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La compression chez le sportif : du concept a la réalité.
Effets des vétements de compression sur les performances sportives

et la récupération apreés effort.

&

Compression in athletes: from concept to reality.

Effects of compression garments on athletic performance

and recovery effort.
Mutel S., Benigni J.P.

Résumé

Depuis plusieurs années maintenant, les athlétes de
haut niveau comme les sportifs amateurs utilisent des
vétements de compression dans le but d’améliorer leurs
performances et d’accélérer la phase de récupération.

En effet, les chaussettes de compression sont un moyen
thérapeutique couramment utilisé en médecine et tout
particuliérement dans la prise en charge de la maladie
veineuse chronique pour augmenter et accélérer le retour
veineux.

On pourrait donc penser, en théorie, que ’accélération
du flux sanguin pendant et aprés U'effort permettrait une
meilleure oxygénation musculaire et faciliterait 'élimination
de métabolites. Les études sur les effets de la
compression sur le systéeme veineux lors de la pratique
d’un sport sont nombreuses, mais la littérature reste
fragmentaire du fait d’une grande hétérogénéité entre les
études et de résultats parfois discordants.

Aucun effet ergogénique significatif du port d’une
compression n’a été démontré a 'effort.

Le port d’'une compression élastique aurait une certaine
efficacité sur les performances lors de la réalisation de
sauts verticaux réalisés dans certaines conditions
seulement et une telle efficacité n’a pas été retrouvée
pour d’autres sports, en particulier les sports d’endurance
(cyclisme, course a pied).

Des effets physiques et physiologiques ont été identifiés,
comme une diminution des oscillations musculaires, de la
demande musculaire en oxygéne ou une amélioration de
la proprioception, mais de telles données restent isolées. -

Summary

For many years now, compression stockings have been
used by elite and recreational athlete in the attempt of
improving their performances and accelerate the
recovering process.

In fact, compression stockings are commonly used in
therapeutic medicine, especially in chronic venous
disease to promote and increase venous return.

Therefore, one could think that improvement of venous
return during and after exercise could facilitate muscles
oxygen delivery and clearance of metabolites produced
during exercise.

Studies published on the subject are numerous but the
literature remains fragmented due to great heterogeneity
among the studies and the results of the previous studies
are controversial.

Compression  stockings have demonstrated few
ergogenic effects during exercise. They could possibly
have a positive effet on jump performance in some
Situations, but we lack evidence of such influence for
other forms of exercise including cycling, running,
sprinting.

Specific physical and physiological effects have been
" identified, such as attenuation of muscles oscillation,
| decrease muscle oxygen intake, improved joint awareness,
1 but such findings remains relatively isolated.
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% Il est cependant a noter qu’aucun des paramétres
d’endurance, tels que la fréquence cardiaque, le travail
cardiaque, la VO, max, n’ont été modifiés par le port
d’une compression lors d’efforts intenses.

C’est pendant la phase de récupération que les données
sont les plus concordantes, puisque le port d’une
compression aprés l'effort augmenterait le retour veineux,
diminuerait 'cedéme post-exercice et les douleurs.

Mais ces résultats nécessitent confirmation.

Ainsi, cet article a pour objectif d’identifier les possibles
mécanismes a 'origine des différents effets quantifiables
a leffort du port d’une compression sur les performances
et la récupération.

Mots-clés :vétements de compression, sport, performances,
récupération, muscles, hémodynamique veineuse.

Introduction

Depuis une vingtaine d’années environ, et avec une
utilisation croissante, les athlétes de haut niveau comme
les amateurs utilisent différents vétements de compression.

Ils sont un moyen d’appliquer une pression mécanique
sur la surface d’un segment du corps.

Le niveau de pression appliqué serait un reflet de Uutilité
du vétement, qui est d’atténuer Uinconfort induit par
I’exercice ou d’aider a ’amélioration des performances.

e Des vétements couvrant le bas du corps, manchons,
bas-jarrets, shorts et leggings avec des pressions
dégressives sont surtout utilisés par les coureurs et les
cyclistes  pour améliorer les  performances
hémodynamiques, limiter la sensation de fatigue et les
symptomes liés aux lésions musculaires modérées
d’effort.

e Des vétements couvrant le haut du corps sont
recommandés pour améliorer la force maximale et la
puissance lors d’exercices de musculation.

e Enfin des vétements couvrant le corps entier sont
portés pour augmenter simultanément une puissance
de frappe et une vitesse de sprint (par exemple chez
les joueurs de crickets).

Les vétements de compression ont prouvé une certaine

efficacité :

— dans ’lamélioration de I’lhémodynamique veineuse, de
oxygénation des tissus profonds et de I’élimination
des métabolites toxiques (les lactates en particulier) ;

— sur ’amélioration des performances lors d’exercices a
force et puissance maximales et pendant la récupération.

— Cependant les performances physiques lors d’exercices
d’intensité sous maximale ne semblent pas modifiées
par le port de vétements de compression.

