début de la nuit le cervealentd et la
fréquence cardiaque diminue. Elle dure généralenecB0% de la

nuit
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- Le sommeil lent profond: le tonus diminue et l&quence
respiratoire aussi. Il représente environ 40% daila C’est ce type
de sommeil qui a la plus grande capacité répaeatric

- Le sommeil paradoxal : lactivité cardio-respiratoi est tres
irréguliere, c’est le sommeil des réves. Il repnéseaussi 25% du
sommeil total

Les 15% restants représentent des étapes inteineédi@e qu’il faut retenir
c’est gu’il existe deux moments propices dans larrjée au sommeil lent
profond, entre 23 heures et 7 heures et vers 1@&&&apres-midi. Le sommeil
du début de nuit est en général lent et profondisague le matin il est plutdt
paradoxal. Il est important de standardiser le eysdmmeil-veille durant la
période compétition car l'organisme s’habitue a swmmeil régulier et
récupere mieux (Hélal 2000 et Weineck 1997).

Figure 9 : Zone d’activité-repos privilégiées ausod’'une journée
Hélal H. (2000) Sport de haut niveau et récupératidnsep-publications

L’entraineur doit étre présent aux cotés de l'aghkfin de I'aider a gérer et
utiliser efficacement ces différents moyens de pécation. En sachant
gu’aujourd’hui dans le sport la performance ne &aaplit non plus seulement
par les méthodes d’entrainement mais tout autantapeapacité de gérer le
cycle repos-effort. D’autant plus important en akithisme car d’'une part ce
sport se déroule dans des conditions particuliéresautre part par le volume
de travail gu'il nécessite étant donné la posséitie travail restreint sur les

35



ALTITUDE ET RECUPERATION

skis. Il requiert donc une récupération plus imaie que d’autres sports. En
définitive, la récupération est I'élément clé damsentrainement afin d’'éviter
tout risque de surentrainement.

Apres s’étre intéressé a l'altitude ainsi qu’'adaupération qu’elle réclame, la

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

alpinisme, les notions technico-tactiques.
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4. LA NOTION TECHNICO-TACTIQUE
EN SKI-ALPINISME

4.1. Latechnique

Lors d’'une course cet hiver au championnat d’Eurapklorzine, I'épreuve
comportait cing montées pour autant de descente @véotal de 2060 metres
de dénivelés. Le parcours comprenait aussi 3 pestdgnt un avec l'utilisation
de crampons. Cela induit que les athletes ont tBvencing fois les peaux, les
remettre quatre fois et qu’ils ont mis et Otergrtis les skis du sac et qu'ils
auront dU aussi chausser et enlever une fois laspons. En prenant en
considération les temps récoltés, les skieurs agsé 7 minutes dans les aires
de transition pour 2h15 de course. Maintenant esrrenons un athlete ayant
les capacités de lutter pour le podium mais quil pesecondes lors de la mise
des peaux, 3 secondes lorsqu’il faut les enlevesecbndes pour chausser les
crampons ainsi que 2 secondes pour mettre lesgkie sac (mesures réalisées
a l'aide d’'une caméra lors des championnat d’Eugpélorzine parmi les 10
meilleurs), il va ainsi accuser un retard de 1 n@alW20 secondes uniquement
dans les parties de transition. Etant donné guederces mémes championnat
les quatre premiers sont séparés de 1 minutesc@ndes (www.ffme.fr), cela
montre limportance de consacrer du temps a parfagies mouvements
techniques.

La technigue prend une part importante du résdiats un grand nombre de
sport d’endurance, parmi ceux-ci citons le triathlla natation ou encore le ski
de fond. En ski-alpinisme aussi les notions teatéctique sont bien
présentes et nécessitent une parfaite maitrisedefipouvoir rivaliser avec les
meilleurs. Les chiffres cités au début de I'étudentionnaient que durant 3%
du temps de course le skieur-alpiniste effectuag destes techniques (lors
d’'une compétition-type). Or 3% représentent 3 neaudt 35 secondes sur deux
heures ce qui n’est pas négligeable comme le nraneecas pratique ci-apres.

L’entrainement technique occupe une place impaetatitez les meilleurs
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sportifs de la discipline ainsi que l'atteste l&panses aux questionnaires
(annexe 1). Il existe plusieurs phases techniquess de ski-alpinisme, nous
allons distinguer les plus importantes.

4.1.1 Préparation d’avant course

La préparation avant course : elle consiste a pe¢@@n matériel en fonction

des conditions de course. Le sportif farte ses ggisnéme maniere que les
skieurs alpins mais il doit aussi s’enquérir dealféde la neige afin de choisir
judicieusement ses peaux de phoque et de les tamerctement. Il prendra en
compte aussi le tracé de la compétition pour lexckde la longueur de ses
batons. Notons que parfois si le tracé est relaterg plat sur une portion, les
athlétes choisissent de farter leurs skis commeMlissde fond, autrement dit
ils appliquent du fart d’accroche sous les skisgprmet une glisse beaucoup
plus importante qu'avec les peaux si la technigsé maitrisée. Cette

préparation d’avant course s’acquiert avec lI'exp@é mais n'est pas

entrainable.

4.1.2 Les phases de transition

La seconde phase technique que nous allons tcaiteerne les 3% du temps
de course durant lesquels le skieur-alpiniste save dans des zones de
transition. Tout d’abord concernant la mise despate phoque au fond d’une
descente. Le temps que mettent les meilleurs caurentre I'arrivée d’'une

descente et le départ a la montée suivante sedangune fourchette de 45 a
50 secondes d’apres les données récoltées (anheardis qu’ils leur faut

généralement moins de 20 secondes au sommet ptaveeres peaux et

commencer a descendre. Notons au passage que desma20 secondes est
compris le temps pour rattacher leurs chaussueesetnier élément technique
qui se déroule pendant les phases de transitiosistera mettre les skis sur le
sac (5 a 10 secondes) et éventuellement de chalesserampons selon le
réglement de course (50 secondes). Chacun de eegearhents nécessite un
ordre précis et trés rigoureux afin de reproduighaque fois exactement les
mémes gestes. Ces phases de transition sont tetlemmortantes et

permettent de gagner un temps précieux si bienllgs’'sont énormément
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travaillées par les skieurs-alpinistes. Ills adnmeétt@olontiers, en effet,
consacrer plusieurs entrainements uniqguementexiteaigue en préconisant de
les placer aprés des efforts ayant nécessité Ifajmpad’un fort taux de lactate
afin d’améliorer la récupération. Ces exercicevelut étre réalisés en régime

aérobie pour viser la perfection de mouvement agantgmenter le rythme.

4.1.3 Les mouvements technigues a ski

La derniére phase technique concerne les mouverdargkieur-alpiniste skis
au pied. Elle fait référence aux conversions, aohitiques de ski a plat/en
monte, a l'utilisation correcte et efficace desob&tou encore a la rapidité pour
chausser les skis. Selon l'avis des spécialistes diieérentes techniques
s’acquiérent avec I'expérience mais aussi avedrb@mement, ainsi méme les
plus expérimentés du circuit accomplissent chagoneéa en phase de
préparation spécifigue un bon nombre d’entrainertestinique. Nous n’allons
pas traiter de la maniere d'améliorer ces mouvesnardr cela reléve
essentiellement de la répétition continue des mégestes. Les athlétes eux-
mémes admettent que ces techniques sont proprescarcd’eux et il est ainsi

difficile d’élaborer des méthodes idéales.

