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PLAN 

• Quelques généralités sur le froid 

• Froid en application locale 

• La cryothérapie/cryostimulation corps 
entier 

• Pratique du froid en pratique courante 
pour les équipes de France de rugby 
dans la récupération  



INDICATIONS POTENTIELLES DE LA CRYOTHERAPIE 
CORPS ENTIER ( DOC. ZIMMER) 











2) ROLE DE LA CIRCULATION 

• CIRCULATION CUTANEE 
= échangeur thermique 

• TISSU SOUS-CUTANE 
= isolant thermique 

D'après Aschoff et Wever (Dtsch Med Woxhenscher, 84, 1509, 1959 et Université Liège 
http://www.ulg.ac.be/physioan/chapitre/index.htm 

Poche de glace pendant 15 mn: Tcut locale -> 14 °C 
 
Cryo gazeuse -78 °C et 50 Bars – 1 °C par seconde 
 
Cryo 3 mn à – 110 °C environ 13 °C 

http://www.ulg.ac.be/physioan/chapitre/index.htm
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REPONSES THERMOREGULATRICES 

D'aprèsUniversité Liège 
http://www.ulg.ac.be/physioan/chapitre/index.htm 

http://www.ulg.ac.be/physioan/chapitre/index.htm


 REPONSES THERMIQUES AU FROID 

• THERMOGENESE 
– Hypothalamus postérieur 

• VASOCONSTRICTION CUTANEE 
– 200 ml/min -> 20 ml/min 

– augmentation du tonus sympathique 

– hypertension artérielle 

– phénomène de chasse vasculaire 

• FRISSON 

• THERMOGENESE SANS FRISSON 
– Catécholamines 

– Hormones thyroïdiennes 

– glucocorticoïdes 

– glucagon 

• HYPOTHERMIE : Tcent<35°C 
– Anesthésie 



LES EFFETS ATTENDUS DE L’APPLICATION DU 
FROID 

• PROTOCOLE RICE Ice  
– Rest, Immobilisation, Compression, Elevation,  Ice 

• Effet antalgique 
– En grande partie due au ralentissement de l’influx nerveux 

– Analgésie locale Temp cut< 13 °C  

– Anesthésie 5 °C 

• Effet anti-inflammatoire et anti-oedémateux 
– Au niveau de la phase vasculaire avec extravasation des molécules 

cicatrisantes 

– Phase inflammatoire, avec accumulation de molécules enzymatiques  

 ( collagénases…) 

• Effet myorelaxant 

• Effet anti oxydant 



LE FROID 

LES DIFFERENTES 

MODALITES 

D’APPLICATIONS 









Réponse locale 
 
Une application directe de froid sur une petite partie du corps 
va entrainer l’apparition d’une vasoconstriction au niveau de la 
zone refroidie par activation locale des fibres noradrénergiques   
 

 Réponse systémique  
 
Pour une exposition au froid plus intense, une activation du 
système orthosympathique peut intervenir, avec libération de 
noradrénaline , vasoconstriction cutanée généralisée, et 
redistribution sanguine musculaire .  
Dans un deuxième temps il y a sécrétion d’adrénaline par les 
surrénales, avec tachycardie et augmentation discrète de la 
tension artérielle.  
Pour des fortes intensités de stimulation , on peut obtenir une 
contre régulation à l’augmentation des pressions artérielles 
avec mise en jeu du système neurovégétatif parasympathique 

LES REPONSES SONT DIFFERENTES SELON LES 
MODALITES D’APPLICATION 









SOULAGEMENT,  MODULATION DE LA DOULEUR 





REACTIONS HORMONALES 
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Récupération et Entraînement 
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Fatigue & Rugby 

 Fatigue perçue 
 État d’humeur 
 Déplétion glycogénique 
 DOMS 
 Dommages musculaires 
 Perf Neuromusculaires 
 Marqueurs Hormonaux 
 Marqueurs inflammatoires 
 Marqueurs immunitaires 

Récup 
36h – 72h 
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Récupération 
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Récupération Post Match 
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Récupération 
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Récupération – Processus décisionnel 

Type Modalités 

Sommeil Sieste (30’) + Préconisations au coucher 

Nutrition/hydratation 
Protocoles Nutritionnels + Boisson glucido-protéique le soir avant 

le coucher 

Compression Post Entraînement 

Massage Kiné. + foam roller/stick/balle 

Immersion Eau Froide 
Sans contraste: 10’ à 15’  -  10°C Mbre Inf   

ou 10’ à 15’ – 12-15°C Corps Entier  
Avec contraste :  1’ Eau Froide / 1’ Eau Chaude (38-40°C) – 7 cycles 

Cryothérapie Corps Entier 30’’ à -60°C + 2’ à 3’ à -110°C 

Récup Active / Piscine Récup. Individuelles 

Balnéo / Spa ½ Journées ou Journées « OFF » 

Compression

Massages

Bain Froid

Récup. Active

Spa/Balnéo

Cryothérapie
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Récupération – Processus décisionnel 

Dominante Journée Modalités 

Force 

Energétique 

Rugby 

Journée « OFF » 

Protocole 
« Récup. » 

Compression

Récup. Active

Spa/Balnéo

Massages

CompressionBain Froid Cryothérapie

ou 

Bain Froid Compression Cryothérapie

CompressionBain Froid Cryothérapie

ou 

Massages Bain Froid Cryothérapie

Fin de 
journée 

Fin de 
journée 















La récupération post effort  

   

La cryothérapie post effort a un effet positif même pour les athlètes professionnels, sous des 

conditions appropriées (20 – 30 séances). La cryothérapie corps entier améliore la récupération 

aigüe après un exercice intermittent de haute intensité en condition thermique neutre. Cela 

pourrait être induit par l’amélioration de l’oxygénation des muscles.  

 

Les auteurs concluent que, jusqu’à ce que de prochaines recherches soient disponibles, des 

modalités de cryothérapie moins couteuses (pack de glace, immersion en eau froide), seraient 

utilisées dans le but d’avoir les même effets physiologiques et cliniques que la CCE. 

Article original : Lombardi G, Ziemann E and Banfi G (2017) Whole-Body Cryotherapy in Athletes: From Therapy to Stimulation. An Updated Review of the Literature. Front. 

Physiol. 8:258. doi: 10.3389/fphys.2017.00258  

Mots clés : whole-body cryotherapy, cryochamber, recovery, inflammation, metabolic effects, irisin 

CŒUR ET SPORT,   

AVIGNON, 24-25 MAI 2018  

CONCLUSION 


