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Spéléologie

Club I Topi Pinnuti — Bastia —
- Cavités locales, -30 m a- 117 m
- Camps annuels continent (Pré-alpes de Grasse ; Hérault)
Journées CoMed 2015
Grotte de Lano (Corse), cavité horizontale
JNSC 2016
Gouffre de Cast.1 (Corse) -20 m
47 tracés pour 36 sujets (15 hommes et 21 femmes)

Gouffre de la Muraille de Chine (-850 m) — massif de Platé/Haute-Savoie
30 tracés (14 sujets masculins)




ENREGISTREMENTS

Canyonisme
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Fréquence cardiaque (relation directement
proportionnelle entre VO2, FC et Puissance musculaire)

Puissance en watts

1 1 1 1 1 L 1 1 1 3 V02 MAX

Relation entre puissance de ['effort et frequence cardiaque d'aprés
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- FC moyenne de la sortie

- Pourcentage du temps de sortie passé au-dela de 80 % de la
Fréquence Cardiaque Maximale Théorique.

Tres parlant car surligné en rouge

sur la courbe enregistrée sur le logiciel ErgoPlus
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~ Colit cardiaque
. - CCA, co(it cardiaque absolu (FC moyenne — FCR)
~ - CCR moyen (en%), colt cardiaque relatif, (CCA/FMT-FCR).

—

Pialond

Ecart maximal

Fréquence cardiague
~ » s

Repos

CCR—_ I‘Cm()—y ‘_ECJCP_Q? | ‘ Equivalant a un %FCrés
FCmax - FC repos |
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Colt cardiaque
- CCR 99 = (FC 99-FCR)/FMT-FCR. La FC 99¢ percentile : valeurs les plus

élevées du tracé ou la FC est dépassée pendant 1 % du temps de l'activité
soit environ 5 minutes pendant lesquels les efforts sont les plus importants. .

-~
e

CCR de Créte

» Rapport (%) entre CCA créte et réserve cardiaque -
FC créte - FCo

CCR créte =
(FCMT-FCo)

* Meunier propose de le calculer au 99¢éme percentile:
FCY99-FCo

CCR 99 = e .

(FCMT-FCo)
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- CCR moyen (en%), estimation de la capacité aérobie maximale. Il
permet de fixer des limites a ne pas dépasser sur huit heures :

< 50 % pour un sujet sain. Au-dela de 60 % on atteint le seuil .
de production des lactates et au-dela de 80 % le seuil
d’accumulation des lactates.

- CCR 99 (en%), correspond au co(t cardiaque de créte dépassé
pendant 1% de l'activité = indice de choix pour définir la « pénibilité

de créte » d’une activité et caractériser son profil cardiaque. Il est
recommandé de ne pas aller au-dela de 60 %.
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Indices de pénibilité
Score Meunier
Diagramme exprimant la pénibilité d’une activité professionnelle

en fonction du CCR moyen et du CCR 99. -
Permet de classer les activités en « acceptable/plutot lourd/excessif ».

Réskar: OCH 395-91.3% CCR e B2

= E [
= LA 9590 essacked Lo epliable
100
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Sco re F ri mat i Calculs, grille du pr. P.FRIMAT (fc de ref:60)

. 7 ofn ono. & Cotation | FC moyenne (bpm) = 122 | FC créte (bpm) = 156 | Delta FC (bpm) = 34 l CCA (bpm) = 62 | CCR (%) = 60 -
Grille de pénibilité ; 0ets 150 et s
I I 7 . t 5 105-109 140-149
Ca Cu ee S u Iva n 4 100-104 130-139 20-24 20-24 =
S 2 95-99 120-129 25-29 1519 1519
5 pa ra met res 1 90-34 110-119 20-24 1014 10-14 -

