
Considérations physiologiques et médicales pour 
l’entraînement d’acclimatation en altitude et à la 

chaleur



Survol de la séance

• Planification et dates importantes

• Qu’est-ce que l’altitude
• Le quoi, le comment et les échéanciers

• Considérations médicales en altitude
• Stratégies nutritionnelles pour l’altitude et le fer

• Acclimatation à la chaleur
• Le quoi, le comment et les échéanciers

• Considérations médicales face à la chaleur
• Stratégies nutritionnelles face à la chaleur

• Programmez votre année 2024



Être
équipe(e) / 

prêt(e) pour 
être au 

sommet aux 
Jeux

• Planification de grands 
championnats

• Réfléchir au-delà des 
qualifications

• Communiquer des plans 
avec le/la CPA et l’UEN

• Utilisez votre CPA pour 
vous mettre en contact 
avec des experts 
particuliers dans le 
processus de 
planification (c.-à-d. 
Ollie pour l’attenuation
de la chaleur, la 
stratégie d’adaptation à 
la chaleur)



Dates importates

*Nouveauté en 2024* Si vous vous retirez d’un camp après avoir confirmé votre presence 
(le/la gestionnaire du camp confirmera peu de temps après la date limite d’inscription) sans 
raison justifiable (p. ex. blessure et/ou maladie), vous devrez verser au moins 500 $ (voir le 
formulaire d’inscription pour plus de détails).

15 janvier 2024 – Date limite de confirmation pour le camp de Chula Vista

1er février 2024 – Date limite de confirmation pour le camp de Flagstaff

À confirmer – Date limite de confirmation pour le camp pour les camps d’entraînement olympique/paralympique

13 au 31 mars 2024 – Camp de Chula Vista, CA / Intégré (Olympique/paralympique) épreuves de fond, lancers

11 avril au 2 mai 2024 – Camp de Flagstaff, AZ / Intégré (olympique/paralympique) épreuves de fond

27 au 30 juin 2024 – Championnats canadiens à Montréal, QC

9 juillet au 6 août 2024 – Camp préparatoire olympique en altitude, St Moritz, Suisse

17 juillet au 5 août 2024 – Camp préparatoire olympique, Barcelone, Espagne

26 juillet au 11 août 2024 – Jeux olympiques, Paris, France

16 au 30 août 2024 – Camp préparatoire paralympique, Barcelone, Espagne

28 août au 8 septembre 2024 – Jeux paralympiques



Altitude



Altitude – De quoi s’agit-il?

• Le niveau d’élévation au-dessus du niveau de la mer
• Plus l’altitude est élevée, plus la pression atmosphérique est faible
• Cela complique la tâche du corps de transfert d’oxygène en sang
• Réduction de l’oxygène accessible

• Ce stimuli déclenche une production accrue d’EPO
• Cela fait en sorte que plus de globules rouges sont produites pour 

mieux soutenir le transport d’oxygène
• Accroître l’efficacité du transport de l’oxygène à travers le corps



Adaptations en altitude

• concentration Hb

• Adaptation des muscles
• Capacité tampon
• Mitochondries

• Coût respiratoire de la respiration

• Économie / efficacité du mouvement

Augmentation du transport d’O₂



Pourquoi est-ce important?

Transport accru de l’oxygènen et offre accrue
d’énergie aérobique en course

• Entreposage anaérobique pour des poussées et
les accélébrations

• Temporise mieux l’acidose pour les poussées
dans le courses

• Capacité de terminer des volumes élevés d’entraînement
de qualité au retour au niveau de la mer (camp de 
Flagstaff)



Altitude – Absorption d’oxygène dans le 
sang



Acclimatation en altitude



Combien de temps y rester et à quelle 
altitude….