4.2. Latactique

Pour parler maintenant de l'aspect tactique despétitions, nous avons

récolté aupres des athletes et des entraineugratifes facons d’aborder ce
probleme. Aprés la mise au propre des ces doniléasst avéré que tous les
skieurs-alpinistes de haut niveau n'ont pas les @séaees concernant le sujet.
Certains accordent beaucoup d'importance a des@siaetiques précis tandis
gue d’autres n’en tiennent pas vraiment compteris qaférent accorder du
temps a un autre aspect. Afin de ne pas fausseresedtats obtenus, nous
présenterons tous les aspects évoqués par lesfsmams tenir compte du

temps accordé par ces derniers pour chaque aspest évident qu'a leur

niveau, c’est I'expérience qui joue un role primaldors des compétitions et
gu'il est difficile de juger de I'extérieur si tellou telle point tactique est inutile

ou au contraire s’ils devraient lui octroyer plus ttmps. Comme vous le
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constaterez, quelques critiques seront tout de ménomcées. Distinguons

trois aspects tactiques différents.

4.2.1 La programmation d’avant-saison

Les aspects tactiques d’avant saison : les coulsess particularités, leurs
difficultés sont dévoilées en général fin aolt d&mptembre par les dirigeants
(hormis les grandes compétitions annuels qui nigm pas d’'une année a
lautre). Les skieurs-alpinistes peuvent des lotadiér ces différentes
caractéristiques afin de choisir les courses issamgtes et donc de préparer
leur plan d’entrainement en conséquence. Cetteedateéalement choisie car
elle intervient environ un mois avant le début a@eiéparation spécifique des
athletes comme nous allons le voir plus loin. l iegportant de sélectionner
rapidement les grands objectifs de la saison aipalivoir ajuster ensuite son
entrainement par rapport aux particularités desses.

Le deuxiéme point important concerne le choix deéqaipiers. Selon les
athlétes ce choix s’effectue au mois d’octobre déjas que d’autres attendent
les premieres courses de montée pure. Il est éviplenpour certains objectifs,
il est impératif de connaitre ses coéquipiers aus pdt afin de préparer des
entrainements communs. Par exemple pour des lomrgueses comme les
patrouilles des glaciers, il serait difficilememvesageable de construire une
equipe seulement au mois de février (elle se dérbulavril) étant donné la
préparation spécifique qu’elle sollicite. Le but ésnc de trouver une personne
qui ait les mémes capacités d’endurance mais gussoit de méme niveau a
la descente et pour les changements. De ce poinialal n’est pas nécessaire
gue les équipiers se connaissent depuis longtemms gpmposer une bonne
paire comme le prétendait dans le années 90 ldieursisportifs. Cela reste
vrai pour un bon nombre de sport par équipe quiaitimt de plus en plus que
méme si les éléments ne se connaissent pas, ilgemewonstituer une
excellente équipe.

Dernier point de cette préparation d’avant saisl@npréparation mentale. Tres
utilisé par certains athletes et pas du tout pautdes, elle est aussi sujette a

controverse dans de nombreux sports bien que maimtel semble acquis
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gu’elle soit bénéfique. Dans le milieu du ski-alpme, un bon nombre
d’athlétes admettent pratiquer un type de préparatinentale. Sur les
personnes interrogées 60% l'ont déja pratiquée don% avec un coach et
20% tout seul mais certains de ces 20% ont eu recaoe fois a un
préparateur mental qui leur a expliqué les diffesermanieres de travailler le
mental individuellement. Cette pratique occupe @négal les sportifs une fois
par semaine en période de compétition mais rarearedehors de la saison. |l
est difficile d’évaluer les bénéfices ou les dédamggnts d’'une préparation
mentale mais étant donné le faible investissemeatogla demande, il est peu
probable que cela ait des répercussions néfasted’esrainement. Les
expériences menées dans des sports plus expérimenté en général
bénéfiques comme en témoigne de nombreuses étalesees réalisés dans ce
domaine. Etant donné les caractéristiques semBlaige le ski-alpinisme et
certains sports qui ont été les supports de celegtivélo de route, triathlon), il
semble évident que la préparation mentale peutrtgpan plus dans ce sport.
Si on prend en compte les réactions de populaiféaravée des courses de
longues distances qui expliqguent que : « de toaterf passé la barre des 4
heures c’est dans la téte » on ne peut que supfuo&ar travail mental ne soit

pas néfaste a I'entrainement !

4.2.2 La tactigue avant les courses

Aspects tactiques avant une course : en premiey iieconvient de faire le
point sur les conditions météorologiques et ledimmns de neige. Selon ces
données, l'athléte prépare son matériel (skis, ype@uphoque, souliers,...) en
conséquence. Si I'épreuve se déroule par équipgeds (ce qui représente
plus que 50% de courses de la saison) ou de ti®idevront décider I'ordre
des coureurs pendant la course. Plusieurs asgeatsggques entre en ligne de
compte : points forts et points faibles de coéauipi faculté a choisir les
bonnes traces, qualité de descendeur, ... Par exedgvie ce dernier cas si le
meilleur effectue la descente en téte et choisnddleur itinéraire possible, il
permettra au second de suivre sa trace et airdesisendre plus rapidement et
de s’économiser. D’autres notions tactiques sossiguises en compte tel que

choix de la combinaison, le port d'un masque ouluettes de soleil, la
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sélection du sac de course,...mais ces différents slootent du cadre de notre

étude et ne seront donc pas abordés ici.

4.2.3 La tactigue de course

Aspects tactiques durant la course : comme pourcongétition de vélo, la
possibilité de laisser a I'adversaire prendre laiseest une option tactique que
les coureurs doivent prendre en compte. Il ne sjaas ici de se protéger du
vent mais de laisser le soin aux autres de domneithme ainsi que parfois de
refaire la trace si celle-ci est Iégérement caéhéause du vent. Par exemple, a
la course de coupe du monde qui s’est déroulé &7 20Grindelwald, un
espagnol, distancé au départ, a pu revenir surdEsx personnes qui
composaient la téte de la course et s'imposer magmh car ceux-ci ont dd
refaire une partie de la trace balayée par unviemt. D’autres aspects comme
la possibilité d’enlever ou non les peaux de phogue certaines portions
planes du parcours sont a prendre parfois selordeditions du moment et

I’état de forme des athlétes.

Ce survol des aspects technico-tactiques du skiiatpe démontre a quel
point ce sport est particulier par le nombre dedaristiques dont il dépend.
En effet, ce n'est pas toujours la personne ouulf@® qui a le meilleur
potentiel au départ d'une course qui la gagne.eCptirtie du travail n'a
aucunement la prétention d’expliquer ce qu’il féwiter ou au contraire ce
gu’il convient de faire pour gagner des courses, gatre il a pour but
d’expliguer les nombreux aspects a prendre en aorafin de préparer au
mieux une saison de ski-alpinisme a haut niveawac@ est libre d’apporter
plus ou moins d'importance aux difféerents aspeattiques évoqués ci-dessus
et de gérer ses entrainements techniques. L'objétnt d’apprendre avec
I'expérience I'importance a accorder a ces diffesemotions, celles-ci seront

propres a chaque athléte.
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5. LA PREPARATION SPECIFIQUE

5.1 Géneéralités et organisation annuelle

« Tout arrét durable de l'entrainement se tradait pne diminution des
capacités de performances sportives », ses pro@js tdnus en 1964 par
Matveiev (Trilles, 2002) résument bien les réssli@d¢ I'ensemble des études
meneées jusqu’a ce jour par les physiologistes. disoa de ski-alpinisme se
déroulant de novembre (sur les glaciers) a avmst pleinement concerné par
ce probléeme d'arrét prolongé de l'entrainement. dffet, si I'athlete se
contente uniquement des possibilités de s’entradoerles skis, ses chances
d’établir des performances de haut niveau ser@xistantes comme l'atteste
de nombreuses études publiées sur le sujet. Heemise multitude de raisons
afin de ne pas couper I'entrainement durant laopériestivale (supérieur a 6
semaines). Tout d’abord intéressons-nous aux ir@uants d’'un tel arrét :

- désadaptations cardio-vasculaires VO2max, seuil anaérobie,
volume systolique, réserves de CP et glycogéneagsistances périphériques,

pression sanguine, FC de repos. Chacun est proportionnel a la duee d
I'arrét de I'entrainement.