Score total (28) Miveau de pénibilité -

E strémement dur

23-24 Trés dur

21.22 Dur
153-20 Pénible
1518 Suppoartable
1314 Léger
1012 Trés [Eger
049 Aucune contrainte 1

Indice de Banister : Temps intégral des pulsations cardiaques
d'entrainement (TRIMPS), produit de la durée de I'exercice et de I'intensité selon
la FC. Permet de comparer les participants entre eux
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RESULTATS

ites sorties speléo

i T T T T 1
0 10 20 30 40 50 60 70

CCR moy

- .
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f

SORTIES SPELEO
>r—¢ e
* 4
¢
& Nl . .
. o * .r’ ¢ e 18 sujets, 28 enregistrements
o P
g oy ** ¢ e 12 hommes, 6 femmes
& . EXCHSSIF ~ -~
= ! e Age moyen 53 ans (29-73) .
a0 - ACCEPTABLE % o IMC moyen 23 (19'28)

T

ﬁ ,g CCR moyen CCR 99 -
w“’ 45 (19-63) 88 (64-111)
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RESULTATS

&
*
a *
o
bt e
g %
EXCESSIE__1
PLUTOT ®
e} =
(@] L} 0 o
:
ACCEPTABLE =
o 0 ‘o) o
I 20 30
CCR moy

Ll o

8 sujets, 8 enregistrements —

6 hommes, 2 femmes

Age moyen 55 ans (31-64)

IMC moyen 25 (23-27)
Pratique occasionnelle

a fréquente .

Cavité horizontale avec quelques
ressauts et étroitures.
Température moyenne 10° C.
Durée de la sortie 4 heures.

V% l'
.

t ‘ éémps passé

%8‘9% FCMT

CCR moy CCR 99

&
31(18-39) 80(52-113) ¢

Jf.' ,1’\ ‘0(040)

,3 “!
J.'
7
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Homme de 53 ans avec une pratique réguliere et intensive de la spéléologie. FC moy
a 78 bpm, CCR a 19 et CCR 99 a 52 et n’ayant jamais dépassé 80 % de sa FCMT.

Il s’agit d’un sujet endurant bien entrainé avec une bonne adaptabilité a l'effort.
A S W

Femme de 58 ans spéléologue depuis de nombreuses années mais pratiquant peu. La FC
moy est a 111,le CCRa 39 etle CCR99 a 113 ! La limite de 80 % de la FCMT est dépassée
dans 17 % de temps de la sortie.

Découpage de séquences et calcul des parametres de coiit cardiaque pour chaque S
| séquence : CCR moy le plus élevé lors du passage du laminoir (15 m de long pour

. 2mde large et 40 cm de haut), une valeur moyenne de 74, les autres séquences

. présentent des valeurs identiques aux valeurs moyennes de la sortie.

Fédération Fran(;aise
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SPELEO INITIATION JNSC (-20 m)

o LCBilée , | e 9 sujets, 9 enregistrements
g e ¢ * e 4 hommes, 5 femmes
= e Age moyen 47 ans (29-58)
e . F|le IMC moyen 23 (21-25)
é | * | Succession de P7, P13,
o LT Ll remontée de 5 m a I’échelle,
a0 . ACCEPTABLE % E6 puis progression en vire et
U remontée P6 et P7.
CCR moy | Température moyenne 14°C.
o ab ol ™ - | Durée de la sortie 2 heure;k
g x
e ::&p: g;‘c’:‘e CCRmoyen  CCR99 p

"ft sfﬂu 96) 53 (33-88) 90 (66-117)
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Femme de 52 ans, ayant pratiqué le canyon. FC moy a 99 bpm, CCR a 33, CCR 99 a 66

et ayant dépassé sa FCMT dans moins de 1 % du temps de la sortie.
Tl ST N

o Dresotnt= 7 [Erm—— Montes E& Arir=
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Homme de 56 ans, prédiabétique et prenant un traitement antihypertenseur,
pratiquant lI'aviron et le sport en salle. FC moy a 154, CCR a 88, CCR99 a 112
avec 96 % du temps de la sortie passé au-dela de 80 % de sa FCMT.
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RESULTATS