% To be noticed that none of the endurance parameters,
such as cardiac frequency, cardiac output, VO2 max, ...
were undffected by wearing compression garments

during high intensity exercises.

During recovery, compression stockings have had mixed
effects but there is some evidence for local blood flow
augmentation, post-exercise swelling reduction and
lower rating of perceived muscle soreness.

However, these positive results need confirmation.

Thus, the purpose of this text is to review the possible
measurable effects of compression garments on exercise
performance and muscle recovery.

Keywords : compression stockings, garments, sport,
performances, recovery, muscles, venous hemodynamic.

La littérature sur ce sujet est fragmentaire. Les études
sont trés hétérogénes avec une variabilité concernant :
— le type, la durée, et l'intensité de 'exercice ;

— les échelles de mesures des niveaux d’exercice et des
performances de récupération de la fonction
physiologique ;

— le niveau d’entrainement des participants ; le type de
vétement, la surface corporelle couverte, les pressions
appliquées, le temps de port exact des vétements de
compression.

Les bénéfices potentiels pourraient étre liés a des effets
physiques, physiologiques voire psychologiques, mais
les mécanismes d’action eux-mémes ne sont a heure
actuelle pas clairement identifiés et les preuves
scientifiques attestant du caractére ergogénique des
vétements de compression restent floues. Dans ces
conditions, notre revue de la littérature a pour objectif :
— d’identifier les bénéfices du port d’une compression
aux membres inférieurs sur ’endurance, la force de
travail, la puissance et le contr6le moteur d’un exercice
physique ;
— de quantifier les effets sur les paramétres physiologiques,
psychologiques et biotechniques ;
— d’identifier les possibles mécanismes soutenant les
résultats observés afin de pouvoir avoir une meilleure
idée sur l'utilité in fine des vétements de compression.

Rappel des principes
et intéréts de la compression

Principes d’action de la compression

La compression se définit comme « la pression exercée par
une orthése élastique, qui agit sur un segment de membre
de maniére active au repos comme a l’effort » [1].
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FIGURE 1 : Schématisation de la pression transmurale.

Le principe de la compression est de rétablir une pression
transmurale* la plus normale possible en augmentant la
pression tissulaire dans le but de limiter la dilatation et la
stase veineuses et d’éliminer rapidement les toxines
issues du métabolisme musculaire.

* La pression transmurale est la différence de pression
entre la pression extravasculaire et la pression
intravasculaire : PTM = PI - PE (Figure 1).

Pl est la pression intravasculaire. Elle correspond a la
somme des pressions intraveineuses et intracapillaire.
Elle dépend de la pression hydrostatique et oncotique,
de la pression résiduelle et du fonctionnement des
pompes musculaires (mollet et cuisse essentiellement).
PE est la pression extravasculaire. Elle correspond a la

somme des pressions extraveineuses et extracapillaires.
Elle est composée de la pression tissulaire et de la

pression atmosphérique [2].

La force exercée par la pression externe d’un dispositif de
compression est proportionnelle a la tension du moyen
de compression (T) et inversement proportionnelle au
rayon courbure (R) de la surface comprimée. C’est la loi
de Laplace:P=R/T.

Ainsi, a force de traction égale, la pression exercée sur la
surface d’un cylindre diminue quand le rayon de courbure
augmente (Figure 2).

Aux membres inférieurs, la pression exercée par le
dispositif de compression dépend également des
variations de forme (le volume varie trés peu a cause des
aponévroses inélastiques) de la masse musculaire du
mollet et de l’indice de rigidité du vétement ou Static
Stifness Index (SSI) [25].

En effet, on distingue :

— la pression de repos, pression qu’exerce le vétement
lorsque les muscles sont relachés ;

— la pression de travail, qui est induite par la résistance
du vétement a I’laugmentation du volume de la jambe
lors de la contraction musculaire. Plus un vétement de
compression est rigide, plus on aura un effet
hémodynamique important.

SSI = AP/AC

FIGURE 2 : lllustration de la loi de Laplace.
Source : http://slideplayer.fr/slide/1691762/

Effets hémodynamiques de la compression

D’une maniére générale, la compression lutte contre
’hyperpression veineuse a la fois dans sa composante
hydrostatique (par la pression exercée sur les vaisseaux
d’un sujetimmobile) et dans sa composante hydrodynamique
(faite des variations de pression exercées sur les
vaisseaux lors de la mobilisation musculaire) [26].

Elle agit @ deux niveaux :

— au niveau microcirculatoire ou la réduction de pression
transmurale facilite le drainage (nécessite des faibles
pressions) ;

— au niveau macrocirculatoire ol elle vise a accentuer un
flux veineux dont la vitesse est inversement proportionnelle
a la pression transmurale (nécessite des pressions
élevées) [26].