- désadaptations musculo-tendineuses : diminution deserves de
glycogeéne intra-musculaire, risque de changemesitfitbees lentes en fibres
rapides si la pause est trop longue, diminutionad®rce musculaire et de la
gualité des tendons.

- Diminution des qualités techniques et de coordomati
Différents schémas permettent de se rendre congdecldutes de capacités
apres un arrét de I'entrainement. V. Billat a déess tableau de certaines des

désadaptations mentionnées ci-dessus :
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Tableau 3 : Désadaptations provoquées par unelptem de I'entrainement
Trilles Francis (2002),.es techniques et méthodes de I'entrainement §pBNIFPT, Poitiers

De plus, il est évident que 62,2 ml/kg.min de VOmé&est pas tres éleveé et
gu’'un skieur-alpiniste de haut niveau peut attean@® ml/kg.min (annexe 1).
Zatsiorski exprime dés 1966 le principe d’adaptaté& de désadaptation en
précisant que plus le sportif est entrainé plyseild de son potentiel aprés un
arrét prolongé de l'entrainement tandis qu'une grere peu sportive ne
diminue que faiblement ses capacités. Autrementedgkieur-alpiniste risque
de perdre rapidement ses capacités et le temp&ad@ptation n’en sera que
plus long. Un arrét de I'entrainement interdit, @utre, tout transfert d’une
période d’entrainement sur l'autre comme l'attests propos de Sébastien
Maitre : « Pour que les adaptations de I'organisnmmurt terme puissent se
transformer en adaptation a long terme (base ddérdimement), les stimuli
doivent étre répétés régulierement et a intervaldisamment proches. On
doit donc exclure toute interruption injustifié dentrainement, et limiter la
coupure des vacances ».

Etant donné que le but de I'entrainement est ddairer continuellement les
charges afin d’atteindre des performances optim#eprincipe de continuité
de I'application des charges est évident. En effathléte réagit aux stress
imposés par l'entrainement en <s’adaptant et |'deyae subit des
transformations fonctionnelles et structurellesa{®iov 1984) qui acquiesce
I'efficacité des exercices. Mais ce principe detoauité exclut lui aussi toute
interruption de l'entrainement ainsi qu’une limibat de la coupure des
vacances car il est sujet au principe de réveitgil{iMatveiev 1964 in Trilles
2002). Ce principe est le corollaire du précédemrécise que les adaptations

dues a I'exercice sont réversibles.
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En définitive, les quelques études sur les efféts darrét prolongé de
'entrainement prouvent bien qu’il n’est pas engeable pour un skieur-
alpiniste de haut niveau d’arréter completementttainement plus de trois
semaines. En partant de ce principe, hous pouvauns poser une question que
peu de sport doivent se poser: quels sont lewitdstiet les méthodes
adéquates a préconiser durant la période de ptépamgenérale et afin de
préparer au mieux la saison d’hiver. Il n’exists paaucoup de bibliographie a
ce sujet a part dans le domaine du ski de foncsp0e est étroitement lié dans
sa préparation estivale au ski-alpinisme du faiil ge se pratique qu’en hiver
et qu'il travaille les mémes muscles et filiereemg@tiques. Ainsi, le skieur-
alpiniste trouvera sans aucunes difficultés dang large bibliographie
consacreée a la préparation en ski de fond ainsdgue la bibliographie de ce
travail des théories complétes a ce propos.

La période la plus intéressante et la plus impeetgour le skieur-alpiniste se
situe durant la phase de préparation spécifiquaddtd cette période, il doit
axer son entrainement sur les particularités desport et ainsi se démarquer
du travail foncier similaire au ski de fond. Il rsemble évident que cette
préparation spécifique est d’autant plus importarieski-alpinisme que les
courses débutent tres rapidement apres les presrgbrges de neige. Un bon
travail devrait permettre a l'athlete de gagnertelmps et d'étre affté déja
pour les premieres compétitions. Afin de bien saisite phase de travail tres
importante et synonyme de réussite pour la saisegnaé, nous allons revenir
quelques instants sur des notions théoriques caacer’organisation du

planning annuel d’un skieur-alpiniste de haut nivea

Le cycle annuel d’entrainement est relativementlaira pour un bon nombre

de sport d’endurance et une trés large bibliogepklate les différentes

possibilités d’organisation sur I'année. L'objead# ce chapitre n’est donc pas
de proposer a l'athléte un systeme particulier id@rpng mais de choisir un

qui puisse lui convenir et I'adapter en fonctiors geriodes de compétitions de
ski-alpinisme. La période que nous allons dévelomae la suite concerne la
phase de préparation spécifique, bien particul@te, au ski-alpinisme.
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Le systeme présenté ici n’est pas le seul valdldst le fruit d'une synthése de
plusieurs plannings étudiés. De plus, il convieat méciser qu'il doit étre
individualisé par l'entraineur aux caractéristiqués son athlete afin de
maximiser son potentiel. Le plan d’entrainementuahmpeut se décomposer

dans le temps en plusieurs unités dépendantesdssdes autres.

5.1.1 Microcycles

La plus petite est le microcycle qui peut varietrer8 et 10 jours selon le
moment de la saison et les effets désirés. Plissimicrocycles ensemble
composent un mésocycle de 3 a 6 semaines. Chagoxyote représente une
étape du processus d’entrainement relativement vaeheet vise le
développement d’'une qualité ou d’'une aptitude paligre. Et pour finir, la
plus grande unité de préparation : le macrocyck.clcle d’entrainement
annuel se compose de 4 grands macrocycles dontéa geut varier de 3 a 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 speditrouve en récupération
ou en période de compétition. Pour des raisondenodités bien évidentes,
le microcycle le plus utilisé est la semaine etuiélde lundi. Voici quelques

exemples de microcycles :

microcycle d'épuisement

10+

o

charge de
travail

»

1 2 3 4 5 6 7

jour de la semaine
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Figure 10 : microcycle d'épuisement

microcycle de récupération

10

9

8

7

charge de 2
travail 4

3

2

1

(0]

1 2 3 4 5 6 7

jour de la semaine

Figure 11 : microcycle de récupération

microcycle classique

charge de
travail

1 2 3 4 5 6 7

jour de la semaine

Figure 12 : microcycle classique

47



LA PREPARATION SPECIFIQUE

microcycle de compétition

10

charge de
travail 4l

1 2 3 4 5 6 7

jour de la semaine

Figure 13 : microcycle de compétitions

Il existe bien sOr d'autres types de microcyclecbaque entraineur peut
modifier ou créer des microcycles spécifiques etveaant particulierement
bien a leur athléte. L'objectif final de cette angeation est de trouver le bon
compromis entre le travail et la récupération afle provoquer des

phénomenes de surcompensation présenté au chagitédent.