CCR moy
Descente P7 45
Descente P13 54
Descente vire MC 54
Montée échelle E5 62
Vire 63
Montée E6 65
Remontée demi P13 65
Remontée P7 sortie 68

Fédération Francaise
de Spéléologie




(%) CCR 99

70

PLUTOT

ACCEPTABLE

10

e

Durée moyenne 5 h30a 6 h 30.

oy

e ‘)r° passé

},/5& - : 'I'=CMT

CCR moyen CCR 99

AW 4"‘" iy N ‘ A

43 (34-52) 93 (77-110)
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1 Bois du Bac, spéléos pratiquants S e
SPELEO AVEN BOIS DU BAC (-60 m/-100 m)
Pratiquants réguliers (3 a 30 ans) \
e b6 sujets, 6 enregistrements - |__-l
e 3 hommes, 3 femmes
| e Age moyen 53 ans (30-61) 2
e IMC moyen 24 (21-28) -
EXCEYE e P45 en plan incliné et R
descente contre paroide 25 m | 3&
_| » P8 (arrét pour la moitié du M Sy
| groupe) ~ T
" | e P15 pour I'autre groupe. 2.




ie

*

du Bois du Bac, spéléos pratiquants
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Femme de 41 ans, pratiquant régulierement la spéléologie depuis 3 ans, sportive.

FC moy a 97, CCR a 34, CCR 99 a 84 et ayant dépassé 80 % de sa FCMT pendant 5 %

de la sorti
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Femme de 61 ans, pratiquante mais peu a l'aise en technologie "
alpine. FCmoy a 111, CCAa 52,CCR99 a 110 et 30 % du temps
au-dela de 80 % de sa FCMT.
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leologie
| ‘?\_ Pre-alpes de Grasse, spéléos pratiquants

SPELEO CONGRES SAINT VALLIER
Pratiquants réguliers (5 a 30 ans)

e 7 sujets, 10 enregistrements
fa— e 5 hommes, 2 femmes
i, ¢ e Age moyen 53 ans (29-69)
= e IMC moyen 22 (19-24)
2 *d
E’:. o.| © Traversée Ollivier/Primevéres,
= - ExcessiE— B 4 enregistrements (-118 m, 6 h)
alo = | Aven de I'Air chaud, 4
o accwmes 3 enregistrements (-212 m, 9 h)
] | | | | . I |e Aven des Ténébres, 2

0 10 20 30 40 50 60 70

CCR moy enregistrements (-300 m, 6 h 30)

-

» i o

. , % temps passé ,
,,,-‘ Nt @ - 580% FCMIT CCR moyen CCR 99
34)  20(7-51) 51(49-63) 89 (74-106)

Fédération Francaise
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guité Pré-alpes de Grasse, spéléos pratiquants

-l i

Femme de 29 ans, pratiquant la spéléo depuis 3 ans, tres a l’aise en cavité, enregistrée
dans I’Aven des Ténebres jusqu’a la cote -300, avec remontées de puits de 40-55 et 76 m.
FC moy 125, CCRa 50 et CCR 99 a 78. 8 % au-dela de 80 % de sa FCMT. 5

FC .

o
OO D 00 R
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ocoo0o00000000000000000000
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11:08 1120 11:55 1220 12:45 1210 132:25 14:00 1425 14:50 15815 15:40 16:05 16:20 16:55 17.20 1745 1210 18:35 19:00 1325 19:50 2015 20040 21:.C

Homme de 58 ans, avec une pratique réguliere, dans la cavité de
I’Aven de I'Air Chaud, physiquement éprouvante et sortie de o N
\V longue durée. FC moy a 134, CCR a 63, CCR 99 a 106 ¢

et 51 % au-dela de 80 % de sa FCMT.
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Explorations hivernales d’une cavité alpine
ande profondeur (- 850m) et de longue durée (> 24 h)

e

R
S

’A -

!'4'