Il a été démontré que la compression du mollet est
particuliérement déterminante dans l’amélioration du
retour veineux[27].

e Au repos (clinostatisme et orthostatisme), la compression
induit au niveau du systéme veineux, d des degrés
variables selon la morphologie individuelle et
I’adaptation du vétement au sujet :

— une réduction du diamétre des veines superficielles
(nécessite des pressions élevées) et profondes
(survient dés l'application d’une pression de 22 mmHg
en cheville [5, 27, 28] ;

— une restauration de la fonction valvulaire et
correction d’un reflux ;

— une augmentation corollaire de la vitesse du flux
veineux ;

— une diminution de la stase veineuse ;
— une diminution des pressions veineuses ;
— une augmentation de la pression tissulaire ;

— une amélioration de la saturation et la conservation
des apports en d’0, ;

— une augmentation du drainage lymphatique sous-
aponévrotique.
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e Au niveau artériel, on note une amélioration de la
circulation en cas d’cedéme et tant que I'IPCS est
supérieur ou égal a 0,55.

¢ Au niveau des tissus, la compression :

— réduit ’cedéme interstitiel,

— réduit linflammation locale et soutient les processus
réparateurs,

— améliore les mouvements des tendons et des
articulations.

e En orthodynamisme, la compression permet :

— une réduction persistante du calibre veineux mais
moindre par rapport a la position de repos ;

— une amélioration de la pompe musculo-aponévrotique
par augmentation du volume d’éjection de chasse
surale et du temps de remplissage [19] ;

— une diminution de la pression veineuse ambulatoire ;

Intérét des dispositifs de compression
chez le sportif

L’objectif de la compression, en I’absence de reflux
veineux, est ’'amélioration de la microcirculation [5] :

— par un accroissement du flux dans les capillaires,

— par une diminution du taux de filtration capillaire,

— par une augmentation de la résorption du liquide

intratissulaire par l'accroissement de la pression sur
les tissus,

— par une amélioration du drainage lymphatique,
— par une atténuation des symptémes dit « veineux ».

L’action du dispositif est mécanique. Il utilise le principe
de ’hystérésis qui est défini par la courbe d’étirement -
détente d’un corps élastique. La transmission de la
pression de ces dispositifs vers le systéme vasculaire est
indirecte [28].

Le fonctionnement des muscles et des veines des
membres inférieurs donnent lieu a ce paradoxe : l’activité
sportive est jugée favorable au drainage veineux mais
certains sports seraient susceptibles de conduire
progressivement a une altération du systéme veineux.

e Les sports jugés bénéfiques pour le retour veineux

sont :

- la natation,

— la marche,

— le cyclisme sur terrain peu accidenté,

— le jogging sans forcer et sur sols mous,

- le yoga, la gymnastique classique,

— le ski de fond ou de randonnée d’intensité modérée.
Ces activités doivent cependant étre effectuées dans

certaines conditions, rarement retrouvées dans la pratique
courante pour ne pas nuire au retour veineux [19].

e D’autres sports sont considérés comme « a risque »
pour le systéme veineux, ce sont notamment :

— les sports dits a impulsion : squash, tennis, basket,
volley, car chaque arrét en course projette la colonne
sanguine vers le bas en surchargeant les valvules et
en agressant les parois [7] ;

— les sports statiques : pétanque, tir, voile ;

— les sports augmentant la pression abdominale :
haltérophilie, musculation ;

— les sports bloquant la pompe musculaire du mollet :
ski alpin [5].

Ainsi la plupart des sports combinent différents
parameétres favorisant la stase veineuse [20] :

— un déséquilibre de la pompe foulante - aspirante lors
d’efforts prolongés (endurance) ;

— des a-coups d’hyperpression veineuse lors de sports a
impulsions ;

— un blocage du retour veineux lors d’efforts brutaux,
explosifs, statiques en respiration bloguée ou en
apnée ;

— des positions prolongées, associées a la contraction
musculaire ou les équipements compressifs et
ralentissant le retour veineux ;

— il faut également mentionner les traumatismes
fréequents et répétitifs a lorigine d’hématomes et
microthromboses, favorisant les dilatations veineuses,
les atteintes pariétales et valvulaires.

De plus, dans les années qui suivent ’arrét d’une
pratique sportive intensive, 'augmentation du diamétre
des veines jumelles, conséquence initiale de 'laugmentation
du débit sanguin au cours de l'effort, peut induire, si
entrainement sportif n’est pas maintenu, une hyperpression
intraveineuse.

Ceci explique les poussées d’insuffisance veineuse que
l’on observe aprés l’arrét de la pratique intensive d’un
sport|[7].

Au vu de l’ensemble de ces éléments, le port d’un
dispositif de compression semble tout indiqué chez le
sportif.

Cependant, seules deux études ont pu démontrer une
amélioration des performances sportives et de la
récupération avec le port de vétements de compression
élastique[30, 32].