5.1.2 Mésocycles

Ces microcycles composent les mésocycles dont tegipaux sont les
meésocycles progressifs, cumulatifs et de récumérati
- progressif : ce type de cycle représente la base pfogramme
d'entrainement. Fidele au principe de progressetitde récupération, ce
cycle doit étre enchainé plusieurs fois afin darrau niveau de forme
optimal. Il a pour but de permettre a I'athlétestpporter par la suite un
entrainement spécifique efficace. Le travail estréegénéralement sur le

développement des systémes aérobies et anaérattigsi¢s.
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mésocycle progressif

10+
8,
charge de 6
travail 4
2,
O,

1 2 3 4 5

semaines

Figure 14 : mésocycle progressif

- cumulatif : ce type de cycle se place de préférence juste awant
objectif. C'est un cycle de charge maximale quiedrd'atteindre le pic
de forme en fin de semaine 4.

mésocycle cumulatif

10
8,
charge de 6
travail 4-
2,
0,

1 2 3 4

semaines

Figure 15 : mésocycle cumulatif
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- récupération : ce type de cycle se place justesdfpbjectif.

mésocycle de récupération

10+

@

charge de
travail

»

1 2 3 4

semaines

Figure 16 : mésocycle de récupération

Basé sur une suite logique des cycles précitésenm @lors construire des
macrocycles permettant d'atteindre I'objectif avemiveau de forme optimal.
Toutes ces données sont tres théoriques et iMeentea I'entraineur de trouver
les charges de travail les mieux supportées paratiolete. Pour revenir a
'organisation annuelle du plan d’entrainementgcahvient de préciser quels

sont les objectifs de chaque période susmentionné.

5.1.3 Macrocycles

Période de préparation générale (PPG) ou macrocyclé: elle dure en
général de juin a septembre pour la majeure pakie skieurs-alpinistes.
L'objectif principal est le développement des difiétes qualités physiques
afin de favoriser I'équilibre général entre ceslgés. Ainsi, I'athléte se trouve
doter du potentiel le plus complet possible et pelanet d’éviter qu’un déficit
vienne troubler sa préparation. Durant cette plidaspréparation, I'entraineur
demandera un travail des points faibles a son tathlEsollicitera aussi les
processus aérobie et anaérobie par de grands wldier@rainement (perte de
poids, développement cardio-vasculaire et prémaratimusculaire).
Contrairement aux théories présentées dans uneraosgbdocumentation, le
skieur-alpiniste ne peut pas travailler les élémeathniques de sa discipline
lors de la saison estivale. Le travail et 'améitmn de ces points feront partie
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intégrante de I'entrainement lors de la préparaspgacifique. Enfin, cette
période est a privilégier pour effectuer des exexid’endurance de force
concernant toutes les masses musculaires (chaggeésets mais répétitions
importantes) et de la souplesse. Le travail accotyhnt cette période doit
préparer l'athléte aux exercices ultérieurs et rdéitee le maintien de

performances élevées durant toute la saison degétdions.

Période de préparation spécifique (PPS) ou macrockc? : elle commence
le plus souvent au début du mois d'octobre pouedjusqu’aux premieres
compétitions, c’est-a-dire au mois de décembree &# déroule encore sur un
terrain neutre durant environ six semaines puis $geurs-alpinistes
commencent a monter sur les glaciers pour s’emralinest évident que durant
le mois de novembre, une grande partie de I'erdaraémt se déroule encore
sans neige. L'athlete est extrémement dépendant deaditions
atmosphériques. Nous n’allons pas développer exesssnt cette PPS
maintenant étant donné qu’elle constitue une partmortante de notre étude
et que nous l'analyserons plus tard en détail. Bturatte période qui dure trois
mois chez la majorité des skieurs-alpinistes ioggs, I'entraineur recentre les
exercices sur les qualités physiques directeméans la I'activité physique. II
s’intéresse désormais au développement des poitssde I'athléte. Le travail
est donc plus individuel et plus qualitatif. Coimemnent a la PPG qui peut se
travailler en groupe, maintenant les exercices gwos spécifiques et |l
apparait difficile de s’entrainer constamment avagcitres personnes. Dans la
seconde partie de la PPS, l'athlete concentre styairement sur I'apparition
de I'état de forme optimale. L'intensité prend &sgus sur le volume, le but est
d’atteindre des vitesses égales ou supérieuredles aes compétitions. La

motivation doit étre importante.

Période de compétition (PC) ou macrocycle:3lle dure de janvier a avril.
Selon les objectifs des compétiteurs, elle pew &ccourcit. Il s’agit ici de
toute la période durant laquelle se déroulent legrses. La PC est trop
spécifiqgue pour que nous puissions I'aborder aescskieurs-alpinistes, elle
dépend essentiellement des obijectifs choisis. Ds, ks athlétes ne sont pas
tous favorables a divulguer leur plan de prépamnatiorant cette période.

Toutefois, le but de la PC est de maintenir I'éimatforme optimal et méme de
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'améliorer par I'effet des compétitions. En génécertaines courses servent
de tests ou de contrbéles pour préparer d’autrepétitions plus importantes.
Les conditions d’entrainements sont tres procheselles des courses. Les
microcycles prennent toutes leurs importancesdifimener I'athlete au top de
sa forme par des processus de surcompensatiortrdifeeur doit savoir a ce
moment quels sont les microcycles les plus effiaides mieux supportés par

I'athléte.

Période de transition (PT) ou macrocycle 4 elle dure selon les athlétes entre
3 et 5 semaines. Il s’agit d’apporter un repos propnnel aux efforts
consentis durant la période de compétition. En iggnées athlétes arrétent
compléetement I'entrainement directement aprés dadis courses puis ils
effectuent une récupération active durant 2-3 seesai C'est le dernier
macrocycle avant la reprise de I'entrainement endaila saison prochaine, il
doit donc permettre a l'athlete de régénérer tosess capacités physiques et

psychiques.

5.2 Analyse de la période de préparation
spécifique chez des athletes de haut

niveau

L’étude sur la préparation spécifique des skielpsistes a été réalisée aupres
de trois athletes de niveau international (annéxeUhe analyse détaillée de
leur plan d’entrainement ainsi qu’'un entretien afgrdi ont permis de
comprendre la structure et leurs méthodes de patpar Il est arrivé
cependant qu’un athlete ressente des douleurstdzagréparation spécifique,
il a du ainsi revoir ses heures d’entrainement Baiase. Pour I'étude, nous
n‘avons pas pris en compte ce changement dans igamisation afin de
pouvoir étudier tout de méme la présence (ou nenjndsocycle ainsi que

I'articulation de ceux-ci entre eux. Notre travailse sépare en deux parties.

Tout d’abord, notre intérét s’est porté sur l'ongation de cette période de
trois mois que constitue la préparation spécifiqugtrement dit, comment les
cycles s’enchaine-t-il entre eux, quelle logiquieledes et entraineurs ont-ils

suivi et pour finir, est-ce que leur choix est opl, peut-on leur suggérer autre
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chose ? Ensuite, une analyse des activités pratqoar les skieurs-alpinistes a
retenu notre attentiorComme précisé ci-dessus, cette période est extréntem

importante afin d’étre prét au début de la saiséja,dainsi les sports adoptés
sont particulierement intéressants, ils doivermaggrocher le plus possible des

mouvements du ski-alpinisme.

