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n Dossier // Entrainement en altitude

Rencontre au sommet

Camps sportifs // Lorsque vous organisez une semaine en
altitude pour votre classe, sans doute ne recherchez-vous
pas un gain en terme des performances. Mais vous pouvez

profiter des expériences de I'élite.

Adrian Burki

» Jusqu’a quel point peut-on solliciter 'or-
ganisme en altitude? Les premiers jours ser-
vent a l'acclimatation. Durant cette période,
il sagit de bien doser les charges de travail.
Les sportifs de pointe eux-mémes s’entrai-
nent a tempo léger ou moyen. Le principe
d’une entrée en matiere légere vaut donc
encore plus pour un groupe de jeunes éco-
liers dont certains éléments sont peu ou pas
dutout entrainés;en altitude, la capacité de
performance est en effet réduite, un phé-
nomene auquel personne n'échappe. Une
a deux semaines d’entrainement physique
régulier permettent d’améliorer la condi-
tion physique de sujets non entrainés. A
condition toutefois d’accorder toute I'atten-
tion voulue a la récupération.

De combien d’heures de sommeil le corps
a-t-il besoin en altitude? Le sommeil est un
élément de la récupération. Globalement,
nous avons besoin de dormir plus en alti-
tude car 'organisme est davantage solli-
cité.Enoutre,les écoliersaccomplissent une
activité physique quotidienne a laquelle la
plupart ne sont pas habitués.

Est-il important de boire plus? En altitude,
I'airest plus secet la respiration plus rapide.
A 3000 m, il faut un tiers d’'inspirations en
plus pour absorber la méme quantité d’oxy-
gene, ce qui entraine un dessechement des
muqueuses et une vulnérabilité accrue des
voies respiratoires aux maladies. Chaque
adolescent devrait doncboireau moins2a3
litres parjour,soitunlitrede plus pariooom
d’altitude supplémentaires, et méme plus
enrandonnée ou lors d’une sortie a ski.

Qu’en est-il de I'alimentation? Y a-t-il des
recommandations spéciales? Le besoin
en énergie, déja supérieur a ce qu’il est en
plaine, augmente encore avec l'effort, mé-
me si I'impression de faim est plutét con-
tenue. Les jeunes doivent donc se nourrir
suffisamment et de facon équilibrée; ils ab-
sorberont a chaque repas des hydrates de
carbone en quantité suffisante, sous forme

de pain, de pates, de pommes de terre ou
de riz, des protéines (viande, poisson), des
produits laitiers, des [égumineuses,du mais
et des substances vitales présentes dans les
fruits, les salades et les Iégumes. Un écolier
n’a en revanche nul besoin de compléments
alimentaires.

Un séjour a 2000 ou 3000 m constitue-t-il
un risque pour la santé? Pas pour des jeu-
nes en bonne santé. Un séjour en moyenne
altitude affaiblit toutefois le systeme im-
munitaire. Il en va de méme d’une activité
physique intense combinée a une récupé-
ration insuffisante et a une alimentation
lacunaire. Des manques pouvant entrainer
des refroidissements d’origine virale voire
bactérienne.

Faut-il prendre des précautions contre le
soleil? Oui, car la peau des adolescents
est trés sensible a I'exposition solaire et le
rayonnement encore plus redoutable en al-
titude. 'Office fédéral de la santé publique
et MétéoSuisse publient tous les jours le
rayonnement ultraviolets mesuré a la sur-
face de la terre a I'adresse www.uv-index.
ch. Lemaximumestde14,unevaleur parfois
atteinte lorsqu’il n'y a pas de nuages dans
le ciel en montagne. Il est important d’uti-
liser une créme solaire ayant un indice de
protection si possible de 20, la creme devant
étre appliquée une demi-heure avant l'ex-
position au soleil.

Et qu'enest-il des vétements? Il fait toujours
un peu plus froid en montagne qu’en plaine,
surtout le soir.1l convient doncde porter des
vétements chauds et d'emmener avec soi
suffisamment de vétements de rechange,
afin de pouvoir enfiler des habits secs en
route. Une protection contre le vent et la
pluie est également de mise. //

) Ledrmed Adrian Burki est le nouveau
meédecin-chef du Swiss Olympic Medical
Center SOMC de Macolin.

Contact: adrian.burki@baspo.admin.ch

Sur nos monts...

» Avec ses Alpes, la Suisse est prédestinée
a accueillir des camps d’entrainement en
altitude, notamment grace a ses cabanes
de montagne situées a 2500-3000 m,
ouvertes été comme hiver. A des altitudes
inférieures, les stations touristiques offrent
le plus souvent d’excellentesinfrastructures
et de bonnes conditions pour les stages en
altitude.

Engadine

Logement: Muottas Muragl (2456 m)
Entrainement: a St-Moritz (1777 m), Scuol
(1275 M) et a Zuoz (1716 m)

Contact: Sportsekretariat St-Moritz
(08183733 88).Berghotel Muottas
Muragl (081842 8232).TOP Engadin
Zuoz (08185120 20).

Région de Davos

Logement: Jakobshorn (2590 m)
Entrainement: 3 Davos (1540 m) et a
Klosters (1120 m)

Contact: restaurant panoramique du
Jakobshorn (08141370 04).
Remarques: souvent complet en hiver.

Logement: SLF Weissfluhjoch (2663 m)
Entrainement: a Davos (1540 m) et a
Klosters (1120 m)

Contact: Institut fédéral pour I'étude de la
neige et des avalanches (081417 02 24).
Remarques: les participants doivent
organiser eux-mémes leurs repas (bonne
infrastructure a disposition).

Région d’Appenzell

Logement: Santis (2501 m)
Entrainement: a Schwagalp (1320 m),
Urnésch (841 m) ou Herisau (745 m)
Contact: Appenzellerland Sport
(07133006 27).

Région de Suisse centrale

Logement: Gitsch ob Andermatt (2344 m)
Entrainement: 3 Andermatt (1445 m)
Remarques: les participants doivent
organiser eux-mémes leurs repas (bonne
infrastructure a disposition).

Valais

Logement: col de la Gemmi, Berghotel
Wildstrubel (2346 m)

Entrainement: a Loéche-les-Bains (1411 m)
Contact: Berghotel Wildstrubel & Gemmi-
bahnen (02747016 92).
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