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La VO2 max
La VO2 max se définit comme la quantité maximale d’oxygène que l’organisme 
peut utiliser par unité de temps pour fournir un effort physique. Cette valeur, 
fortement influencée par la génétique, l’âge et le sexe des sujets, permet 
d’apprécier la capacité d’endurance d’un sportif et s’évalue lors d’un test d’effort 
incrémental maximal.



Appréciation de l’Endurance 
sur la Base de la consomma-
tion maximale d’oxygène 
(vo2 max ml/kg/min)

Age

Homme 20–24 25–29 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–65

Excellent > 62 > 59 > 56 > 54 > 51 > 48 > 46 > 43 > 40

Optimal 57–62 54–59 52–56 49–54 47–51 44–48 42–46 40–43 37–40

Bon 51–56 49–53 46–51 44–48 42–46 40–43 37–41 35–39 33–36

Suffisant 44–50 43–48 41–45 39–43 36–41 35–39 33–36 31–34 29–32

Sous la  
moyenne

38–43 36–42 35–40 33–38 32–35 30–34 28–32 27–30 25–28

Bas 32–37 31–35 29–34 28–32 26–31 25–29 24–27 22–26 21–24

Mauvais < 32 < 31 < 29 < 28 < 26 < 25 < 24 < 22 < 21

Age

Femme 20–24 25–29 30–34 35–39 40–44 45–49 50–54 55–59 60–65

Excellent > 51 > 49 > 46 > 44 > 41 > 38 > 36 > 33 > 30

Optimal 47–51 45–49 43–46 41–44 38–41 36–38 33–36 31–33 28–30

Bon 42–46 41–44 38–42 36–40 34–37 32–35 30–32 28–30 25–27

Suffisant 37–41 36–40 34–37 32–35 30–33 28–31 26–29 24–27 22–24

Sous la  
moyenne

32–36 31–35 30–33 28–31 26–29 24–27 23–25 21–23 19–21

Bas 27–31 26–30 25–29 24–27 22–25 21–23 19–22 18–20 16–18

Mauvais < 27 < 26 < 25 < 24 < 22 < 21 < 19 < 18 < 16

Sources : Office fédérale du sport Macolin / Normes standard
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