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éfis de thermorégulation et d’altitude
hez les athlètes de haut niveau :
ynthèse ReFORM de la déclaration de
onsensus du Comité International
lympique

hermoregulatory  and altitude challenges for
igh-level athletes: ReFORM synthesis of the

OC consensus statement

. Introduction

a  déclaration  de  consensus  du  Comité  international  olym-
ique  (CIO)  relative  aux  défis  de  thermorégulation  et
’altitude  chez  les  athlètes  de  haut  niveau  [1],  présente  les
isques  principaux  liés  à  leur  pratique  sportive  (entraîne-
ent  et/ou  compétition)  en  conditions  environnementales

ontraignantes  (chaleur,  humidité,  froid  et  altitude)  et
ropose  des  recommandations  pratiques  de  sécurité  pour
aintenir  leur  état  de  santé.  Les  éléments-clés  (cf.  tra-
uction  de  l’article  original  pour  plus  de  détails)  sont
ynthétisés  ci-dessous  et  dans  une  infographie  (Fig.  1)  pour
aciliter  la  compréhension  et  la  mémorisation  des  messages.

.1.  Effets  des  stress  environnementaux  sur  la
anté et  la  performance  des  athlètes

ans  le  cadre  des  Jeux  Olympiques  et  autres  compétitions
nternationales,  les  athlètes  de  haut  niveau  sont  régulière-
ent  exposés  à  un  ou  plusieurs  stress  environnementaux.

.2.  Chaleur  et  humidité

es  effets  délétères  (hyperthermie,  déshydratation)  du
tress  thermique  sur  les  systèmes  physiologiques  (fonc-
ions  cardiovasculaires,  thermorégulatrices,  métaboliques,

euronales  et  cognitives)  sont  dépendants  de  la  discipline
portive  (durée  et  intensité),  des  variables  météorologiques
température,  humidité,  vent,  radiation),  de  la  composition
orporelle  et  du  poids,  des  vêtements  et  de  l’équipement  de
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rotection,  impliquant  une  prise  en  charge  sur  mesure  pour
viter  des  conséquences  graves  potentiellement  mortelles.

.3.  Froid

ans  le  cas  d’exposition  au  froid,  les  risques  d’hypothermie
ans  les  sports  et  disciplines  terrestres  qui  permettent
e  compenser  les  déperditions  de  chaleur  corporelle  par
ne  production  métabolique  suffisante  (par  ex.,  ski  de
ond,  biathlon)  ou  dont  la  durée  d’exposition  est  trop
ourte  (par  ex.,  ski  alpin)  sont  quasi  inexistants.  Cepen-
ant,  d’éventuelles  gelures  restent  possibles  en  raison  de  la
itesse  du  vent  et  de  déplacement  de  l’athlète  et/ou  de  la
urée  des  temps  d’attente.  À  noter  que  dans  les  sports  aqua-
iques  où  la  baisse  de  la  température  centrale  ou  cutanée
ans  l’eau  est  amplifiée  par  rapport  à l’exposition  à  l’air,  le
isque  d’hypothermie  s’avère  considérable,  susceptible  de
ompromettre  les  fonctions  métaboliques  et  physiologiques
vec  des  risques  cliniques.  Un  autre  problème  lié  au  froid  est
e  développement  d’asthme  d’effort  et  d’hyperréactivité
ronchique  générée  par  la  perte  de  chaleur  et  la  perte
ydrique,  via  la  respiration  et  l’augmentation  de  la  broncho-
onstriction  induite  par  l’exercice  (susceptible  d’apparaître
lus  fréquemment  lors  de  compétitions  rapprochées),  ayant
our  conséquence  de  réduire  les  performances  des  athlètes.

.4.  Altitude

i  les  altitudes  des  sites  accueillant  des  compétitions  spor-
ives  ne  présentent  pas  ou  peu  de  risques  pour  la  santé  des
thlètes  (prévalence  du  mal  aigu  des  montagnes  de  1  à  25  %
n  fonction  de  la  sensibilité  individuelle),  elles  altèrent  tout
e  même  leurs  performances  dès  lors  que  la  composante
érobie  joue  un  rôle  prépondérant  (à  l’inverse,  la  résis-
ance  de  l’air  réduite  en  altitude  impacte  favorablement  les
ports  à dominante  force/vitesse).  Les  effets  de  l’hypoxie
ont  donc  spécifiques  au  sport  et  à  la  filière  énergétique  sol-
icitée.  Bien  que  les  risques  cardiovasculaires  à  l’exercice
n  moyenne  altitude  ne  diffèrent  pas  de  ceux  encourus

u  niveau  de  la  mer,  les  athlètes  présentant  une  hypoxé-
ie  artérielle  sévère  induite  par  l’exercice  au  niveau  de  la
er  présenteront  une  désaturation  encore  plus  importante

 l’exercice.  Par  ailleurs,  les  membres  du  personnel  enca-

t  et  al.,  Défis  de  thermorégulation  et  d’altitude  chez  les
 consensus  du  Comité  International  Olympique,  Sci  sports,
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Figure  1  Synthèse  graphique  des  recommandations  face  aux  défis  liés  à  la  thermorégulation  et  à  l’altitude.
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rant  présentant  des  facteurs  de  risque  cardiométaboliques
u  souffrant  de  maladies  cardiovasculaires  ou  pulmonaires
evraient  consulter  avant  toute  exposition  en  altitude.

