
 
APTITUDE AUX SPORTS EN VOL ET EN MONTAGNE 
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La contre-indication aux sports extrêmes touche tout naturellement le sénior 
en l’absence d’explorations cardio-pulmonaires. Mais l’histoire ne dit pas si la 
contre-indication porte sur sa capacité à rejoindre une haute ou très haute al-
titude selon tel ou tel moyen de transport ou si elle ne concerne que le séjour 
en haute altitude à partir d’un camp de base à une altitude donnée. 

Si les deux conditions - capacité physique et altitude, ne peuvent être disso-
ciées, la première ne peut être effectivement en aucun cas négligée. 
Que l’on soit véhiculé pour atteindre en montagne une altitude de plus de 
1500 mètres ou que l’on se retrouve en vol de croisière à l’altitude cabine 
d’un vol court-moyen ou long-courrier, dans les deux cas la personne subit 
une hypoxie hypobare fonction du niveau d’altitude atteint. Dans le cas d’un 
trajet en bus ou en voiture, la vitesse ascensionnelle est supérieure à celle de 
la marche. Elle est en avion importante et maximale de l’ordre de 152 m/min 
et le temps d’exposition à une haute altitude compris entre 3 et 12 h. Trois 
conditions retrouvées dans l’incidence de survenue de la pathologie d’alti-
tude. Seul l’exercice physique qui sous-entend la préservation d’une capacité 
physique manque à l’appel. 

L’absence de relation entre le niveau d’entraînement, a priori faible chez le 
sénior peu sensibilisé à lutter contre la sédentarité, la consommation d’O2 qui 
est fonction de l’intégrité de la surface alvéolaire et du travail cardiaque, lui-
même fonction de la fréquence cardiaque et le mal aigu des montagnes 
(MAM) explique peut-être l’importance de l’effort physique dans l’expression 
de la pathologie d’altitude. Les facteurs aggravants et prédisposants n’inter-
viennent seulement dans sa fréquence de survenue par rapport à une popu-
lation et une altitude données. Mais, comme nous l’avons écrit, les consé-
quences du stress et les conditions d’un voyage aérien évoluant dans un 
contexte d’ascension brutale où l’atmosphère devient très vite hypoxique, é-
quivalent probablement à un effort physique pour un sénior porteur de co-
morbidités, plus ou moins désadapté à l’effort. Or la qualification de l’effort de 
modérée à intense dépend du niveau d’entraînement, du vieillissement “or-
ganique” et des réserves fonctionnelles du voyageur. Il est donc concevable 
d’inclure le fait de voyager comme l'équivalent d'un effort physique chez un 
sénior ou toute personne adulte désadaptée à l'effort, dernière des trois 
conditions nécessaires à l’augmentation de l'incidence du MAM. 



Aussi, quand une pathologie pouvant se rapporter à un MAM se déclare, à 
l’exemple du groupe de séniors en transit sur le vol Amsterdam-Nairobi pour-
tant protégé du MAM par leur âge, elle est le signe probable de l’existence 
d’une certaine activité physique subit chez le voyageur. Les symptômes du 
MAM ne font que se confondre ou s’intriquer aux effets délétères de l’hypoxie 
hypobare sur le système nerveux central et sur les appareils pulmonaire et 
cardiaque de chacun des individus concernés. Ainsi les conséquences de 
l’hypoxie hypobare admises par tous les scientifiques concernés com-
prennent : un essoufflement ou dyspnée, des céphalées aggravées par le 
sommeil ou l’assoupissement, la fatigue, l’augmentation de la fréquence car-
diaque et la vasodilatation artérielle mais aussi et surtout des troubles du 
rythme cardiaque et une ischémie silencieuse. Des événements pouvant sur-
venir en conditions de vol normal et en l’absence de tout effort physique. 

En pratique, le niveau d’altitude atteint au cours d’un vol de croisière permet 
au vu des incidents de vol rapportés l’expression tout au plus d’un MAM ou 
d’un OLHA mais guère ses complications à moins de compter parmi ses co-
morbidités les facteurs qui favoriseraient un OPHA ou un OLHA. 

Les conditions d’une aptitude physique suffisante, des capacités de perfor-
mance en altitude adéquates s’imposent dès lors aux voyageurs aériens ou 
désireux de séjourner en haute voire très haute altitude. Toutes ces situations 
ne peuvent supporter aucune improvisation. 
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