5.2.1 Organisation en différents cycles

Macrocycles: les trois athlétes interrogés suivent bien un ptemannuel

comme préconisé ci-dessus. lls partagent leur amméeguatre périodes
distinctes bien que le nom de ces périodes divémjene personne a l'autre,
cela n’a que peu d'importance. Leur période de gnaijpn générale débute en
juin, voire mi-juin, elle dépend du temps consacié période de transition et
fini en général début septembre (de 12 a 15 ses)aiba PPS dure, elle aussi,
en moyenne 12 semaines pour s’achever a la fin ois de novembre. En
général, la fin de cette période coincide aveclautide I'entrainement sur les
skis. La période de compétition commence donc debutmi-décembre pour
durer jusqu’a la fin avril. Suit la période de ts@ion gérée différemment selon
les athlétes. Certains préferent arréter complétenoites activités sportives
durant 3 a 4 semaines alors que d’'autres, aprésrt@ d’'une semaine,

continuent de récupérer mais en pratiquant toméme quelques sports.

D’'une facon générale, la répartition sur 'annés dédférentes périodes est
similaire pour les athlétes interrogés. Elle neféddf que d’'une ou deux
semaines mais tous ont commenceé leur période dpétdion a mi-décembre.
Selon les plans étudiés, ces athlétes effectuegtamd volume d’entrainement
de juin a novembre. Il n'existe pas de différencenaveau du volume entre la
PPG et la PPS alors que d’'un autre coté les inéngint leur apparition en
PPS.

Ces deux périodes de trois mois ne sont pas idéalestructurées selon les
organisations préconisées par différentes théogismnnues. Il semblerait plus
idéal d’augmenter la période de préparation géa@rain mois afin de faire un
maximum de volume et de garder les 12 semainegéamtion spécifique.

Durant cette derniere phase, ils pourront augmeeseintensités mais tout en
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diminuant le volume. Il est important de baissemleantité au profit de la
gualité afin d’éviter des trop grosses accumulatiole charge. Le volume
important de juin & novembre est sans doute diaduwfie la PPG est trop
courte et ne prépare pas bien le corps a suppalesr charges plus
contraignantes. L’organisation proposée repousseelmit de la période de
compétition a fin décembre mais étant donnée quoiais de décembre ne se
déroulent uniquement que des courses de montée, peites peuvent étre
inclues dans la PPS. Deés lors, l'athlete n’auran lsér pas la méme forme

gu’en suivant sa propre préparation.

En définitive, cette proposition ne peut pas comnven tous les skieurs-
alpinistes, elle dépend de leurs objectifs. Si edsont prévus déja au mois de
janvier, il est évidemment utile de finir un pew®ltoét la PPS afin de
commencer une phase d'affitage plus rapidementvabhlage de procéder
comme susmentionné est que le skieur-alpinisteteteun plus gros volume

sur les skis étant donné qu’il est encore en PP&tlle mois de décembre.

Mésocycles chez les sujets concernés, les mésocycles dureati 5
semaines selon les habitudes de chacun. Cela déediatganisation qui leur
convient le mieux. Pendant la période de préparapecifique, ils ont recours
uniquement a des meésocycles progressifs de typendises progressifs et une
semaine de récupération ou de type 4/1 selon lesomees. Le volume
d’entrainement est identique a celui de la PPG paisontre, ils introduisent
des intensités. En général, pas plus d’'une foisgegmnaine. lls placent des tests
au bon moment, c'est-a-dire juste a la fin des s®#sade récupération.
Chaque année, pour autant qu’ils le peuvent, itsgg@ent aux mémes courses
ou sinon, effectuent les mémes tests. Dans le \ade de comparer leurs

résultats avec les années précédentes.

lls devraient insérer des mésocycles différents @feviter que I'organisme ne
s’habitue aux systémes mis en place. Des mésoayelggpe dégressif peuvent
étre inclus dans le programme, notamment a laditadPPS provoquant une
surcompensation plus importante avant de débutpéidmde de compétition.

La proposition d'organisation des macrocycles éesgwei-dessus devrait
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permettre aux athlétes de diminuer le volume etgdeder les intensités

nécessaires a l'arrivée de I'état de forme.

Microcycles: les skieurs-alpinistes interrogés ne tiennerst gampte des

microcycles dans leur préparation spécifigue mamsgquement lors des

périodes de compétitions. L'organisation de leutra@nement s’arréte a la
programmation des mésocycles. |l peut s’avérerutids toutefois de prendre
en considération la multitude de combinaisons ptssien intégrant dans les
plans d’entrainement les microcycles. Par exemioles des semaines de
récupération, l'athlete a tout avantage de répaatir mieux les séances
d’entrainement afin d’optimiser la régénération. méme, lors de périodes
comprenant des phases de grandes sollicitatioast utile de savoir quels sont
les microcycles les plus efficaces afin de so#icdaux mieux I'organisme. De
nombreuses études ont permis de proposer aux ethiifférents types de
microcycles selon les effets souhaités (cf bibkpite). Un plan

d’entrainement complet qui tient compte des miocctes est beaucoup plus
complexe a organiser, il demande a I'entraineud 8athlete un plus grand
investissement. Une telle organisation est tresaicement efficace eétant
donné que tout le monde en tient compte lors deedes de compétitions
mais elle est beaucoup plus exigeante par rappda seule gestion des

meésocycles.

Notons la présence dans les plans d’entrainemedigdtd’une grosse semaine
de récupération, y compris quelques jours de pttake, avant de commencer
la période de compétition. Cette semaine n’estppésonisée dans les théories
déja bien établies concernant I'organisation arlaugé I'entrainement. Elle
peut toutefois trouver un justificatif dans le miuidu ski-alpinisme : certains
athlétes de triathlon ou de course a pied programhiheer saison en fonction
d’objectifs bien précis et éloignés les uns deseautune semaine de pause
serait péjoratif par rapport a leur préparatios pluvent se reposer juste apres
leurs compétitions. En ski-alpinisme, dés le ma@sddcembre, les athlétes ne
peuvent plus se permettre de prévoir une semaipawse avant la fin du mois

d’avril car elle serait bien trop pénalisante pées courses suivantes. Une
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semaine de récupération avant d’aborder la pémi@deompétition peut donc

trouver son utilité dans un sport ou la notion @genération est primordiale.