Levine and Strav-Gundersen. 2006



Flagstaff

• 2130 m
• 6990 pi

• Oxygène efficace 16,3 %

• Essentiellement 77 % de l’oxygène accessible au niveau de la mer



St. Moritz

• 1830 m
• 6000 pi

• Oxygène efficace 16,9 %

• Essentiellement 80 % de l’oxygène accessible au niveau de la mer



Améliorations de performance

• Méta-analyse de la performance au niveau de la mer après une
adaptation à l’hypoxie
• Un variabilité de performance, surtout positive

Bonetti & Hopkins, Meta-analysis of sea level performance following adaptation to hypoxia. Sports Medicine 2009. 39: p. 107-27 



Considérations en Altitude
Bon moment

Concentration 
Hb maximisée

Coût réduit de 
la respiration

Capacité accrue 
d’entraînement

Mauvais moment

Concentration Hb 
élevée 

Coût accru de la 
respiration

Récupération de 
l’entraînement de 
grande qualité??

Adaptations 
hormonales??

Bon moment

Concentration Hb 
réduite

Coût réduit de la 
respiration

Adaptation aux jours 1-
7 d’entraînement de 

grande qualité??

Adaptations 
hormonales??



Considérations en altitude

• Si vous utilisez l’altitude en phase finale de preparation, nous 
recommandons fortements de concourir dans la deuxième fenêtre en
altitude (env. 14 jours)
• Cela offre l’occasion de s’acclimater à la chaleur

• Arriver à un camp en altitude prêts et en santé

• Utiliser le soutien de suivi accessible au camp

• S’assurer que les plans pour les camps et l’entraînement sont bien ficelés



Effet négatif potential d’un faible taux de fer



Altitude : Considérations médicales

Symptômes communs en altitude : 1ère partie
• Maux de tête
• Symptômes gastro-intestinaux

• Nausée/peu d’appétit, diarrhée
• Étourdissements
• Souffle court malgré le peu d’activité

• Démarrent peu de temps après l’arrivée
• Se résoudent habituellement après 48 heures d’exposition

• Éviter l’exercice physique intense au cours des deux ou trois premiers jours
• Maintenir la bonne nutrition pour éviter une baisse d’énergie accessible, ce qui peut 

exacerber ces symptômes et compliquer l’adaptation
• Suppléments de fer au besoin, à moins de directives contraires d’un 

médecin



Altitude : Considérations médicales

Symptômes communs en altitude : 2e partie
• Fréquence cardiaque élevé
• Fréquence respiratoire accrue
• Mauvais sommeil
• Déshydratation

• En partie en raison de la fréquence respiratoire accrue

• Ces symptômes durent habituellement tout au long d’un camp 
d’entraînement.
• Il est important de bien s’hydrater

• Planifiez en conséquence
• Accent sur une bonne hygiène de sommeil

• Pièce sombre et fraîche
• Exercice léger en fin d’après-midi
• Évitez l’alcool et les autres drogues



Altitude : Considérations médicales

Signes de maladie grave en altitude
• Ataxie 

• Perte de coordination
• Grave maux de tête
• Changement de vision ou problèmes d’énonciation
• Importants essoufflements

• Peu communs et pourraient suggérer une décompensation 
physiologique plus importante
• Suivi avec une évaluation médicale immédiate
• Traitement pouvant comprendre un déplacement vers une altitude moins élevée 

(si médicalement stable)



Stratégies
pour 

maximiser
le taux de 

fer

§ Optimiser le taux de fer par l’alimentation. Les 
sources de fer animales sont plus absorbables que les 
sources de fer végétales. Augmentez le taux de fer 
avec l’équipement de cuisson, poêle en fonte ou 
Lucky Fish.

§ Suppléments de fer avant de monter en altitude. 
Establissez une routine individuelle de consummation 
de fer. P. ex. Une dose de supplement de fer 30 
minutes avant d’aller se coucher. 

§ Évitez les inhibiteurs de fer : café/thé, produits 
laitiers, 3-6 heures après l’exercice.

§ Augmentez l’absorption de fer : Jumelez des 
aliments riches en fer et des sources alimentaires de 
vitamin C. Évitez les supplements antioxydants.

Sim, M., Garvican-Lewis, L. A., Cox, G. R., Govus, A., McKay, A. K. A., Stellingwerff, T., & Peeling, P. (2019). Iron considerations 
for the athlete: a narrative review. European journal of applied physiology, 119(7), 1463–1478.



