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Présentation	
  effectuée	
  le	
  11	
  novembre	
  
2014	
  à	
  l’attention	
  des	
  responsables	
  et	
  

entraineurs	
  du	
  Club	
  Skibec	
  et	
  des	
  clubs	
  de	
  
ski	
  locaux	
  du	
  territoire	
  de	
  Skibec.	
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*  MD	
  du	
  sport	
  depuis	
  1998	
  
*  Expérience:	
  
*  R	
  et	
  O	
  football	
  1995-­‐1999	
  
*  Hockey	
  LHJMQ,	
  LIH,	
  LAH	
  
*  Jeux	
  majeurs:	
  Pan	
  Am	
  1999,	
  JO	
  2004	
  	
  
*  MD	
  avec	
  Ski	
  Alpin	
  Canada	
  depuis	
  2008	
  

*  Président	
  de	
  l’ACMSE	
  2013-­‐2014	
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Qui	
  suis-­‐je?	
  



Comment composer avec le 
facteur de refroidissement éolien 

en ski alpin?	
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*  C’est l’effet combiné de la température 
ambiante et du déplacement de l’air sur 
le refroidissement de la peau. 
*  En ski alpin, il faut tenir compte de: 
*  La température 
*  La vitesse du vent 
*  La vitesse du skieur  

Le facteur de refroidissement éolien 



Le refroidissement éolien

Source: www.meteo-magazine.com/

En	
  absence	
  de	
  vent,	
  la	
  chaleur	
  interne	
  
réchauffe	
  une	
  couche	
  d’air	
  près	
  du	
  corps	
  



Le refroidissement éolien

Source: www.meteo-magazine.com/Photo: P. Frémont
Vonn St-Moritz, 2012

En	
  présence	
  de	
  vent	
  ou	
  lorsque	
  le	
  déplacement	
  du	
  corps	
  
produit	
  un	
  déplacement	
  d’air,	
  cette	
  couche	
  d’air	
  est	
  balayée	
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* Risque	
  faible:	
  jusqu’à	
  -­‐27˚C	
  
* Risque	
  modéré:	
  	
  -­‐28˚C	
  à	
  -­‐39˚C	
  
* Risque	
  élevé:	
  	
  -­‐40˚C	
  à	
  47˚C	
  
* Risque	
  très	
  élevé:	
  -­‐48˚C	
  à	
  -­‐54˚C	
  
* Risque	
  extrême:	
  -­‐55˚C	
  et	
  moins	
  

* Rare	
  
*  10-­‐30	
  minutes	
  
* 5-­‐10	
  minutes	
  
*  2-­‐5	
  minutes	
  
* Moins	
  de	
  2	
  
minutes	
  

Niveaux de risque et temps jusqu’à engelure



Tableau du refroidissement éolien

Supposons une journée d’entrainement 
à -25˚C avec un vent de 25 km/h et 
des descentes à 50 km/h face au vent.
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* Risque	
  faible:	
  jusqu’à	
  -­‐27˚C	
  
* Risque	
  modéré:	
  	
  -­‐28˚C	
  à	
  -­‐39˚C	
  
* Risque	
  élevé:	
  	
  -­‐40˚C	
  à	
  47˚C	
  
* Risque	
  très	
  élevé:	
  -­‐48˚C	
  à	
  -­‐54˚C	
  
* Risque	
  extrême:	
  -­‐55˚C	
  et	
  moins	
  

* Rare	
  
*  10-­‐30	
  minutes	
  
* 5-­‐10	
  minutes	
  
*  2-­‐5	
  minutes	
  
* Moins	
  de	
  2	
  
minutes	
  

Niveaux de risque et temps jusqu’à engelure



-25

80

-45

Risque	
  élevé	
  :	
  	
  
La	
  peau	
  

exposée	
  peut	
  
geler	
  en	
  	
  

5	
  à	
  10	
  minutes	
  



*  La	
  peau	
  est-­‐elle	
  bien	
  réchauffée	
  au	
  début	
  d’une	
  
nouvelle	
  descente?	
  
*  Le	
  temps	
  de	
  remontée	
  est	
  l’occasion	
  de	
  rétablir	
  une	
  

température	
  normale	
  en	
  protégeant	
  la	
  peau.	
  
*  Est-­‐ce	
  que	
  le	
  potentiel	
  de	
  réchauffement	
  de	
  la	
  peau	
  par	
  
la	
  chaleur	
  radiante	
  est	
  encore	
  bien	
  présent?	
  
*  Le	
  corps	
  en	
  hypothermie	
  va	
  prioriser	
  le	
  maintien	
  de	
  la	
  

température	
  centrale…	
  au	
  détriment	
  de	
  la	
  peau.	
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Autres	
  considérations…	
  



*  Lors	
  d’une	
  descente	
  contre	
  le	
  vent	
  un	
  matin	
  où	
  il	
  
fait	
  -­‐25˚C	
  avec	
  un	
  vent	
  à	
  25	
  km/h…	
  
*  La	
  peau	
  sera	
  refroidie	
  vers	
  une	
  température	
  de	
  
-­‐25˚C	
  comme	
  s’il	
  faisait	
  -­‐45˚C…	
  
* Et	
  des	
  engelures	
  pourront	
  survenir	
  en	
  moins	
  de	
  5	
  
minutes:	
  
*  Sur	
  un	
  visage	
  déjà	
  refroidi	
  par	
  une	
  remontée	
  à	
  -­‐25˚C.	
  
*  Chez	
  un	
  jeune	
  qui	
  a	
  froid	
  

En	
  d’autres	
  mots…	
  



*  Évaluer	
  et	
  communiquer	
  le	
  facteur	
  de	
  refroidissement!	
  
*  Se	
  méfier	
  de	
  la	
  combinaison	
  vent	
  +	
  déplacement.	
  
*  Éviter	
  l’entrainement	
  face	
  au	
  vent.	
  
*  Privilégier	
  les	
  disciplines	
  à	
  basse	
  vitesse.	
  
*  Rester	
  actif	
  physiquement	
  (produire	
  de	
  la	
  chaleur).	
  
*  Éviter	
  d’exposer	
  la	
  peau.	
  
*  Garder	
  son	
  habit	
  de	
  ski	
  (pas	
  de	
  skin).	
  
*  Périodes	
  répétées	
  à	
  l’intérieur.	
  
*  Entraineurs:	
  soyez	
  vigilants	
  et	
  compréhensifs!	
  	
  

Comment	
  prévenir	
  les	
  engelures	
  lors	
  des	
  
journées	
  d’entrainement	
  par	
  grand	
  froid?	
  