Les vétements de compression qui sont ainsi fabriqués
et distribués a grand renfort de marketing pour leurs
effets sur les performances et la récupération aprés
effort, le sont en dépit du manque de preuves scientifiques
sérieuses et suffisantes [6].
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Les différents systémes de compression
appliqués chez les sportifs

Vétements de compression couvrant le bas du corps
sur différentes hauteurs

Les chaussettes

Elles couvrent le pied et le mollet jusqu’au
dessous du pli poplité.

Les pressions sont progressives ou
dégressives. Elles sont utilisées soit a
I’effort soit en récupération.

] De nombreuses marques les commercialisent :

BVSport®, Mediast®, Compression zone®,

Bauerfeind®, Crossgen®, Technosocks®, Salomon®,
Compresport®, 2XU®, Skins®, Nike®, Asics®, Thuasne.

Les manchons

Ce sont des vétements de
compression couvrant le
mollet depuis la cheville

. , " a
Jusqurau c'reux popllte‘avec © http://fr.bvsport.com/category/
des pression progressives : les-temoignages-des-athletes/page/4/

Medilast®, Booster® de BVSport®, Compresports®, 2XUé.

Les collants

Ils couvrent les jambes dans leur
totalité, depuis le pied jusqu’a la

taille.

© http://fr.bvsport.com

Les shorts / corsaires

Ils couvrent le haut des
membres inférieurs depuis la
taille jusqu’au-dessus ou au-
dessous du genou.

Les cuissards

Ce sont des manchons ne couvrant que les
cuisses.

Les pantalons

Ils couvrent les jambes de haut en bas
depuis la cheville jusqu’a la taille.
Ils sont surtout utilisés :
— par les coureurs (endurance ou sprint) ;
— les cyclistes ;
— les joueurs de sports collectifs :
rugbymen, footballeurs, joueurs de
basket, volleyeurs ;
— les patineurs de vitesse ;
— les skieurs alpins.

Vétements de compression couvrant le haut du corps

Les T-shirts

Ils couvrent le haut du corps, le torse et le haut des bras
ou les bras jusqu’aux poignets.

Les manchons
Ils ne couvrent que les bras.

Les vétements couvrant le haut du corps
peuvent étre utilisés lors d’exercices de
musculation :

— par les kayakistes,

— les joueurs de tennis,

— les lanceurs de disques,
— les joueurs de squash...

© http://fr.compressionzone

Vétements de compression complets

Les combinaisons
- Elles couvrent ’ensemble du corps plus ou
i moins complétement (manches courtes ou

longues, short ou pantalon).

L’association de plusieurs vétements de
compression est également répandue.

Les vétements
couvrant
’ensemble du
corps peuvent étre portés par les joueurs de cricket par
exemple [35].

© http://fr.bvsport.com/category/les-temoignages-des-athletes/page/4/

Les principes physiques et les effets
hémodynamiques de la compression
sur le systéme veineux ont depuis
longtemps démontré leurs effets
bénéfiques dans la pathologie veineuse
Chez le sportif, la compression veineuse doit étre

spécifique, adaptée a la physiologie du sportif et donc
différente de celle de Uinsuffisant veineux [22].
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10 20 30 40
FIGURE 3 : Principe de la dégressivité des BCM.

Pour les bas de compression médicaux (BCM), utilisés
dans la maladie veineuse chronique, la réglementation
oblige au respect de certaines normes, dont un principe
de dégressivité des pressions de « bas en haut »avec des
pressions maximales en cheville (Figure 3).

En effet, le dispositif doit délivrer une contre-pression la
ol la pression est la plus forte (en cheville) et respecter
le flux sanguin centripéte (de bas en haut). La pression
délivrée en cheville est fonction de la classe du BCM.

Chez le sportif, les zones du pied et de la cheville sont
déja soumises a une compression externe. L'amélioration
des caractéristiques podologiques des chaussures de
sport permet également d’assurer une bonne dynamique
de la semelle plantaire.

L’absence de maladie veineuse et la présence d’une
importante musculature des membres inférieurs permettent
une bonne dynamique de retour veineux chez le sportif
pendant ’exercice physique [19, 20]. Il est a noter qu’a la
course ou a la marche, la pression intramusculaire
dépasse 250 mmHg [27].

La compression élastique appliquée chez le sportif ne
semble donc pas devoir répondre aux mémes
caractéristiques que celles des BCM, en particulier en
ce qui concerne la dégressivité.

La compression serait optimale en étant progressive : la
pression maximale étant appliquée au mollet, et les
pressions plus faibles se situant au niveau du pied et de
la cheville.

D’un point de vue hémodynamique, la compression
veineuse progressive va donc permettre de s’opposer a
I’hyperdistensibilité veineuse, et favoriser la contraction
longitudinale du mollet.

10 20 30 40

FIGURE 4 : Principe de la progressivité des Booster®
de compression du sportif.

L’efficacité hémodynamique de ce type de compression
est a la base de la conception des vétements de
compression BVS (Booster Vein Sport) [7, 19, 20] (Figure 4).