Données en FC de I'enregistrement

F.C.M.T. 172
~ |FC de référence 63
FC mini 51
FC créte 159
FC moyenne 98
FC delta 61
FC médiane 100
FC 99° Percentile 138
Indices de colts cardiaques
CCA 35
CCR % 32,1
Niveau de pénibilité 26 point(s)

Extrémement dur




RESULTATS

Explorations hivernales d’une cavité alpine
nde profondeur (- 850m) et de longue durée (> 24 h)

Fichier Courbe F.C. de référence Aide é I'interpétation Indic-e de ;Jénibi\ité
RN ICER EEIEEEREE it 288 ] A Aol Bl vl B
F.C H H H " H H H H H

L1 3 14 5 . 6 7 : 8 L9 10
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m— méandre § l:Vleandr(:a i méandre/puits
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méandre/puits
-500/-700

AL

160—}
150—

H H H H
H H H HE )
2 ‘ i u e e 2
71—t g : ty ig i i3 2 i
] ! s = ] 5= i| S !
so—! E " 2 1] ﬁ p H W 2 15
£ ) T VB 5 = A g =
P 2 H -] 2 s ] H ’ 5 i
0=y H :C ] :E . 2 H
= " e 2 = & A . P E 3
o-if o i .
= I N : i p it
i I E H # H 5 i
1B iE : o : :
Hescente de puit méandrep bi d d putméandre&quip fof: Temontée fiviére jpauiemontée méandredpuit ‘RRRRRRRmmmT pd].'hngemen‘iemomee meandre."purt H
I A | LI | | LI B | | LI I I | | LI B | | LI | | LI B | | LI B | | [ | ‘ LI I LI | LI B | [ | LI I | LI | | LI B | | [ | | LI B | | LI I I | | LI I | | [ I} | | [ | LI I | ‘ LI I | 1
12hZ0 13h30 14h40 15h40 17h0o0 18h10 18h20 20h30 21hdd 2Zhi0 O0hOO 01hi0 0Zhz0 O3h30 [IELET) 05h&0 O7ho0 0gh10 09hz0 10h30 11h40 1ZhS0 14h00 18h10 16h20

W 5“) \
'é' & o

v

Fédération Francaise

Co,

Frangai
de Spéléologie commission médicale



Explorations hivernales d’une cavité alpine
, %rande profondeur (- 850m) et de longue durée (> 24 h)

FC FC
EC Profondeur Ni du CCR

Durée Mini " Moyenne CCA % CCR | %CCR créte Activité |veauA !
créte (m) créte

114 51 46,8 68,8 descente de puits méandre | 0a-500 _m

88,1 méandre/grand puits -500 a-700 >60%
72,5 remontée méandre/puits -700 a-500 >60%
EE. TN 7
71,6 remontée méandre/puits -500a 0 >60%
e - A

Dans les tres grands puits, le colt énergétique de la descente est identique a celui de la montée
(Nes1/7/10), du fait notamment de I'engagement lié au passage des fractionnements « plein gaz »,
aux pendules, au matériel spécifique interdisant la moindre faute (corde de faible diameétre,
exclusion des descendeurs autobloquants), a I'énergie parfois nécessaire pour se délonger.
Inversement, la montée aux bloqueurs est plus rassurante, et surtout plus calme car « il faut durer ».
La progression en méandre et le franchissement d’un gros P100 (N° 3), arrosé, technique et engagé,
entre — 600 et — 700 génerent les colts cardiaques les plus élevés de la sortie, retrouvés chez la
plupart des part|C|pants

lFédéra!ion Francaise
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Explorations hivernales d’une cavité alpine
a grande profondeur (- 850m) et de longue durée (> 24 h)

Le colt énergétique d’une sortie peut varier
en fonction de I'age, de I'expérience et du niveau d’entrainement

———
Sujet A (Agé) 57 ans Sujet J (Jeunot) 17 ans
FREQUENCES CARDIAQUE
FCMT 163 203
FC de repos 68 85
FC mini 59 74
FC réserve (FCMT- FC repos) 95 118
FC créte (max) 174 181
FC moyenne 114 120
FC delta 60 61
"| FC médiane 120 121
* [Fc99° Percentile 162 163
INDICES DE COUTS CARDIAQUES

