LeVO,max
Introduction

- Volume : mesure de |’ espace (3 dimensions) occupé par un corps. L’ unité principale de la ne-
sure du volume de I"air ou de I’oxygéne est len? ou le|. Rappel : 11 =1 dnP et 1 ml = 1 et

- Déhit : c'est le rapport entre le volume et le temps = volume
temps

- Oxygene =0, - Gaz carbonique = CO»

- Volume d’ oxygene = VO, - Débit d'oxygene = VO,

- Débit maxima d’ oxygéne = VO,max

- Il ne faut pas confondre volume d’ oxygene et débit d’ oxygene. Le volume d’ O, est la quantité
d' O, mesurée dans un espace. Le débit d' O, est la quantité d’ O, mesurée pendant un certain
temps. Certains scientifiques utilisent le méme symbole pour volume et débit, d’ autres ajoutent
un point sur le V pour indiquer le débit. Pour notre part, nous utiliserons |’ écriture en italique
lorsqu’il s'agit du volume (VO,). C'est presque toujours le débit qui hous intéresse.

- L’air que nous respirons est composé d'azote (78%), d oxygene (21%) et de différents gaz
(1%). Dans I'air inhalé, notre corps n’ utilise que I’ oxygene qui est nécessaire a la combustion
des aliments et a la production d’ énergie. La respiration permet aussi d’ éliminer le gaz carboni-
gue produit au cours des processus Vitaux.

L e VO,max (débit maximal d’ oxygene)

Des le début d'un effort musculaire, la demande en oxygene s amplifie jusqu’ a atteindre dix fois
la normale. Les réserves en oxygéne sont minimes et notre corps doit fournir rapidement
I’ oxygene nécessaire grace surtout a une accélération de la respiration.

Lademande d’ oxygene est pratiquement proportionnelle ala masse de la personne. Pour pouvoir
comparer les besoins d’ oxygene entre des individus de masses différentes, on divise le VO; ou
VO2max par lamasse (en kg) de la personne.

Le VO, et VO max sont indiqués en mli/min'kg = ml/(min-kg). Ils sont mesurés en laboratoire. Le
VO, max peut aussi étre estimé a partir de performances sur 3000, 5000 ou 10000 m.

Au repos, le volume d’ oxygene utilisé en une minute est d environ 0,3 | par minute pour une per-
sonne de 60 kg (C’ est peu, mais on se souvient que I’ oxygene ne représente qu’ environ les 1/5 de
I’air inspiré). Quelques calculs nous permettent de dire que son VO, valt :

0.3 /min60 kg = 300 mi/min60kg = 220 M _g M

60 minxkg min kg

Les tests en laboratoires, sur bicyclette ou sur tapis roulant, montrent qu’ a une certaine intensité
de I’ effort, I’absorption d’ oxygéne plafonne. On parle aors de VO, max. Chez un athlete endu-

rant, elle peut atteindre 5 /min. Si I athléete pese 60 kg, il aura un VO,max de :

51/ min'60 kg = 5000 mi/min60kg = 2200_M  _ g3 M

60 m'n><kg_ Vninxkg

LeVO2max d’ une personne sédentaire est d environ 40 —
min xg

Le VOomax est le principal facteur limitatif de la performance. |l peut étre amélioré par un en
trainement adapté.
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