Analyse des propriétés des vétements
de compression utilisés
chez les sportifs

Les pressions appliquées a la surface du corps sont en
premier lieu basées sur les propriétés mécaniques du
vétement de compression, comme nous |’avons vu plus
haut.

Ces propriétés mécaniques sont, elles-mémes, issues
des propriétés du tissus de compression et de "ladaptation
du vétement au sportif.

En effet, les propriétés mécaniques des vétements, et
plus particulierement celles liées a I’hystérése, sont
importantes pour le maintien d’une compression efficace
tout au long d’un entrainement, mais également au fur et
a mesure de l'utilisation.

L’adaptation d’un vétement de compression a un individu
est toute aussi importante pour son efficacité, hors les
tailles sont basées sur des standards anthropométriques
et les pressions délivrées fournies par le fabriquant,
sont valables pour une adaptation optimale du vétement
au sujet.

Ces conditions optimales ne sont que rarement
retrouvées dans la réalité en raison des variations
morphologiques individuelles dans un groupe de sportifs
portant une méme taille de vétements.
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Les propriétés physiques des vétements de compression
ont également des effets physiologiques important tels
que le transfert de chaleur et d’humidité.

Cependant, trés peu d’études concernant spécifiqguement
la compréhension des propriétés mécaniques et
physiques des vétements de compression du sportif sont
disponibles ; de méme que les caractéristiques des
vétements de compression (structure du tissu, type de
fibre, grammage, courbe d’hystérésis, zones de pression,
niveau de pression) sont rarement détaillées dans les
études publiées.

Etude de la réalité scientifique
de leur efficacité au travers
de la littérature

Le sport est bénéfique sur le retour veineux mais
uniquement dans certaines conditions. En effet, le type
de sport, son intensité, sa durée ainsi que le manque
d’entrainement du sportif ou Uinsuffisance des temps
de récupération sont des paramétres détériorant ou
aggravant ’état veineux [19, 20].

Les études sur le role du sport et de la compression sur
le systéme veineux commencent a étre assez nombreuses
mais trés hétérogénes et les résultats discordants.

Les BCM sont utilisés dans la maladie veineuse pour
augmenter le retour veineux.

On pourrait donc en théorie, penser que 'accélération du
flux sanguin chez les sportifs pourrait augmenter 'apport
d’oxygéne aux muscles actifs et éliminer plus rapidement
les toxines, ce qui par conséquent améliorerait les
performances physiques et la récupération.

Le but de cette revue de la littérature et donc de faire la

part des choses :

— entre le concept : de par ses propriétés physiques et
hémodynamiques, la compression portée par le sportif
est bénéfique, en améliorant ses performances et
raccourcissant sa phase de récupération ;

— et la réalité : quel est I'impact réel de la compression
sur les paramétres mesurables d’un exercice physique
(paramétres cardio-vasculaires, respiratoires,
métaboliques), pendant leffort et en phase de
récupération ?

Ce travail a pour base deux revues bibliographiques [35,

36] dont les résultats ont été complétés par des données

plus récentes.

Effets des vétements de compression a l’exercice

Sur les performances sportives

Relativement peu d’effets ergonomiques ont été
démontrés par le port d’une compression a l’exercice.

Aucun des paramétres d’endurance n’ont été modifiés

significativement par le port de vétements de

compression[35]. Tels que :

- laVv0, max,

— ou la VO, sous maximale,

— le lactate sanguin durant un exercice continu,

— les gaz du sang (saturation et la pression partielle en
0,),

— ou les paramétres cardiaques (FC, travail cardiaque,
index cardiaque, VES).

Le saut est la situation dans laquelle les vétements de
compression ont démontré une certaine efficacité,
surtout quand ceux-ci étaient réalisés aprés un effort
d’endurance [37].

e Rugg et al. [38] ont montré que la hauteur des sauts
avec contre-mouvement aprés une course était
significativement meilleure chez les sujets portant un
collant de compression. Il s’y associait un plus faible
niveau de fatigue percue et un meilleur confort.

e Doan et al. [31] ont également observé une diminution
de loscillation des muscles de la cuisse lors de
’amortissement de sauts verticaux et une augmentation
de la hauteur de sauts lors de la réalisation d’un saut
maximal avec contre-mouvement. Les auteurs
attribuent ce gain de performance a I'élasticité du
vétement qui aurait pu augmenter la force propulsive.

e Par contre, pour Kraemer et al. [39], le port de
vétements de compression n’a démontré aucun effet
significatif en ce qui concerne la puissance des sauts
verticaux chez des sujets, entrainés ou non.

e Dans de nombreux articles, Kraemer et al. [39],
Duffield et al. [40], Faulkner et al. [41], 'effort était
représenté par des épreuves de sprint: 60 m [31],
sprints successifs 400 m [41]. Les performances
athlétiques au sprint n’ont globalement pas été
améliorées par le port de vétements de compression.

e Dans la majorité des études, des épreuves d’endurance
(course, cyclisme) ont été utilisées pour juger des
bénéfices d’une compression sur les performances des
athlétes. La encore, la majorité des études ne montrent
aucune amélioration significative des performances
chez les sujets portant une compression [42, 43].

e De méme, ni le temps jusqu’a épuisement au cours
d’une course d’endurance au maximum de la VO, [44],
ni la puissance de travail chez les cyclistes entrainés
ayant atteint leur VO, max[45] n’étaient modifiés par le
port de vétements de compression.