5.2.2 Activités spécifiques

Dans un deuxieme temps, nous nous sommes intér@ssextivités sportives

des skieurs-alpinistes durant cette période deapaépn spécifique. Dans la
plupart des sports d’endurance, cette phase diaetreent est consacrée au
travail des points forts de l'athléte. Il devravedler dans un premier temps
son endurance de base, sa capacité lactique etcgarhaximale puis en fin de
PPS travailler sa vitesse en surintensité, sa gnges lactique et sa force
explosive. Toute cette période est consacrée es a@lu travail technique

notamment en perfectionnant sa maitrise de baset Elonné que durant
'automne, il n'est pas encore possible de s’enaabur les skis, ils doivent
pratiquer des activités physiques se rapprochanplis possible du ski-

alpinisme afin de pouvoir améliorer leur technigh@insi aboutir quand méme

a un transfert des habiletés acquises.
Endurance

Les skieurs-alpinistes interrogés font énormémentélo durant la PPG ainsi
gue de course a pied mais en heures d’entrainerenteprésente beaucoup
moins. lls varient entre le VTT et le vélo de roetequelque fois du home-
trainer s’il fait mauvais. lls se diversifie augsi pratiquant d’autres activités
sportives comme la natation ou le roller. Par eordes le début de la
préparation spécifique, ils diminuent le nombreedites de vélo et de course a
pied et éliminent de leur entrainement la nataébte roller. Un gros travail
commence en ski a roulette (ou skiroue) et de neasstec les batons. lls ne
diminuent pas le nombre d’heures a la semaine paigontre au lieu d’'une
grosse sortie a vélo et d’'une sortie breve en eoargied dans la méme

journée, ils préferent deux sorties de moyenneeduré

Le travail avec les batons s’effectue a la montdeal'avantage de produire
le méme mouvement qu’'a ski. L'athlete va essayetodmurs reproduire des
mouvements similaires a la montée en ski-alpinidres.batons ne servent pas

gu'a l'équilibre! Comme nous allons le voir apra® travail permet de
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s’entrainer en force concentrique notamment enantilie type de pas a la

montée : foulées bondissantes, foulées rapidesdegsaoulées,...

Le ski a roulette possede d’autres atouts inténésgeour le skieur-alpiniste. |l
permet un gros travail de technique d’'une part’pquilibre qu’il demande au
sportif et d’autre part par le travail des brasilqeecasionne. Etant donné que
le ski-alpinisme a la montée se concrétise paraveil alternatif des bras et
des jambes, il se rapproche beaucoup du pas alassiy skiroue. Tous ces
entrainements en skiroue procurent a I'athletequiliBre trés intéressant non
seulement pour les phases ascendantes mais taut @aur la descente. Le
second avantage réside dans le travail des bragakeclassique en ski a
roulette permet a l'athlete d’exécuter des mouveméres proche du ski-
alpinisme. De plus, il peut varier ses impulsionén ad’effectuer des
mouvements spécifiques de renforcements muscul&eszsexemple, travail en
double poussée au plat, double poussée en mongrejoes de force avec un
seul baton... Cette activité est donc tres intéréegaour le skieur-alpiniste, en
plus du travail concentrique, il permet aussi desraénements de force
spécifiques au ski-alpinisme.

Il est donc particulierement utile d’effectuer unajorité d’entrainements dans
un de ses deux sports trés proche du ski-alpinidlmevont permettre un
transfert des habiletés lors du début de la sasories skis. Un entrainement
uniguement & vélo ou en course a pied induiraitrap grand déficit pour
I'athlete lors des premiéres compétitions a ski sgiidéroule, rappelons-le,
juste un mois apres le début des entrainementsi-atpgisme. Notons que les
athlétes concernés ont la possibilité lors de caonganisés par I'équipe suisse
de pratiquer leur sport déja une semaine durannhdés d’octobre puis a
nouveau une semaine au mois de novembre. Ces snsant tres utiles afin
de préparer I'organisme a un retour de I'entrairmersar les skis et permettent
déja de stabiliser la technique acquise I'annégattia De plus, ils pratiquent
aussi du ski de fond pendant ces camps qui resgpam a privilégier par les
skieurs-alpinistes pour les raisons évoquées danscHapitre sur la

récupération.
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Force

L’analyse des programmes d’entrainement montreras gavail de gainage
(toute lI'année) et de force spécifique durant c&®RS avec notamment
beaucoup de travail en salle de sport. Ces circoitsprennent des exercices
de forces maximales et aussi de forces explosiregavaille donc les régimes
concentriques, excentriques et pliométriques. U athletes effectuent aussi
beaucoup d’écoles de sauts. Ces exercices ont maafrcomme objectif de
préparer le skieur aux grandes sollicitations qu& wccasionner les descentes.
En salle de sport, les athlétes exécutent aussxdsices d’équilibre en plus
de ceux realisés sur les skiroues. Selon leurs,dies entrainements prennent
chaque année de I'importance car ils préparenkieusalpiniste au ski de
descente. Il nest en effet pas évident de sere fas cuisses » uniquement lors
des entrainement a skis pour deux raisons, d’urigopece que la saison de ski
commence bien trop tard par rapport aux coursekaatre part parce que les
dénivelés accumulés par les meilleurs n’atteigregtie » 150'000 metres et
donc autant de descentes. Ces dénivelés soniatdasen une semaine de ski
de piste seulement, ils ne peuvent donc pas suffieepréparation musculaire.
Pour ces raisons évidentes, l'importance des @etra@nts de force est
primordiale. N’oublions pas que par rapport au akiin, le ski-alpinisme
évolue a chaque fois dans des conditions de neitjéremtes (croltée,
cassante, poudreuse, gelée, printaniére...) qui ddanam tres grand équilibre
et une bonne force au niveau de quadriceps esde®s-jambiers.

Une autre guestion souvent soulevée par les skidpirsistes concerne le

poids du matériel, a savoir si un entrainement aleanatériel plus lourd

engendre un bénéfice lors des compétitions. Auétunde n'a été effectuée sur
le sujet mais en respectant une certaine logigpelt paraitre intéressant de
s’entrainer avec du matériel plus lourd mais loestlainements particuliers et
non de maniere systématique. Par exemple, lorggspdrtif souhaite exercer
sa force. Remarquons qu’il existe aussi d’autrdatisos pour travailler la

force en ski-alpinisme. L’athléte peut aussi s'amer avec un sac lourd ou
alors en tirant un objet d'un certain poids degikii. Ces différents exercices
n'ont aucune preuve formelle de leur efficacité snegépendant il est évident

gu’ils permettent aux skieurs-alpinistes de tragaleur force-endurance.
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5.2.3 Intensités

En dernier lieu, intéressons-nous aux intensit&ntciinement durant cette
phase de préparation spécifique. Selon le tabladasointensités sont mises en
évidence en couleur, il est évident de se faireidée générale de la qualité
d’entrainement des athletes. Chez les personnezmmes, la majorité des
exercices (environ 80%) se pratique en enduraicé davoir a une allure trés
faible. On remarque qu’ils ne s’entrainent quasimeamais dans la zone
d’endurance 3 mais gu'ils pratiquent des activééplus grandes intensités
(environ une fois par semaine) toujours proche alevO2max. La zone

d’entrainement en endurance 2 est la plus congragt&mi les sportifs.

Certains effectuent un ou deux entrainements paaise a cette intensité alors

gue d’autres se contentent de quatre a cing fosndles 12 semaines de PPS.

En définitive, leurs entrainements sont totaleméamdés sur la notion
d’endurance fondamentale. Le but étant d’acquéfiissmment d’endurance
de base afin de pouvoir rester dans une forme aj#irte plus longtemps
possible durant la saison. Les exercices d'intér{sibuvent des intervalles) qui
sont présents une fois par semaine en moyennerdd@tre présents lors de la
PPS chez les sportifs de haut niveau. Par comtserait judicieux de varier
plus souvent les zones d’endurance travailléesrgaimisme doit pouvoir
s’habituer a des sollicitations différentes et pagjuement en endurance 1 ou
a VO2max.