.5.  Facteurs  de  modification  des  risques  et
ecommandations

our  réduire  les  risques  d’hyperthermie  et  de  coup  de  cha-
eur  à  l’exercice  mais  aussi  pour  optimiser  les  performances
n  climat  chaud,  plusieurs  actions  sont  envisageables  :

 s’hydrater  suffisamment  avant,  pendant  et  après
l’entraînement  ou  la  compétition  en  environnement
chaud  ;

 évaluer  la  perte  hydrique  due  à  la  sudation  et  estimer
l’état  d’hydratation  (changements  de  poids,  couleur  des
urines,  pertes  en  sodium)  ;

 s’acclimater  à  la  chaleur  en  environnement  naturel  ou
artificiel  (le  premier  étant  préférable)  pour  une  durée  de
1  (a  minima)  à  2  semaines,  idéalement  prédéterminée  en
amont  pour  optimiser  les  réponses  individuelles  ;

 réduire  l’intensité  et  la  durée  de  l’échauffement  en
conditions  chaudes  et  utiliser  des  stratégies  de  refroi-
dissement  (par  ex.,  immersion  en  eau  froide,  port  de
vêtements  réfrigérants,  ingestion  de  glace  pilée)  pendant
ou  après  l’échauffement  pour  limiter  l’augmentation  de
la  température  centrale  ;

 adapter  la  tenue  d’entraînement  et  de  compétition  en
fonction  des  conditions,  modifier  les  conditions  de  pra-
tique  (salles  climatisées,  zones  ombragées,  postes  de
rafraîchissement  et  plan  d’urgence)  et  (re)programmer
les  épreuves  aux  moments  les  plus  opportuns  en  fonction
de  la  discipline  sportive  et  des  conditions  météorolo-
giques.

Si  l’acclimatation  au  froid  n’apporte  aucun  avantage  en
ermes  de  thermorégulation  et  de  prévention  des  gelures,
es  mesures  suivantes  permettent  d’améliorer  le  confort  et
e  réduire  les  risques  liés  à  l’exposition  au  froid  :

 contrôler  les  variables  météorologiques  avant  et  pendant
les  épreuves,  et  intégrer  la  vitesse  de  déplacement  des
athlètes  dans  le  calcul  du  refroidissement  éolien  afin
d’aider  à  la  décision  de  maintenir  ou  non  une  compéti-
tion  ;

 adapter  la  tenue  pour  se  protéger  du  froid,  renforcer  le
suivi  médical  pour  détecter  et  traiter  toute  gelure  ou
asthme  d’effort.

Concernant  l’exposition  prolongée  en  altitude,  il  s’agit
ssentiellement  de  :

 contrôler  la  ferritine  sérique  8—10  semaines  avant  ;
 prévoir  une  acclimatation  d’environ  15  jours  associée  à  un

régime  alimentaire  riche  en  fer  ou  avec  complément  en
fer  par  voie  orale.
.6.  Conclusions  et  perspectives

our  faire  face  aux  effets  délétères  des  stress  environne-
entaux,  la  surveillance  des  conditions  météorologiques
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par  ex.,  l’indice  WBGT  pour  Wet-Bulb-Globe-Temperature)
t  les  recommandations  émises  par  certaines  fédérations
nternationales  participent  à  la  réduction  des  risques.  Pour
ller  encore  plus  loin  dans  la  sécurité  et  la  protection  de  la
anté  des  athlètes  de  haut  niveau,  il  faut  élever  le  niveau  de
onnaissance  en  prenant  mieux  en  compte  les  spécificités
es  athlètes  qui  s’entraînent  et  participent  à  des  compé-
itions  dans  toute  la  gamme  de  stress  environnementaux
xistants.  De  nouvelles  recherches  sont  attendues  pour  :

 vérifier  les  durées  et  les  effets  des  méthodes
d’entraînement  en  environnement  contraignant  ou
d’acclimatation  sur  les  performances  sportives  en  milieu
tempéré  et/ou  au  niveau  de  la  mer  ;

 mieux  caractériser  les  profils  et  réponses  individuelles  à
ces  méthodes  ;

 mettre  à  jour  les  seuils  de  sécurité,  la  surveillance  et
les  recommandations  (c.-à-d.,  quelle  méthode  pour  quel
sport  ? pour  quelle  efficacité  ?)  ;

 envisager  la  combinaison  des  stress  environnementaux  sur
la  performance  et  les  réponses  ou  adaptations  physiolo-
giques  sous-jacentes.

Cette  publication  fait  partie  du  projet  de  traduction-
ynthèse  des  positions  de  consensus  du  CIO  porté  par  le
éseau  francophone  olympique  de  la  recherche  en  médecine
u  sport  (ReFORM)  et  présenté  dans  un  précédent  éditorial
2].

nnexe 1. Matériel complémentaire

a  traduction  francophone  intégrale  de  la  décla-
ation  de  consensus  originale  est  disponible  à
ttps://doi.org/10.1016/j.scispo.2022.12.001.
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