® Une étude se détache du lot, celle de Kremmler et al.
[46] qui a montré que le temps de course jusqu’a
épuisement, et donc le travail total, était plus long chez
les sportifs portant un vétement de compression de
type corsaire.
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Dans cette étude, les pressions rapportées (mais non
mesurées) de 24 mmHg a la cheville et 18-20 mmHg
au mollet étaient un peu plus importantes que dans
les autres études, respectivement 18-8 mmHg [44], et
20-17 mmHg (mesurées) [45].

e Par contre, le temps d’exercice a puissance sous
maximale semble favorablement influencé par le port
d’une compression [45, 46].

e Peu d’études se sont intéressées spécifiquement aux
vétements de compression couvrant le haut du corps.
Aucun effet bénéfique n’a été retrouvé par Dascombe
B. et al. [47] sur les performances de kayakistes.

e Aucun effet n’a également été noté sur I’équilibre, la
proprioception ou les tremblements des bas lors de
développés-couchés en musculation [35].

e Sperlich B. et al. [48] n’ont pas non plus retrouvé
d’effet positif d’une compression du haut du corps sur
les performances globales lors de sprints répétés chez
des athlétes entrainés.

Il est a noter qu’aucune étude n’a cependant reporté de
détérioration d’aucun des paramétres de performance
avec le port de vétement de compression, et cela quel
que soit le type, la surface couverte ou le niveau de
compression.

Sur les parameétres cardio-respiratoires

e Dascombe B.). et al. ont montré que le port d’une
compression élastique aux membres inférieurs avait
un effet bénéfique sur un petit nombre de paramétres
cardio-vasculaires, respiratoires et périphériques :

— augmentation de la consommation en oxygéne ;

— augmentation de lindex d’oxygénation des tissus
(TOI) lors d’effort d’intensité modérée ;

— augmentation du flux sanguin régional ;

— diminution significative de la FC et du TOI lors
d’exercice de forte intensité.

Cependant, ces bénéfices apparaissent triviaux aux
athlétes, puisqu’ils ne s’accompagnent pas d’une
amélioration de I’endurance [49].

e ’étude de Sperlich B. et al. n’a montré aucune
différence significative du port d’une compression sur
les nombreux paramétres cardio-respiratoires étudiés
qui étaient :

— le travail et l'index cardiaque,
- laFC,
— le VES,
— la différence artério-veineuse en oxygéne,
- la VO, max,
— et la saturation artérielle en oxygéne [50].
e La compression pourrait, selon Bringard A. et al.,

diminuer la demande musculaire en oxygéne lors
d’efforts d’intensité sous maximale [51].

Cet effet bénéfique serait di a une meilleure
proprioception (réduction des oscillations musculaires)
et coordination musculaire ainsi qu’a une amélioration
de la circulation sanguine.

* Cela n’a pas été confirmé par Sperlich B. et al. [50] : ni
la VO, max, ni le pic de VO, n’ont été modifiés
significativement par le port de vétements de
compression lors d’exercices d’intensité sous
maximale continue [30, 44, 45, 49, 50].

Sur la thermorégulation

On ne sera pas surpris d’apprendre que la température
corporelle sous le vétement de compression est augmentée
aprés un effort prolongé en conditions atmosphériques
intermédiaires (15-17°C) [31, 39, 51]. Il N’y a cependant
pas de répercussion de cette augmentation locale de
température, sur la température corporelle centrale.

Sur la proprioception et les oscillations musculaires

Les preuves sont assez concordantes pour dire que le
port de vétements de compression améliore la
proprioception [39, 52].

Les auteurs suggérent que cet effet de la compression
agirait par 'intermédiaire de récepteurs cutanés.

Le port de vétements de compression semble diminuer,
au moins lors de sauts verticaux, les oscillations
musculaires [39].

Cela reste a confirmer pour des exercices d’endurance
comme la course [37].

Effet placebo

L’effet placebo est difficilement contrélable et, quand
des différences modestes entre des performances sont
mises en évidence, il n’est pas toujours évident de
déterminer de linfluence de leffet physiologique de
leffet placebo [37].

Nonobstant un effet placebo, les bhénéfices psycho-
physiques du port de vétements de compression peut
participer a l’amélioration des performances comme
dans I'étude de Kraemer et al. ol le port de vétements
de compression était coté comme ayant fait une

difféerence « modeste » a «importante » dans la
réalisation de sauts aprés un exercice d’endurance.

De tels bénéfices ne sont toutefois pas retrouvés de
maniére aussi marquée dans la perception de ’effort lors
de courses ou de sprints [30, 40, 42, 51, 52, 53].