46 35

CeR% 48,4 29,7

CCR 99° Percentile 98,9 66,1

Indice de Banister 1299,0 trimps 562,5 trimps

30 points/Extrémement dur

30 points/Extrémement dur

14 points/Tres lourd

14 points/Tres lourd

i
Fédération Francaisel
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Explorations hivernales d’une cavité alpine
‘_nde profondeur (- 850m) et de longue durée (> 24 h)

P \\-...

Accidents physiologiques avec montée trés haute de fréquence cardiaque

presque no : Conséquence d’un.inci nique

dans un P100

FCMAX-189- = FC-max-159-bpm

L AU i st

% \ = 3
Ensemble sortie Incident Ensemble sortie Incident
CCA 39 82 35 79
CCR% 35% 74 % CCR% 32,1% 72,5 %
CCR99 84,7 119,8 CCR 99 68,8 88,1
FC moyenne 95 140 FC moyenne 98 142
; W L
< 5 ,;_I it
\ | " % L ' o
_l.",.“ . ¥ il 1\' Bl &
3 - - "‘" P r
g [he . 90
- 4 ‘o 3‘*
o Aoy
v 14
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SOR

TIES CANYON

&

L 3

18 hommes, 4 femmes

Age moyen 41 ans (20-73)

L 3

*

t *
*

“

IMC moyen 24 (21-33)

EXCESSIF

23 sujets, 26 enregistrements

Six canyons ont été parcourus

2
'
£
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capteurs.
Avec des cotations de v3a2l a
v4a2ll, cascades de 12 a 45 m.

1 .

17 (0-76)

par les canyonistes équipés de
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6 sujets, 6 enregistrements
5 hommes, 1 femme

Age moyen 44 ans (28-73)
IMC moyen 23 (21-24)

Canyon du Gaglioli (Corse) alternant
sauts et nages.

Coté v3a2l. Approche en montée de
20 mn. C20, C8 ou S8, C11 suivi d’un
saut de 3 m et une marche de retour
enriviere de 20 mn.

Durée de la sortie 3 heures.
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XCESSIF

PLUTOT

ACCEPTABLE

[En s
» 4
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Canyonisme
Sortie canyon pr

1 g:ApDrDChE! mMokontee Arrivee haut c:Equipement CG20 Install tvro Depart descente C20 Marchecs ou S8 Equipemens3marche riviere Retour voitu
1520 15:30 1540 15:50 16:00 1610 1620 16:30 16:40 1650 1700 1710 1720 17:30 1740 1750 1800 18:10 18:20 1 .
p
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160—
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10 spproche Milontée Arrivée haut carEquiperment G20 Install Tyro Départ descente G20 Marchess Equiperment deS3 Marche riviére
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Canyonisme

Sortie canyon pratiguas
s Ay o WP

SN Descente C20
| s3 38
Equipement et descente C11 39

C20-Installation Tyrolienne 43
S8 ou C8 43

Marche riviere 52

4

B
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Marche d’approche

marche d’approche
la marche de retour en riviere

Fédération Francaise
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4 sujets, 4 enregistrements
3 hommes, 1 femme

Age moyen 35 ans (30-43)
IMC moyen 23 (21-26)

EXCESS

PLUTOT

| Canyon de la Vacca, avec
. | nombreux sauts, dont un de 8 m et fﬁ*’:
| nages en biefs, avec remontée
| raide d’une heure. Classé v3a4lll. |~

| Durée de la sortie 6 heures 15 mn.
e > ot " e

ACCEPTABLE
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3 % du temps passé

au-dela de 80 % de sa FCMT (hors du canyon, lors de la marche de retour).
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14:20

23 % du temps de la sortie au-dela de 80 %
de sa FCMT. (essentiellement lors de la marche de sortie
ou la FCMT a été largement dépassée).
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Marche d’approche horizontale

e

Nage/C5 34
Déshabillage 35
Marche Blocs 39
Nage/C3/Nage/Marche 40
Nage 42
Descente C11 43
Marche Riviere/S8/Nage 45
Nage/S4 45
Descente d’approche pentue 49 ~ i
S4 58 \ e

Remontee trés pentue 60
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Pénibilité et travail ont des connotations trop
- péjoratives pour des activités de loisirs volontaires et
en principe salutaires.