Leur plan d’entrainement devrait prendre en compete critique afin

d’améliorer d’apprendre au coeur a travailler a déssses différentes.
L’objectif n’est certes pas de se retrouver avelh 40exercices en endurance 3
mais de faire en sorte a chague semaine d’intredume des intensités non
exerceées. Par exemple, lors de la semaine 1 dePf& @ rajouter un
entrainement d’endurance 2, lors de la semaine &arcice en endurance 3,
etc.... L’'athlete peut, par la suite, introduire mémeux entrainements

différents par semaine concernant les enduranaes2ou 4. Il est important

& 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 vargaibn les athlétes.
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en sport d’éviter toute forme d’habituation de gjanisme aux efforts soumis et
cela autant bien pour les entrainements que paécigération (cf chapitre sur

la récupération).
5.2.4 Synthese

En définitive, la période de préparation spécifigure ski-alpinisme est bien
caractéristique a ce sport du point de vue desitdipratiquées. Il n'est en
effet pas envisageable d’exercer cette activitéea haut niveau sans donner
une importance primordiale a la préparation préesai L'athléte qui débute
dans ce sport doit tenir compte des expériencepeeonnes confirmées et
des critiques traitées ci-dessus. Le changementivi@ par rapport a la
période de préparation générale est tres importain, de permettre un
transfert sur les skis des habiletés acquises tla&PS, le skieur-alpiniste ne
peut pas continuer de construire son entrainemgatiades sports comme le
vélo ou la course a pied. Le travail de marche de®batons ainsi que le ski a
roulette sont les deux activités les plus efficaees/ue d’'une saison de ski-
alpinisme. Concernant l'organisation de la PPS eésaoycles et en
microcycles, le ski-alpinisme peut encore beaucaprendre des sports plus
développés comme le triathlon ou le vélo. Les fomelats de leur entrainement
est tout a fait correcte mais il est possible d'é&eaucoup plus pointu et par
exemple d’essayer d’introduire des microcyclesir@drieur des mésocycles.
Ce travail pourrait leur permettre d’étre pluscedfie et de varier plus les zones
d’entrainement en y rajoutant des exercices d'ert@s 3 ou 4. Pour finir, il
est important de relever le gros travail de forffectué par les athletes. lls
admettent prendre conscience eux-mémes d’annéerere ale I'importance
d'une préparation musculaire adéquate. Selon eag, dcarts lors des
compétitions de ski-alpinisme se creusent prestugelprs des descentes que
lors des montées. Des jambes et un équilibre e tépreuve paraissent
indispensables pour jouer les premiers roles lesscdurses.
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Ce travail avait comme objectif de proposer auxests et aux entraineurs des
connaissances fondamentales sur le ski-alpinismedd@ument devrait donc
leur permettre d’élaborer et de construire destiantrainement en prenant
en considération les spécificités de ce sport. drE#rontation entre les savoirs
théoriques et les connaissances empiriques dersiaduinistes de haut niveau
a permis de mettre en évidence les particularig@sal sport mais aussi de
critiquer ces deux parties. Il en ressort prin@pant deux remarques : d’'une
part, un manque d’études certains sur le ski-apieiet d’autre part le manque
d’intérét des athlétes concernant certains suljeds. critiques émises a leur
encontre reste bien entendu destinées a des spaetifrés haut niveau mais
aujourd’hui ou ce sport tend a se professionnalibest indispensable pour les
meilleurs de prendre en considération tous les @ésrpouvant améeliorer leur
performance.

Cette étude trouve cependant plusieurs limitesb@®@ d’'un point de vue
empirique, il est difficile d’obtenir des athlétdsus les renseignements
souhaités malgré la garantie de l'anonymat. Cesta@spects de leur
entrainement comme la préparation en altitude guetéode pré-compétitive
sont le fruit de nombreuses années d’expériencédsene souhaitent pas
divulguer ces connaissances. Ensuite, ce docunmmiwent été confronté a un
manque d’étude et de recherche dans ce domaimeexiste, en effet, pas
beaucoup d’expérience sur les compétitions enudditainsi que sur la
préparation et la récupération qu’elles exigenmmR®uons aussi que certains
points n'ont tout simplement jamais été traitéstamoment concernant la
musculation ou la technique. Enfin, d’'un point deevméthodologique, cette
étude se concentre uniquement sur quelques athigtdsaut niveau et se
permet parfois de généraliser leurs connaissamegiques. Afin d’étre plus
objectif, une synthése de tous les savoirs acquiskéalpinisme a ce jour
serait plus judicieux mais pour des raisons évitede linguistiques, de temps
et d’outils méthodologiques trop rudimentaires,nih pas été possible de

prendre en considération toutes ces connaissances.
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Un bon nombre d’étude pourrait faire suite a cellel serait intéressant,
concernant les différences techniques entre leseaos) d’étudier le meilleur
rapport possible entre la longueur du pas et kssé de foulée afin de trouver
une solution qui minimise le colt énergétique. Urrea sujet prend de
limportance parmi les skieurs-alpinistes: la m@@ation. Comment
I'organisme récupere-t-il des milliers d’heuresrdiainement effectuées a des
altitudes élevées ? A I'échelle quotidienne, esigcél ne serait pas plus
profitable pour I'athléte de s’entrainer d’avantageski de fond ou du moins a
une altitude modérée afin d’éviter a I'organisme sidir chaque jour des
différences d’altitude conséquentes ? La récumératserait sans doute
meilleure et plus rapide et ainsi permettrait éhlete d’augmenter ses charges

d’entrainement...
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Annexe |

Nom : Prénom: Année de naissance :

Toutes les données issues de ce questionnaire seront confidentielles et traitées de fagon 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 I'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
4et+

e) Aux quels moments de I'année sont-ils effectués ?*

janvier février mars avril
mai juin juillet aodt
septembre octobre novembre décembre

f) Utilisez-vous un cardiofréquencemétre a I'entrainement ?

oui non
2/ Controdles

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 I'année sont-ils effectués ? *
janvier février mars avril
mai juin juillet aodt

septembre octobre novembre décembre



d) Faites-vous d'autres contrbles ?
oui non

e) Si oui, spécifiez

3/ Encadrement

a) Avez-vous un entraineur personnel ?

non, mais
oui non j'en ai déja eu
b) Faites-vous une planification annuelle écrite
oui non oui, mais seulement pour une partie de I'année

4/ Stages, camps d'entrainement
a) Participez-vous a des camps d'entrainement ? (a partir de 2 jours)
oui non
b) Combien de jours durent ces camps ?*

2-3 4-5 1 semaine 2 semaines et +

5/ Entrainement mental
a) Utilisez-vous I'entrainement mental durant la saison ou avez-vous déja essayé ?
oui non
b) Si oui, le pratiquez-vous...*

avec un coach tout seul en groupe autre

¢) 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 oui, toute
de compétition non, pas du tout 'année



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, a 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 critéres choisissez-vous le lieu de votre séjour en altitude ?

acces prix du séjour qualité de l'alimentation caractéristique de la course
hygiéne (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'entrainement en altitude suivez-vous?

dormir haut, s'entrainer haut dormir haut, s'entrainer bas

autres, spécifiez aucun
h) Utilisez-vous d'autres moyens pour simuler l'altitude ?*

caisson hyperbare chambre hyperbare autres, spécifiez aucun



i) Quelles précaution prennez-vous avant d'entamer un séjour en altitude ?
contrdle sanguin supplément alimentaire supplément de vitamine supplément de minéraux
autres, précisez
8 / Alimentation et hydratation
a) Durant quelle période de I'année faites-vous attention a votre alimentation ?