Sur le systéme cardio-vasculaire

L’effet le plus médiatisé de la compression du sportif est
’amélioration de la fonction cardio-vasculaire.

Cependant, l'influence du port de vétements de compression
sur la fonction cardiaque a U'effort a été essentiellement
étudiée par le biais de la fréquence cardiaque, qui
finalement varie peu sous l'influence d’une compression.
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Aucune étude ayant démontré que le port d’'une compression
améliorait a U’effort, le flux sanguin local ou systémique
(retour veineux inclus), n’a été identifiée [37].

En effet, les études sur les effets d’une compression
(vitesse du flux sanguin veineux, aire de section veineuse,
effets physiques de la compression sur le systéme
veineux) sont réalisées chez des sujets en position
couchée ou en orthostatisme immobile.

Or ces données recueillies chez des sujets statiques ne
peuvent étre extrapolées aux conditions hémodynamiques
d’un exercice réalisé a une intensité d’entrainement ou
de compétition.

Il n’y a pas d’étude publiée a ce jour sur Uimpact du port
de vétements de compression sur la fonction lymphatique
a leffort.

Effets sur la récupération

La encore, ’hétérogénéité des résultats est frappante et
pourrait refléter les variations d’intensité, de durée et du
type d’effort ayant précédé la phase de récupération ;
mais aussi le niveau d’entrainement des sujets, ainsi que
le nombre de zones couvertes par les vétements de
compression, les pressions appliquées et la durée de port.

Différents effets de la compression en phase de
récupération ont été mis en évidence incluant :
— une atténuation des sensations de
physiologique et mécanique liées a l’effort ;
— une élimination facilitée des métabolites musculaires ;
— une réduction de 'oedéme et des douleurs musculaires ;
— une réparation cellulaire optimisée ;
— et par conséquent une amélioration des performances
lors d’exercices ultérieurs [37].

fatigue

Dans la plupart des études, les vétements de
compression ont été portés pendant et/ou aprés l'effort.

Aucun effet bénéfique de la compression sur la phase de
récupération n’a été mis en évidence si celle-ci n’était
portée que pendant effort [53].

Effets sur les performances ultérieures

C’est un des effets les plus attendus de la compression
en phase de récupération: que les performances
suivantes soient améliorées.

Cela a pu étre démontré pour des exercices de
contractions excentriques des muscles fléchisseurs du
coude; le port de manchons de compression aux
membres supérieurs améliorait la puissance maximale
musculaire lors d’exercices ultérieurs.

De méme, la hauteur des sauts avec contre-mouvement
et des sauts verticaux (soit la puissance des muscles
extenseurs du genou) était plus importante 24 a
96 heures aprés des exercices pliométriques avec charge
verticale lorsqu’une compression était portée pendant
12 heures aprés un premier exercice [34].

Cependant, d’autres études concernant la réalisation de
sauts avec contre-mouvement, de squats, d’épreuves de
sprint, de course, n’ont pas montré de différence
significative sur les performances ultérieures si une
compression était portée pendant la phase de
récupération [54].

Effets sur I’élimination des métabolites musculaires

Berry et McMurray [44] sont les premiers a avoir publié
une étude sur ’effet du port d’'une compression au mollet
(pressions de 18 mmHg sur la cheville et 8 mmHg sur le
mollet) sur la cinétique de récupération des lactates chez
des sujets sains sportifs de haut niveau au décours d’un
test d’effort maximal (VO, max).

Les résultats montrent une diminution significative du
taux de lactates sanguins dans les 15 premiéres minutes
post-exercice avec le port d’une compression pendant
Uexercice et la récupération.

Cependant, quand la compression était portée uniquement
pendant l’exercice, la concentration de lactate post-
exercice était significativement plus élevée. Ceci a conduit
les auteurs a conclure que les bas de compression
pourraient réduire la diffusion du lactate hors du lit
musculaire aprés 'exercice. En d’autres termes, le lactate
serait retenu dans le muscle, probablement a cause
d’une inversion du gradient de pression.

Cette étude est réguliérement citée pour mettre en avant

les effets bénéfiques du port de bas de contention a
I’exercice.

Cependant, le premier résultat est toujours mis en avant,
alors que la conclusion générale des auteurs, faisant
état d’une augmentation de la concentration de lactate,
est souvent passée sous silence [7, 30].

L'utilisation d’un vétement de compression plus long,
couvrant l’ensemble des jambes, n’entraine aucune
différence dans la concentration de lactates 2 heures
aprés des sprints répétés et des exercices pliométriques
de sauts [54], de méme que dans les 10-15 minutes aprés
un match de 8o minutes [53].

D’autres métabolites musculaires ont été étudiés pour
juger de Uefficacité d’une compression élastique sur la
récupération musculaire.