* Parlons de « sollicitation cardiaque » ou « colt
cardiaque » mesuré.

Fédération Francaise
‘ de Spéléologie
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5 Speleologle et canyonisme
Activités de loisir a forte sollicitation cardiaque ?

~ + Mitchell : cIaSS|f|cat|on des sports selon Ieurs
exigences physiques, composantes statiques
(la résistance) et dynamiques (I'endurance)

e Recommandations du GERS
‘ (Avis d’experts, Coronaropathies et activités sportive)

"~ MET (Metabolic Equivalent of Task)

\/ “ll g / Y “\ | | OCJ

)

dé ion Fran galse eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
d Sp éléologi commission médicale



3 Spéléologie
o, AT UK

* Une cavité horizontale semble moins solliciter le travail
cardiaque, excepté la progression en laminoir.

~ * Dans les tres grands puits, le colit énergétique de la descente
est identique a celui de la montée.

T

N

Y

e Savoir récupérer apres des difficultés techniques (étroitures,
ramping, succession de petits puits...).

* L'entrainement et la maitrise de la technique sont des facteurs
importants pour limiter le colt cardiaque.

* Le facteur stress est a prendre en compte.
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on peut chiffrer le colt cardiaque
a un niveau élevé pour les phases en endurance
avec des phases dynamiques pouvant étre tres
intenses.

Fédération Francaise /
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* Adapter le niveau de |a cavité ou du canyon aux

capacités de I'individu. ,
*» Solidarité et bienveillance seront de mise pour

chacun, en s’alignant sur les personnes les plus

» fragiles. |
e Savoir renoncer a temps ou limiter ses '
ambitions. ‘

* Pratiquer en fonction de ses capacités
techniques.
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Conseils pratiques a respecter

* Respecter une période d’échauffement et de récupération

(marches d’approche progressives, récupération post-effort).

* Eviction du tabac, notamment deux heures avant et apreés effort.

* Protections adéquates lors de conditions climatiques extrémes i

(froid, vent, chaleur, humidité).
» « Eviter douches trés froides ou trés chaudes trop tot aprés ;

'effort. |

* Consulter au moindre symptome suspect. '

* Arrét temporaire du sport en cas de fievre et de syndrome viral

récent.

* Eviter les « compléments alimentaires », pouvant contenir

d’autres substances dangereuses (dopage caché).
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23 % des sportlfs ayant presente un infarctus du myocarde lors
d’une activité sportive ont des coronaires angiographiquement
normales, 44 % une maladie uniqguement mono tronculaire,
et 32 % une maladie multi tronculaire.

Chez un sujet, porteur de facteurs de risques (surpoids, .»

» antécédents familiaux, tabagisme, age, HTA, cholestérol...) ignorés, | |
les activités physiques a hautes intensités (comme on peut les
rencontrer dans nos pratiques) peuvent générer des ruptures de
plague athéromateuses coronariennes et I'apparition d’un
Syndrome Coronarien Aigu pouvant aboutir a I'infarctus du
myocarde, ou déclencher un trouble du rythme.
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Facteurs favorisent la survenue

d’un Syndrome Coronarien Aigu a l'effort
* |a volonté de performance ;
* 'engagement sans échauffement initial ; |
* |les ruptures d’entrainement régulier ;
* des facteurs climatiques (froid, chaleur,
hygrométrie élevée...) ;
* des comportements favorisant des facteurs
vasomoteurs (cigarette, douche froide...).
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