Durant les périodes
Toute I'année 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

gateau ou

juste le petit-déjeuner 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... *

Des boissons
De l'eau Du sirop énergétiques autres, spécifiez

Du coca
9/ Surentrainement
a) Avez-vous déja été victime de surentrainement ?
oui non

b) A quel moment de I'année sont apparus les premiers symptémes ?*

janvier février mars avril
mai juin juillet aodt
septembre octobre novembre décembre

¢) Quels ont été les premiers symptdémes ?*
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



10/ Matériels
a) Quelles sont le poids de vos chaussures avec chaussons ? ( sans la lester)

600gr. et moins 600-700gr. 700-800gr.

900-1000gr. 1000gr. et plus
b) Quelle est la longueur de vos skis ?

160-165 cm. 165-170 cm. 170 cm. et plus
¢) Quel est le poids de ces skis ?(sans restriction de poids)

moins de 750g. 7509.-800g. 800g.-850g.

900g.-950g. 950g.et plus

d) Quel est la longueur de vos batons ?
125cm et moins 130cm 135cm
145cm 150cm 155cm et plus

11/ Musculation

a) Faites-vous de la musculation en dehors des entrainements d'endurance ?
oui non

b) A quelle période de I'année pratiquez-vous ces entrainements ?*

période de compétition période de préparation je n'en fais pas

c¢) Faites-vous un travail de musculation...*

en extérieur (parcours

vita,sur les skis,...) en salle de fitness en salle de gymnastique

autres, spécifiez

12/ Données personnelles

a) Taille
150-154 155-159 160-164
170-174 175-179 180-184
190 et plus

b) Poids durant la saison (en kg)

moins de 50 50-55 55-60
65-70 70-75 75-80
85 et plus ne sait pas

c) A quel &ge avez-vous débuter les courses de ski-alpinisme ?

20 ans et moins 21-23 ans 24-26 ans

30-32 ans 33-35 ans 35-37 ans

800-900gr.

850g.-900g.

140cm

selon les courses

autres, spécifiez

je n'en fais pas

165-169

185-189

60-65
80-85

27-29 ans

38 ans et plus



d) D'aprés votre expérience, pensez-vous gu'il y a un age idéal pour obtenir les meilleures
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% 5a7% 8a10%
10a12% 13 a15% 15% et plus

f) Quelle est votre Vo2max ? (MI/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 connaitre 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 cot approximatif de votre saison de ski-alpinisme ?

Merci beaucoup pour le temps consacré a ce guestionnaire.

\



tes. Il ne s’agit en aucun
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cas d’'un exemple réel. Les données sont restéeslemment anonymes.
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Exemple de traitement des donn

Annexe |

lundi mardi mercredi vendredi samedi dimanche total
. 60-89min travail batons 90-120min vélo >120min vélo
semaine 1 14h
90-120min skiroue 60-89min vélo 90-120min skiroue
semaine 2 90-120min skiroue 30-59min vélo 60-89min cap 60-89min skiroue 16h30
60-89min travail batons |60-89min vélo >120min travail batons
semaine 3 90-120min skiroue 30-59min cap >120min cap 90-120min skiroue  [>120min travail batons |30-59min cap 18h30
>120min vélo in ski 60-89min skiroue
semaine 4 60-89min travail batons 90-120min ski fond 10h30
90-120min vélo 30-59min cap
. 30-59min cap 90-120min vélo 90-120min skiroue  |90-120min vélo 30-59min travail batons
semaine 5 16h30
60-89min skiroue 60-89min vélo 90-120min travail bat 60-89min skiroue
. 90-120min skiroue 90-120min vélo 60-89min vélo 90-120min vélo 60-89min skiroue
semaine 6 19h
90-120min travail bato}60-89min travail batons |30-59min travail batons 90-120min vélo
. 90-120min travail bato>120min skiroue >120min skiroue 90-120min travail bato 90-120min skiroue
semaine 7 21h
\Imo.moi: vélo 90-120min travail bato 60-89min cap 60-89min travail batons
semaine 8 60-89min ski-alp 60-89min ski-alp 90-120min ski-alp 12h
>120min vélo 30-59min ski-alp 90-120min ski-alp 90-120min ski-alp
. <30min cap 90-120min travail bato >120min travail batons [60-89min skiroue
semaine 9 17h
>120min skiroue 90-120min skiroue >120min skiroue
. >120min travail batons| 90-120min travail bato{>120min skiroue >120min skiroue >120min travail batons
semaine 10 19h30
60-89min skiroue 60-89min skiroue
. 90-120min skifond  [>120min ski-alp >120min ski fond >120min ski fond
semaine 11 22h
90-120min skiroue 90-120min skiroue  |90-120min skiroue
semaine 12 60-89min ski-alp
{60-89min ski-alp

endurance 1

repos

VIl
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Annexe ll|

Travail en intensité sous une forme de 30"x30”e€l-a-dire 30 secondes

d’action et 30 secondes de pause. Cette séanceaifemment doit se dérouler

apres un échauffement conséquent afin d’évitebllessures.

L’entrainement se décompose comme suit :

12 minutes d’exercice (série 1) — 3 a 5 minutesrglgos — 12 minutes

d’exercice (série 2) — 3 a 5 minutes de repos +HWitms d’exercice

Série 1 : travail des jambes en concentrique

1)
2)
3)

4)
5)

6)

montée-descente sur des escaliers

travail de fente (suédois)

squat avec le propre poids du corps ou charge iaddélle ne
dépassant pas 8 a 10% du p.d.c

déplacement en talon-fesse

fléchir sur les 2 jambes et remonter sur une s@hianger de jambe la
seconde fois)

traversé en saut sur les gros tapis (a pieds joints

Ces exercices sont donc a répéter 2 fois duradi2esinutes de la série 1.

Pause de 3 a 5 minutes

Série 2 : travail du haut du corps et des jambes

1)
2)

3)
4)
5)
6)

élashande

squat avec le propre poids du corps ou charge iaddélle ne
dépassant pas 8 a 10% du p.d.c

travail des triceps sur le bord d’un banc

montée-descente d’escaliers

traction sur une barre fixe

déplacement talon fesse

Ces exercices sont aussi a répéter 2 fois durard2deninutes de la série 2.



Pause de 3 a 5 minutes

Série 3 : 4 minutes de travail excentrique et dg@poception
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, cellestirécupérée par un
partenaire lors de la remontée.

Répétition seulement une fois durant les 4 minutes

Pour conclure la séance d’entrainement 'athlets etfectuer des exercices de

renforcement notamment des abdominaux et des dorsau



Annexe IV

Pour travailler la force-endurance, des exercices $orme de circuit training
sont trés pratiqgues. Nous allons proposer un exerepl le décomposant
comme suit :

3x8 minutes d’exercice entrecoupés de 2 a 3 mirdggruse.

Contrairement au travail en intensité (annexe..athléte doit ici effectuer ces
exercices en endurance et rester dans une zonerisengmtre 130 et 140
pulsations.

Les exercices ci-apres doivent donc s’enchaines ganse durant 8 minutes. Il

est possible de répéter 3 a 4 fois le circuit stdorntesse.

Lancer le médizin ball contre le mur —

courir en avant a 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 a sauter —

position de la chaise a tenir 20 secondes —

vélo stationnaire (si possible) —

saut en contrebas

Ces exercices sont a répéter durant les trois gesiale 8 minutes et la

disposition dans la salle doit permettre de lehaimer.

XI