Cinq conseils de nutrition en soutien des 
avantages de l’altitude sur la 

performance

1. Vérifiez l’énergie accessible (EA) maintenant. Mangez-vous suffisamment? Assurez-vous d’avoir un bon 
taux d’EA, pour que votre corps soit « équipé » pour tirer tous les avantages de l’altitude sur la 
performance. 

2. Exigences d’énergie accrues (?) Ajoutez une collation de 300 calories.
3. Exigences de glucides accrues (?) Repas comptant >50 % de sources de glucides.
4. Gérer les effets secondaires de l’altitude : Manque d’appétit?  Soif réduite? Nausée? 

Constipation/Diarrhée? Mangez souvent aux trois heures, aliments et boissons contenant des gludices 
faibles en fibres, comme des smoothies, jus, boissons au yogourt/kefir, boissons énergétiques riches en 
glucides

5. Hydratez-vous. Vous êtes en altitude? Vous voyagez en avion? Augmentez vos fluides en plus de votre 
consommation actuelle. Buvez des fluides avec tous vos repas et collations; salez la nourriture et 
choisissez des électrolytes de tiers qui ont fait leur prevue pour vous aider avec la retention de fluids. 
Utilisez la soif et la couleur des urines comme guide.

Stellingwerff, T., P. Peeling, L.A. Garvican-Lewis, R. Hall, A.E. Koivisto, I.A. Heikura, and L.M. Burke (2019b). Nutrition and altitude: strategies 
to enhance adaptation, improve performance and maintain health – a narrative review. Sports Med



Acclimatation à la chaleur



La chaleur – De quoi s’agit-il?

• Plus la température augmente, plus notre corps travaille dur pour maintenir une
stabilité (homéostase)

• Quand nous courons, les contractions musculaires produisent de la chaleur
(beaucoup de chaleur)

• Notre corps travaille maintenant en double pour régulariser sa température

• L’effet est encore plus grand si l’humidité est élevée

• La sueur est notre façon principale et la plus efficace pour dissiper la chaleur
quand nous courons

• La conduction est notre amie 



Climat aux Jeux olympiques de Paris

Épreuves d’athlétisme – 1er au 11 août 2024

Les maximums moyens varient de 20°C à 32°C avec une humidité moyenne de 67 % pour une température
ressentie (facteur HUMIDEX) de 24°C à 44°C la plupart des jours



Climat aux Jeux olympiques de Paris

Épreuves d’athlétisme – 1er au 11 août 2024

Les températures chutent le soir à Paris. Entre 20 h et 23 h, les 10 et 11 août, les températures variaient entre 21°C à 24°C 



Climat aux Jeux paralympiques de Paris

Épreuves d’athlétisme du 30 août au 8 septembre 2024

Les maximums moyens varient de 21°C à 23°C avec une humidité moyenne de 60 % 
pour une température ressentie (facteur HUMIDEX) de 24°C à 27°C la plupart des jours



Climat aux Jeux paralympiques de Paris

Épreuves d’athlétisme du 30 août au 8 septembre 2024

Les températures chutent le soir à Paris. La temperature peut quand même grimper au-dessus de 30°C en septembre.



Vagues de chaleur

Épreuves d’athlétisme – 1er au 11 août 2024

Paris restera plus fraiche que la majeure partie du centre et du sud de l’Europe. 
Nous continuons de suivre les prévisions météos, mais nous devons rester prêts



Quelles épreuves sont-elles le plus affectées
par la chaleur?



Stratégies clés de performance face à la 
chaleur
• Un camp bien suivi de 10 à 14 jours d’acclimatation à la chaleur avant les 

Jeux de Paris maximisera l’acclimatation à la chaleur et les résultats de 
performance
• Cela en plus de minimiser les possibilités d’enjeux liés à la chaleur

• Mettre en oeuvre des stratégies d’atténuation de la chlaeur (p. ex., 
refroidissement avant (veste de glace, etc.), refroidissement pendant (si
possiblent pendant de longues courses ou pendant les épreuves de 
pelouse), refroississement après (vestes/bains de glace)

• Les données actuelles suggèrent de ne PAS s’acclimater à l’altitude et à la 
chaleur en même temps, mais plutôt de le faire par séquence.