Ainsi, grace a la spectroscopie par résonance magnétique
au phosphore 31, des auteurs ont pu mettre en évidence
des concentrations intramusculaires de phosphodiesters
plus élevées, 1 heure aprés des exercices excentriques,
chez des sujets portant une compression par collant
délivrant 10 mmHg de pression a la cheville et 177 mmHg
au mollet.

Ceci serait le témoin d’une amélioration du renouvellement
de lamembrane cellulaire du muscle et d’'une accélération
des processus inflammatoires [56].
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Cependant, cette étude n’a révélé aucun effet de la
compression sur les douleurs musculaires retardées.

L'utilisation des protéines myocellulaires comme
marqueurs de Uinflammation et des microlésions
musculaires n’a pas donné de résultats probants.

En effet, selon les études les concentrations en lactate
deshydrogénase (LDH) et en créatine kinase (CK) pouvaient
étre soit augmentées [40], soit non modifiées [34, 54,
55].

Il a été suggéré que les différents types d’exercices
effectués pour induire les lésions musculaires, et donc la
quantité de protéines spécifiques relarguées, pouvaient
étre a lorigine de ces résultats discordants [37].

Effets sur les douleurs

Les douleurs musculaires post-effort, sont consécutives
aux lésions musculaires induites par I’exercice.

Plusieurs études ont démontré un bénéfice de la
compression sur le niveau ressenti des douleurs, en
particulier sur les douleurs musculaires retardées (Delayed
Onset Muscle Soreness - DOMS) [30, 31, 34, 40, 54, 55].

Ces DOMS surviennent en moyenne 24-72 heures aprés
effort et sont la combinaison de plusieurs facteurs
(cedéme, sous-produits de l'inflammation, toxines). Le
port d’une compression pendant et/ou aprés leffort a
montré une atténuation relative des DOMS entre o et
72 heures apreés la fin d’un exercice [40, 55, 56, 57].

Conclusion

Les vétements de compression sont sans conteste trés
populaires chez les athlétes de haut niveau comme chez
les sportifs amateurs. Ils en attendent une amélioration
de leurs performances et une meilleure qualité de
récupération, et n’hésitent pas a multiplier les zones de
compression jusqu’a porter des vétements compressifs
sur ’ensemble du corps.

Cependant, ce que nous a appris cette revue de la
littérature est que, finalement, ces vétements de
compression ont un effet physiologique et un impact
limités sur les performances ; en méme temps, ils n’ont
pas d’effet négatif sur ces paramétres.

Des tendances semblent néanmoins se profiler : le port
de vétements de compression diminuerait les oscillations
musculaires et la demande musculaire en oxygéne et
améliorerait la proprioception, surtout pour des efforts

intermittents a haute intensité (répétition de sprints,
sauts) plutét qu’a I’endurance sous maximale.

En phase de récupération, le port de vétements de
compression augmenterait le retour veineux, et par la-
méme [’élimination des métabolites de [exercice,
diminuerait I’'cedéme post-exercice et les douleurs.

Mais les résultats sont souvent isolés et nécessitent
confirmation; a Ulinverse, d’autres données sont
multiples mais contradictoires.

Les études sur le sujet sont assez nombreuses, mais
restent trés hétérogénes sur les paramétres étudiés, ce
qui rend ’établissement d’un consensus compliqué et
ce d’autant plus que le type de compression, le ou les
segments comprimés et la durée de port sont trés
variables, voire non rapportés. Il est en effet hasardeux
de vouloir appliquer les résultats d’un type d’exercice ou
d’une cohorte (p.e. le sprint, athlétes de haut niveau) a
une autre population et un autre sport (p.e. course
d’endurance, coureurs de loisir).

Du point de vue purement scientifique, aucune
recommandation solide et opposable ne peut é&tre
établie a partir des données actuelles de la littérature.

Des études plus comparables sont nécessaires pour
identifier les paramétres les plus fréequemment influencés
par le port de vétements de compression :

— et savoir si le niveau d’entrainement influence les
résultats ;

— pour établir linfluence de différents niveaux de
pression ;

— et définir si le type de vétement (la surface corporelle
couverte) a une influence quelconque ;

— évaluer le pérennité des résultats au cours de
Putilisation (lavage, fréquence, durée d’utilisation) ;

— enfin identifier les mécanismes physiques et/ou
psychologiques influencant les performances et la
récupération.

Il ne faut cependant pas négliger tout Uintérét

psychologique des vétements de compression, chez les

athlétes qui mettent leur corps et leurs muscles a rude
épreuve et pour qui le « mental » est primordial.

En effet, la simple sensation d’une diminution de la
fatigue ou des douleurs musculaires post-effort pourrait
« booster » la vitalité mentale du sportif. L’effet placebo
des vétements de compression prend alors ici tout son
intérét.

D’un point de vue pratique, ’'avantage de ces vétements
de compression est qu’ils sont facilement utilisables,
non iatrogénes et financiérement accessibles. Savoir si
I’amélioration des performances athlétiques sera a
hauteur de Uinvestissement reste encore a démontrer.
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