Pondération de World Athletics en matière 
d’acclimatation à la chaleur



Que pouvons-nous faire - Adaptation à la 
chaleur
• Exposition répétée au stress thermique
• L’entraînement en climat chaud augmente la température

corporelle et la température de la peau
• Cela augmente le taux de sudation pour dissiper la chaleur

et contrôler la température corporelle
• Accélère le début de la sudation pour que notre corps 

travaille plus rapidement pour combattre le stress 
thermique
• Augmente le volume plasmatique en soutien de la 

dissipation de la chaleur
• Le confort thermique s’améliore
• Tout cela augmente la capacité d’exercice



Acclimation à la chaleur dans le temps

Periard., et al Adaptations and mechanisms of human heat acclimation: Applications for competitive athletes and sports. Scandinavian Journal of Medicine and 
Science in Sports Suppl 2015. 1(25): p. 20-38 



Considérations pour l’acclimatation à la 
chaleur

• Si vous utilisez l’altitude en phase 
finale de préparation, nous 
recommandons fortement de 
concourir dans la deuxième fenêtre
d’altitude (env. 14 jours)
• Cela donne l’occasion de s’acclimater à la 

chaleur

• Passer directement du camp en
altitude au camp préparatoire à 
Barcelone pour 10-14 jours de chaleur



Chaleur : Considérations médicales

Signes de maladies causées par la chaleur
• Étourdissements 
• Crampes musculaires
• Tolérance réduite à la chaleur
• Niveau de performance peu élevé

• Traitement
• Refroidissement immédiat

• Immersion si possible, sacs de glace/serviettes si l’immersion n’est pas accessible
• Repos, étirements légers
• Bonne hydratation

• La récupération du stress thermique peut durer quelques heures à quelques jours 
et doit être gérée
• Meilleure approche : Prévention grâce à un bon protocole d’acclimatation



Chaleur : Considérations médicales

• Signes de maladie plus grave causée par la chaleur : Coup de chaleur
• Fatigue élevée
• Nausée/vomissements/diarrhée
• Maux de tête
• Ataxie (perte de coordination)
• Faiblesse, incapable de faire de l’exercice
• Irritabilité

• La récupération d’un coup de chaleur peut durer des jours, des semaines, voire des 
mois
• Cela peut conduire à la fin prématurée d’une saison

• La présence de ces sympômes doit être considérée comme une urgence médicale
• Les soins médicaux doivent être obtenus immédiatement à moins de profiter d’un refroidissement 

par immersion immédiat
• Plus d’exposition à la chaleur peut conduire à l’insolation

• désorientation et chute au sol de l’athlète
• L’insolation peut être une cause de mortalité



Cinq conseils de nutrition en soutien des 
avantages de la chaleur sur la 

performance

1. Vérifiez l’énergie accessible (EA) maintenant. Mangez-vous suffisamment? Assurez-vous d’avoir un bon 
taux d’EA. 

2. Exigences de glucides accrues face à la chaleur. Repas comptant >50 % de sources de glucides. 
Concentrez-vous sur des fluides/aliments/gels riches en glucides avant, pendant et après l’entraînement/la 
course.

3. Gérer les effets secondaires de la chaleur: Manque d’appétit?  Soif réduite? Nausée? 
Constipation/Diarrhée? Mangez souvent aux trois heures, aliments et boissons contenant des gludices 
faibles en fibres, comme des smoothies, jus, boissons au yogourt/kefir, boissons énergétiques riches en 
glucides

4. Hydratez-vous. Climat chaud? Vous voyagez en avion? Augmentez vos fluids en plus de votre 
consummation actuelle. Buvez des fluides foids avant, pendant et après votre séance d’entraînement. 
Buvez des fluides avec tous vos repas et collations; salez la nourriture et choisissez des électrolytes de 
tiers qui ont fait leur prevue pour vous aider avec la retention de fluids. Utilisez la soif et la couleur des 
urines comme guide.Saunders, P. U., Garvican-Lewis, L. A., Chapman, R. F., & Périard, J. D. (2019). Special Environments: Altitude and Heat. International journal 

of sport nutrition and exercise metabolism, 29(2), 210–219



Planifiez votre année 2024

• Si vous comptez aller à St. Moritz pour le camp en altitude, nous vous recommandons fortement de participer à un autre camp en
altitude plus tôt dans l’année.

• Particulièrement si vous en êtes à vos premières expériences en altitude

• L’altitude dans la phase finale de préparation devrait seulement être pour ceux qui planifient en ce sens et qui n’en sont pas à une
première expérience en altitude.

• Il y aura un camp d’entraînement d’Athlétisme Canada à Flagstaff au mois d’avril

• Consultez le Dr Paddy McCluskey sur un test sanguin

• Le test sanguin devrait être effectué avant un camp en altitude et procurer suffisamment de temps pour apporter des 
modifications au régime de suppléments

• La consommation de supplements de fer est requise, à moins d’indications contraires par un médecin

• Nous recommandons que tous les athlètes participent au camp d’entraînement de Barcelone pendant au moins 10 jours pour 
profiter d’une préparation optimale pour les Jeux olympiques.



Calendrier
2024 JANVIER FÉVRIER MARS AVRIL MAI JUIN JUILLET AOÛT SEPTEMBRE OCTOBRE

8 15 22 29 5 12 19 26 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28

Programme altitude et chaleur 2024 (volet olympique)

Camp en 
altitude

Bloc en altitude de 
début de saison

Victoria – Bloc 
d’entraînement

Mars

Camp d’AC en 
climat chaud – 

Chula Vista

13 au 31 mars

Camp d’AC 
en altitude - 

Flagstaff
11 avril au 2 mai

Champ 
CAN

27 au 30 juin

Confirmation de 
l’EOC

9 juil.-6 août

Jeux de 
Paris

17 juil. – 5 août

Au moins 3 jours en 
préparation

Camp de 
phase finale - 

Barcelone

Camp d’AC 
en altitude - 
St. Moritz

10 - 14 jours en 
préparation si dans la 

2e semaine en altitude

7-10 jours min. pour 
l’acclimatation à la 

chaleur

14 jours min. en 
altitude

26 juil. – 11 août

À faire
• Déclarez votre 

participation aux camps
• Confirmez vos plans avec 

votre CPA et le/la 
gestionnaire d’équipe

• Retirez-vous avant la date 
limite si vous ne 
participez pas aux camps

• Test sanguine avant 
altitude

• Établir la stratégie face à 
la chaleur



Calendrier
2024 JANVIER FÉVRIER MARS AVRIL MAI JUIN JUILLET AOÛT SEPTEMBRE OCTOBRE

8 15 22 29 5 12 19 26 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28

Programme altitude et chaleur 2024 (volet paralympique)

Camp en 
altitude

Bloc en altitude de 
début de saison

Victoria – Bloc 
d’entraînement

Mars

Camp d’AC en 
climat chaud – 

Chula Vista

13 au 31 mars

Camp d’AC 
en altitude - 

Flagstaff
11 avril au 2 mai

Champ. 
CAN

27-30 juin

Confirmation de 
l’ÉPC

À dét.

Jeux 
paralympiques

16-30 août

Au moins 3 jours en 
préparation

Camp de 
phase finale - 

Barcelone

Camp en 
altitude

10 - 14 jours en 
préparation si dans la 

2e semaine en altitude

7-10 jours min. pour 
l’acclimatation à la 

chaleur

14 jours min. en 
altitude

À faire
• Déclarez votre 

participation aux camps
• Confirmez vos plans avec 

votre CPA et le/la 
gestionnaire d’équipe

• Retirez-vous avant la date 
limite si vous ne 
participez pas aux camps

• Test sanguine avant 
altitude

• Établir la stratégie face à 
la chaleur

28 août – 8 sept.



Coordonnées

• CPA – Heather Hennigar
hhennigar@athletics.ca

• Physiologue – Ollie Armstrong
oarmstrong@csiontario.ca

• Nutritionniste professionnelle – Jessalyn O’Donnell
jodonnell@csipacific.ca

• Chef des services médicaux – Dr Paddy McCluskey
pmccluskey@csipacific.ca

mailto:hhennigar@athletics.ca
mailto:oarmstrong@csiontario.ca
mailto:jodonnell@csipacific.ca
mailto:pmccluskey@csipacific.ca


Questions


